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所有节气的始点。

在这寒风凛冽的冬至时日，古人为了能

够顺利度过严峻的关口，往往需要更多地凝

聚集体力量，在返本归宗里寻找信心。他们

冰释前嫌：
冬至的家庭心理习俗
——韦志中心理专栏

撰文   韦志中  谭嘉琦  绘图  小四

在越是不能掌握自己命运的时代，人们

就越是希望预知未来。于是那靠天吃饭的

古代先民就学会了观兆测年，冬至就是在

二十四个节气中如此被最早制定出来，成为
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求助于和自己关系密切的祖先神灵，王室

拜天神，百姓拜祖先，因此才有了“年终祭

祖”的传统习俗。

人类用几千年的时间来适应自然，住在

都市也不过是几个世代而已。虽然我们的

寿命比古人增加了近一倍，但我们仍然如

古人一般，迫不及待希望掌握自己的命运，

预知自己的未来。

家长不顾孩子兴趣所在，盲目地给孩子

报读各种补习班，希望“赢在起跑线上”，

这与古人为了度过难关而祭祖有何区别？

到底是什么让我们失去安全感？——

日积月累的工作压力？是你和朋友的一次争

执？还是找不到人生意义，混沌度日？

这些其实都只是我们生活的冰山一

角，而它们之所以表露出来，很大程度由藏

在水底下的巨大冰体操控，长久被压抑被

忽略。

这就是心理学中著名的冰山比喻：导致

你目前所出现的问题，并非由目前环境因素

造成，而是要追溯到童年时家庭的影响，其

中那个隐藏深处的就是你跟父母的关系。

在寒冷的冬至里，我们就需要学会对

家庭冰释前嫌，完成冬至时节的心理任

务，运用心理科学，在源头处把握自己的

命 运。

你在悄悄走向“爱无能”吗？

真正亲密的家庭关系，应该是深刻的，

相互信任的，并且能够相互回应的，然而

并不是所有的关系都能有这样的感受。假

如你观察一下身边人，你的父母，甚至你自

己，也一定会发现存在着那些看似亲密，实

际上“总是差那么一点儿”的关系。

到底是差了些什么呢？

我们首先剖析一下爸爸的“爸”字，它

是由“父”字加个“巴”，巴是象形字，意为

巴结讨好的意思。巴结是指一个长辈或是

一个上级代表权威的一方与下级互动的时

候，上级主动先弯下腰来，下级伸出手去巴

结他。正好和“父”这个字结合在一起的时

候，就表现出子女伸出手去巴结父亲，而

父亲则弯下腰来，让孩子去巴在他的身上，

去搂住他的脖子，踩在他的大腿上，凝在

父亲身上，这些动作就是我们今天所说的

亲 子。

有了这些互动，有了这些嬉戏，才能称

之为“爸”字。

我曾走近过很多家庭，也为这些家庭

做过亲子关系的辅导。其中很多的家长都

说“我跟我的小孩有很多互动的，跟他们一

起玩，带他们去动物园”，等等。当我问他们

“你带小孩到动物园，你在干什么，小孩在

干什么”时，他们说，“小孩在看动物啊，我

在旁边看别人下棋或抽烟”。

这不是真正的亲子互动。因为真正的亲

子互动是你放下你作为父母的权威，与孩

子保持一致状态并全身心地投入，尽情地

享受与孩子一起玩耍时的快乐，这种互动

有时甚至可以是忘我的。 

现今有很多人尽管已经拥有了爸爸的

身份，但如果他还未能享受到他与孩子互动

中特有的、发自内心的愉悦感，便意味着他

仍未能将自己顺利转换成爸爸的角色。

这种愉悦感体现的就是天伦之乐中的

“乐”啊。

几乎所有家庭成员都会过冬至节，却不

是所有家庭都能“一起”过冬至节。几乎所

有家庭都有孩子，却不是所有家庭都能够

感受到天伦之乐。在我的心理研究工作中，

每天面对着形形色色、气氛大相径庭的家

庭关系。有些人毫不犹豫地选择了离婚，也

是因为在婚姻中，在家庭中没有享受到互动

时的天伦之乐。现代的离婚率越来越高，也

许正是因为关于天伦之乐的体验。

心理学中，我们将无法从亲密关系中体

验快乐的特质称为“爱无能”，亦称为情绪
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无能者（Emotional incompetence）。这

