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■专家坐堂

心雨同学：

你好！

和闺蜜不和，跟男友分手，在你

的心里，有不舍与惋惜，有对自我的反

思，还有对未来的不适应和惶恐。比

起分手的痛苦，打着引号的“作”更有

讨论价值。你不妨问问自己，你作，你

是想要什么呢？行为背后是什么心理

需求呢？

有一个生活常用词叫“存在感”，

我们总想做点什么确 认自己的存

在，这就叫“刷存在”。刷存在有很多

种方式，立身立命立功立言立德都是

刷存在，而“作”也是一种刷存在的方

式。

“作”与“存在感”在这里没有贬

义，有一个心理学流派就叫存在主义

心理学。有一位存在主义心理学家叫

Rollo May，他说：存在感就是自我价

值感、存在感的缺失，会让人无法知

晓自己的价值是什么。

在恋爱中有点“作”其实很常见。

被 爱可以非常 提升自我价 值感。

“作”是一种对被爱的验证，看看你有

多爱我，能包容我到何种程度？小作

怡情，但是作得过火了，关系易失控。

验证爱的方式有很多种，为何有

人会以作的方式呢，一般的说，可能是

在童年早期得到的爱与关注不够，所

以在亲密关系中反复确认自我的存

在，确认我是被爱的。

因此，你“作”是有原因的。你可以

更多地觉察这个原因，你“作”，你想要

的是什么呢？明晰它，表达它。

人活着就是要刷存在感的，你的

存在感在哪里，你的自我价值就在哪

里。爱与被爱是一种价值，而且很珍

贵，除此之外，还有吗？

我的建议是：像他明天就会回来

那样期待，像他永远不会回来那样生

活。
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■心理花园

“作”，刷存在感，
还是寻找自我价值？

我是一名高二的女生，我这个人有小小的“毛病”，就是

有点“作”，因为作，我的闺蜜们时间长了都有点受不

了我。前不久，我谈了一个男朋友，可能也是因为这个问题，我和

男朋友吵架了。男朋友一气之下向我提出了分手。冷静下来之后

我觉得很伤心。给他打了好几次电话，又发了好多微信，男朋友

不忍心，给我留了张纸条，表示可以接受以同学的身份相处一

段时间，再看看是不是还能做男女朋友。我想问问老师我该怎

么办？我的作真的问题很大吗？

心雨

大多数 时候，我们 会陷

入所谓的“小思想”中：自我中

心的，想要获得我们想要的东

西，避免我们不想要的东西。

受它的影响，我们总是会

分散注意力，拖延，陷入忧虑和

恐惧中，担心人们对我们的看

法，担心我们所缺少的东西，担

心有人为冒犯我们而做的事

情……

解 决 以 上 问 题 的 诀 窍

是：成长思维-成长得比我们惯

常陷入的小思想更大。

什么是成长思维？它打开

了比我们所关心的事物更大的

东西，打开了生机。

假设有一个人的家人对他

说了些侮辱他的话，他立刻陷

入了小世界，开始思考他如何

不应该被这么对待，他们是好

人，但是他们总是不为别人着

想。他只担心自己，因此他的世

界很小且狭隘。

相反，如 果 这个人 放 弃

了以自我为中心，并向比自己

更宽广的范围开放了意识，突

然之间一切都是开放而广阔

的。他们在这种开放的领域中

放松，他们可能会注意到，他们

所爱的另一个人正在遭受某种

痛苦。他们向这个人发出同情

心，并因这个人和这一刻而感到

爱。

那是充满痛 苦的、狭小

而狭隘的思想，与开放、有活

力、无边无际、充满爱的广阔思

想之间的区别。

以下是从“小思想”进化为

成长思维的三种做法。

练习1：自我冥想

一个不错的起点是在冥想

中，打开自己的意识边界，打破

自己与其他一切之间的界限。

练习进入放松的状态，在

开放的意识中，逐渐消除或模

糊自己与周围的界限。抛弃我

们为自己所创造的构造，只留

下感觉，纯粹的经验。

这是对整体的回归，是一

个很棒的练习。

练习2：尝试“不了解”

在大多数情况下，我们就

像完全了解事物的状态一样去

行事，很少在意自身或身边事

物的细节特征。但实际上，每

时每刻都是全新的、完全开放

的，充满了新探索的可能性。

当我们陷入狭小的头脑中

时，我们把自己限制在窄小、狭

隘的世界观中。僵化地认知事

物：我知道我想要什么，我只是

想要得到它。我知道我不喜欢

的东西，我想要避开。

尝 试“不 了解”的 做 法

是，像第一次接触时一样去重

新了解事物。一切都是全新

的，没有任何先入为主的观念

或标签，只留下纯粹的经验。

尝 试 像 这 样 走 动 几 分

钟，然后感觉一下，保持开放和

好奇心。

最后我们变得对广阔的

经验更加开放，没有“我想要

这个”或“我不想要那个”，只

是，“这就是我现在所拥有的经

验。”

这是纯粹的意识，巨大且

广阔。

 练习3：向他人开放

当我们发现自己陷入了小

思想时，我们要试着去想其他

人而不是自己。

这个人因为受苦而变得不

体贴。

我们爱的人比我们的不适

更重要。

我们对家人的爱比我们的

小需要大得多。

对他人的爱会使我们摆

脱这小的思想，变得开放。完

全专注于别人会是什么样的感

觉？这是一种全新的体验，无限

而广阔。
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成长思维：

打开思维的三种开放方式


