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■心灵花园

■专家坐堂

小满同学：

你好！

你的来信老师收到了，在一段感情中，任何

人被提出分手，都会很难接受的，老师能理解你

的心情。7月到10月只有短短三个月时间，不知你们

是否线下见过面？感情发展到哪个阶段了？他提

出分手后，你们现在的关系怎样了？你不如先静

下来，思考几个问题：在这段感情里你都付出了

什么？又得到了什么？这份感情就是你渴望的爱

情吗？如果能维系住这段感情，你还要付出什么

样的代价？如果就此放手，你又会收获什么？学

到什么？有什么样的成长？

打个比方，假如你自己是一个大水槽，如果

你的水槽是空的，当爱情的潮水涌来，你的水槽

就满是感情和温柔。当你的水槽随着爱情的来

去而大幅涨落时，你就什么都没有了，只剩下痛

苦和空虚。而当你的水槽也充满着爱，那又会怎

样呢？如果别人走进你的生命，只会在你原有

的爱里给它加一点爱，离开时，你仍然可以好好

爱自己。送你一句话：你需要的爱其实就在你心

里，其他人的到来只是让你记起那份早已存在

于内心的爱。

在感情里，没有谁对谁错，只有更好的老

师。即使摔倒了，也要学着勇敢地面对它，去体验

这份痛苦，然后允许自己开始新的生活。生活总是

在不断地考验我们，有阳光明媚的时光，也有忧愁

郁闷的时候。如果失恋了，它也只是我们人生之旅

的一部分，任何时候都要学着积极地自我肯定，重

新回归生活，带着心中的爱继续前行。

最后，老师建议你可以和好友聊聊，有些话

说出来，心里就会好受很多。多做自己喜欢做的

事情，如听听音乐、出门散散步等。相信你一定

能走过这段时光！

12355心理咨询师：周传美

抑郁被称为心灵的感冒，近些年来

越来越普遍，只不过大部分人都程度较

轻，属于有抑郁倾向。但无论抑郁症，还

是抑郁倾向，都会让人经历内心甚至身

体的一场试炼，而这种痛苦却无法与人

言说。

今天想跟大家分享几条非常实用

的生活建议，这些建议来自英国作家马

特·海格。马特在24岁时遭遇了人生的第

一次抑郁，他以写作为武器，对抗压力

和精神的喧闹，并根据自己的经验，写下

了“如何生活”的40条建议，我们选取一

些分享给大家。

○快乐出现的时候，享受快乐。

○小口慢饮，别狼吞虎咽。

○过去的一切你都无法改变，这是

基本的物理原理。

○多倾听，少说话。

○觉察到你正在呼吸。

○不论在任何地点，任何时刻，都

要试着去发现美。一张面孔、一句诗

词、窗外的云、涂鸦画、风力田。美可以

净化思想。

○恨是一种毫无意义的情绪，就像

为了惩罚一只蛰你的蝎子而吃掉它一

样。

○出去跑步，再做点瑜伽。

○遥望天空，提醒自己宇宙是多么

浩瀚。抓住每一个感受辽阔悠远的机

会，这会让你看见自己的渺小。

○善良。

○不要漫无目的地看电视。不要漫

无目的地上社交网站。要清醒地意识到

你正在做什么，为什么而做。别不重视电

视，你要更重视它，这样你才会少看。无

节制的娱乐将使你注意力分散。

○坐下，躺下，不动，什么都不做。观

察，倾听你头脑的声音。

○不要杞人忧天。

○看树，靠近树，种树。

○走路，好像你在用脚亲吻地球一

样。

○生活，爱，放手。

○对自己透明。给你的头脑建一座

玻璃房。观察。

○阅读一本书，别去想着要读完

它，只是读。享受每个字、句子、段落，别

期待它结束，或永不结束。

○在最深层次，宇宙中没有哪种药

比善待他人令你感受更好。

○允许他人爱你。相信这份爱。为

他们活下去，即使你觉得毫无意义。

○你不需要这个世界理解你。没关

系的。有的人永远不会真的理解他们没

经历过的事情，但有些人会理解，要对

理解你的人心怀感激。

○儒勒·凡尔纳写过“无限的生

命”。它是像海一样浩瀚的爱与情感世

界。如果我们沉浸其中，将找到无限，找

到活下来所需的空间。

○凌晨三点不是试图理清人生的

时间。

○记住：你一点儿也不怪异。你是

人，你的一切行为、感觉都是符合自然

的，因为你是自然界的动物。你就是大

自然。你生活在这个世界，这个世界活在

你心中。一切都是联结在一起的。

○不要相信什么好坏，输赢，胜

负，高潮低谷。在你的最低处和最高

处，无论你是快乐还是绝望，平静还是

愤怒，都有一个最核心的“你”是始终不

变的。这个“你”才是最重要的。

○别担心因绝望而失去的时间。熬

过绝望之后，时间的价值将会翻倍。

○读一切你想读的，读就好了。书

是可能性，是逃跑路线。当你没有选择

时，它们给你机会。对于流离失所的头

脑来说，每一本书都是一座家园。

○阳光灿烂的日子，能在户外就在

户外。

○记住：生活的关键是改变。汽车

会生锈，书页会变黄，技术会过时，毛毛

虫会变蝴蝶，黑夜会变白昼，抑郁也会

消散。

○勇敢，坚强，呼吸，活下去。你会感

谢今天的自己。

你需要的爱其实就在你心里

写给曾经或正在抑郁的你：生活终将温柔如初

我是一名高中生，今年参加了艺考，五月去韩国读书。但是因为身

体问题，7月回国休养。在这期间我在社交软件上认识了一个男

生，两人很谈得来，感情发展得很快，成为了男女朋友。但前几天，他突然

提出和我分手，这让我有些接受不了。我在这段感情里付出了很多，现在很

痛苦，觉得不甘心。想问问老师该怎么办？

小满