里的“爱无能”者，不仅仅指爱情，也可以

发生在家人、朋友或者工作伙伴之间，它代

表一切深刻依恋亲密关系的无能为力感。

真正的亲密关系是你与另外一个人之间深

刻而自由的联结，而“爱无能”者却以各种

逃避来避免自己进入深刻的依恋关系中，

避开了必要的坦诚、接纳和付出。

“爱无能”者的家庭，表面上看起来没

有争吵，没有分歧，但同时也没有关怀，没有

坦诚，可谓相敬如“冰”。因为真正的亲密

关系给他们带来焦虑和恐惧，而处在当下

的这种关系中，使他们感到“安全”，不会

出现不可预测的危机，使他们从真正亲密

关系的复杂性中解脱出来，于是他们也不

真正地与伴侣，与孩子交流，反而像他们的

父母一样，用“鞭笞”的教养方式表现自己

的“关心”。

因此，你与父母的关系极为重要。如

果跟父母之间有任何不满，往后的人生

就会一直带着这份不满；如果跟父母的关

系良好，就会把相同的赞赏与感谢带入往

后的每一段关系里，因为生命中大部分

的人际关系都是孩提时代与父母关系的

复 制。

当你意识到这种虚假亲密关系的危害

时，冬至就是你冰释前嫌的大好机会。关

于冬至，我们知道，在每年12月22日或农

历十一月十五日前后，冬至是整一年间白

昼最短，夜晚最长的日子。过了冬至，白昼

逐渐变长，夜晚逐渐变短。也正因为如此，

冬至也被认为是年度循环的起始点，同时

也是阴阳交替的转换点。所谓“阳盛则阴

衰，阴盛则阳衰”，在冬至当天，阴气极盛

则最终衰竭，阳气复生，承载着我们对阳

气萌生的强烈愿望，也就是我们丢弃家庭

中阴气的积累，重新迎接阳性亲密关系的

愿望。
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冰释你家庭的前嫌，获得心灵成长

多年的心理研究工作，积攒了大量的临

床案例，我把心理的方法整理成人生心灵

的三次成长机会：第一次是父母养育你的时

候，第二次是你养育自己小孩的时候，第三

次是你照顾你年迈父母的时候。如果我们

把握好这三次由自然赋予心灵成长的机会，

就能真正享受到人间最大的天伦之乐的

幸 福。

因此，在这冰释前嫌的冬至时日，在你

与人互动的过程中，无论你是接受帮助，还

是帮助别人；是与家人的闲谈，还是与他们

外出的娱乐活动；只要你在过程中愿意直

视自己亲密关系中的自我，给对方以真诚，

会让你能够更快从压力中恢复。而这种团

聚的模式，便是你心灵获得再生，获得成长

的大好机会。

纽约州立大学的研究人员在2013年的

研究中，调查了跟踪了大约1 000名美国成

年人，年龄从34至94岁。他们研究参与者承

受着的压力程度，同时亦研究他们的社交

能力，然后他们在5年后查找这个被试群体

的死亡率和健康程度。最后他们发现，那

些经历较多压力的参与者有比其他人多出

30%的死亡风险。然而那些利用自己时间关

心别人的参与者，在死亡风险上并没有实质

性的增 加。

那些“爱无能”者，也就是因为潜意识

想要逃离的原因远离家乡，都可以趁着冬至

这个“小年”的时候回到家乡，待在父母身

边，亲身经历和认真感受亲情。并且如此长

期定期回家看看，直面那个逃避亲密关系

的自我，你就能品到与亲人团聚中的那份

快乐，你的心也会自然而然地向家的方向靠

拢，温暖也会渐渐地涌上心间。

冬至，是我们疗癒亲情中爱的关系的

节气。

常回家看看
（体验亲密关系中的愉悦）

�在看到这篇文章的一周内，安排一次回家行程，并且

必须做到，不为自己找任何借口。

�尽最大努力回想父母喜欢的东西，用心准备一份礼

物。这份礼物不一定要名贵，甚至可以是手制礼品，

最重要的是心意表达。

�不事先通知，在一个阳光灿烂的时刻，带着灿烂的

笑容，以饱满的精神出现在父母面前，给他们最大的

惊喜。

�坐下来享受父母为自己准备的饭菜，不玩手机，不专

注在电视屏幕，而是用心品尝饭菜，并不吝于感谢和

夸奖。

�亲自下厨，为父母做一顿饭；若疏于厨艺，可以向父

母请教，这将成为与父母互动的绝佳方式。随后为

父母盛饭，邀请父母入座，一边吃饭一边分享生活上

的趣事。

�为父母洗一次脚，捶一次背，过程中感受父母多年来

的劳苦和损伤，无论是身体上还是心灵上的。

�离开时，抱抱父母，至少紧紧地拥抱一分钟，并且告

诉他们，要乖，要保重身体。
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