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嘉宾王水成：全国食疗养生大会高级
顾问，国家一级健康管理师。

母亲的责备，成了小阳的心结

小阳是一个普通的上班族，他平时
的外表看似平静，但内心却深受原生家
庭的影响。他成长在一个典型的传统家
庭中，父母的严苛管教和过度期望如同
无形的枷锁，束缚着他成长的步伐。

“你为什么又这么晚才回家？”小阳
刚踏进家门，母亲的声音就尖锐地响
起。他习惯性地低下头，不敢直视母亲
严厉的目光。“加班。”他简短地回答，声
音中透露出一丝无奈。

“加班？你总是有这么多借口。你看
看你，这么大了还一事无成，什么时候
才能让我们省心？”母亲的责备如同重
锤一般，砸在小阳的心头。他默默地承
受着，没有反驳，然后走进自己的房间，
关上门，隔绝外界的声音。

这样的对话几乎每天都会上演。小
阳的父亲是一个沉默寡言的人，他很少
表达自己的情感，对小阳的成长也鲜少
过问。而母亲则是一个典型的“虎妈”，她
用自己的方式严格管教着小阳，希望他
能够出人头地，光宗耀祖。

然而，这种过度的期望和严厉的管
教并没有让小阳变得更加优秀，反而让
他变得自卑、敏感、内向。他害怕失败，
害怕面对母亲的责备和失望。在工作
中，他不敢轻易尝试新事物，总是选择
保守的路线，生怕一旦失败就会遭到领
导的责难。

小阳的朋友小杰性格和他截然不
同。小杰成长在一个充满爱和宽容的家
庭中，父母总是鼓励他追求自己的梦
想，即使失败了也会给予他支持和鼓
励。因此，小杰性格开朗、自信，敢于尝
试新事物，不怕失败。

一次偶然的机会，小阳和小杰一起
参加了公司一个创业项目。在项目中，
小杰充分发挥自己的创造力和领导力，
带领团队不断突破困难，取得了显著的
成果。而小阳却因为过于保守和害怕失
败，在关键时刻犹豫不决，错失了重要
的机会。

项目结束后，小杰得到了领导的赞
赏和提拔，而小阳却陷入了深深的自责
和懊悔中。他意识到，自己的原生家庭
对自己的影响太大了，让他无法摆脱那
种自卑和害怕失败的心态。

在和小杰的一次长谈中，小阳终于
敞开了心扉：“我一直都羡慕你，你有一
个那么好的家庭。而我，却总是被父母
的期望和责备压得喘不过气来。”

小杰听后沉默了一会儿，然后轻轻
地说：“其实，家庭只是我们成长的一部
分。我们不能选择自己的出身，但我们
可以选择如何面对它。你要学会放下过
去的包袱，勇敢地追求自己的梦想。”

小杰的话让小阳深受启发。他开始
尝试改变自己的心态，不再害怕尝试新
事物，而是勇敢地迈出每一步。他第一
次向母亲说不，并决定在单位附近租房
子，独立出来。母亲非常不理解，和他
闹，但这次小阳下了决心，父母如今还
年轻，不需要他来照顾，而他不能总活
在母亲的阴影里。

渐渐地，他发现自己变得更加自信
和开朗了，在单位的人际关系都好了许
多。原生家庭的影响是深刻的，但它并
不是无法改变的。只要我们勇敢地面对
自己的过去，学会放下包袱，你会发现
一切皆有可能。

小瑶的创伤与记忆

在每个人的成长过程中，总有一些
深刻的记忆如同烙印般难以磨灭。对于
小瑶而言，她童年的创伤来自弟弟发生
的一次意外，她当时也因此受到了父母
的严厉惩罚。这段记忆如同一把锋利的
刀，深深地刻在她的心中。

小瑶记得，那是一个阳光明媚的下
午，她和弟弟在院子里玩耍。然而，就在
他们嬉戏的过程中，她看着弟弟喝了院
子里一个小瓶子里的脏水，她当时看着
并没有刻意制止。后来，弟弟肚子疼住
了医院，从医院回来的父母不分青红皂
白地将她狠狠打了一顿。

这次经历给小瑶留下了深深的创
伤。她不明白为什么父母会如此严厉地
惩罚她，明明是弟弟不懂事胡乱喝水。
年幼的小瑶感受到了前所未有的委屈
和痛苦，这件事成了她童年的阴影。

直到后来，小瑶在一次催眠治疗中
才得知了真相。原来，当时弟弟喝的根
本不是脏水，而是灭蚊水。这种液体对
于年幼的弟弟来说是非常危险的，他因
此差点失去了生命。父母在得知真相
后，为了挽救弟弟的生命，不得不将他

送往医院洗胃。
得知真相后的小瑶感到震惊和悔

恨，她后悔自己当时没有意识到灭蚊水
的危险性，更后悔自己的迟钝给弟弟带
来了如此大的危险。同时，她也理解了
父母当时严厉惩罚她的原因——他们
是在为弟弟的生命担忧，是在为她的疏
忽而愤怒。从此，小瑶从心里释然了。

小强与家人的沟通困扰

小强的童年，是在乡下的奶奶家
度过的。随着时光的流逝，小强被接回
城市，与父母团聚。然而，这次团聚并未
如他所愿，反而带来了一系列的困扰。
他发现自己与父母之间的沟通存在障
碍，他们似乎总是难以理解他的想法和
感受。更让他难以接受的是，他总感觉
父母偏向弟弟，对他的关爱和关注远不
及对弟弟的。这种不公平的待遇，让他
心里充满了委屈和困惑。

面对这种情况，小强曾试图与父母
沟通，但往往都是徒劳无功。他感到自
己仿佛被孤立在了一个角落里，无人理
解，无人关心。他开始在心中筑起一道
高墙，将自己封闭起来。

随着年龄的增长，小强逐渐了解
到了一些真相。原来，父母并非真的
偏向弟弟，而是因为一直觉得对小强
有所亏欠，把爱弥补到弟弟身上。在
小强被送到乡下奶奶家的那些年里，
父母因为工作的原因无法亲自照顾
他，这让他们内心深感内疚。但是，
他们也不知道怎么和小强沟通。

后来，小强开始重新审视自己与父
母之间的关系，试图理解他们的苦衷和
无奈。他逐渐明白，父母的爱是无私的、
深沉的，他们一直在用自己的方式默默
地支持着他、关心着他。如今，小强已经
长大成人，他学会了与父母坦诚地沟
通、理解彼此。他用自己的行动告诉父
母：他不再需要他们的弥补和歉意，他
只需要他们的陪伴和爱。

原生家庭对我们造成的创伤，发现
了就有机会疗愈，我们可以尝试一些放
松的活动，如瑜伽、冥想、阅读等，让自
己的心灵得到舒缓。当我们成为更好的
自己时，我们会发现，原生家庭的创伤
已经不再是我们的绊脚石，而是我们成
长的垫脚石。

走出原生家庭的阴影
拥抱更好的自己

在我们的成长过程中，原生家庭的影响是深远
而复杂的。它塑造了我们的性格，影响了我们的
价值观，甚至决定了我们面对世界的方式。然
而，当原生家庭带来的创伤成为我们前行的绊
脚石时，我们该如何面对，如何自我疗愈，成
为更好的自己呢？

首先，我们需要正视原生家庭的创伤。
很多时候，我们不愿意承认自己的痛苦来
源于家庭，因为我们害怕面对真相，害怕承
认自己的脆弱。但是，只有当我们正视问
题时，才能真正找到解决的方法。我们可
以通过写日记、倾诉，或者寻求专业的心理
咨询等方式，逐渐了解自己的创伤来源，从
而接受并面对它。

其次，我们要学会从创伤中成长。每一
次的痛苦都是一次成长的机会，我们可以从中
吸取经验，学习如何更好地保护自己，如何更坚
定地面对生活的挑战。同时，我们也要学会放下
过去的包袱，不要让过去的创伤继续影响我们的
未来。

□孙芸苓

名胜古迹有健康（上）

随着生活水平的提高，旅游已经成为
人们的一种生活情趣。适当出去旅游，逛
一逛祖国的大好河山、名胜古迹，都是有不
少好处的，尤其是对许多老年人来说，他们
对旅游的兴趣不亚于青年人。

【问】祖国的锦绣山河，遍地的美景风
光，悠久的历史文化，说不尽的神话传说故
事，丰富多彩的民情风俗，品不尽的地方风
味小吃，吸不尽的新鲜空气，为老年人的生
活增添新的乐趣。除此之外，旅游对老年
人有什么好处？

【答】旅游对于老年人来说有很多好
处。

1.增长见识，开阔眼界
俗话说得好，读万卷书不如行万里

路。老年人在旅游的过程中，可以见识到
祖国的秀丽山水、各地的风俗民情。老年
人可以通过自己的眼睛而不是电视机见识
到美丽的风景，了解各地各民族的历史、风
土人情、文化艺术、饮食习惯等。他们增长
了见识，并且不再局限于家庭的环境中，开
阔了眼界。

2.放松心情，亲近自然
旅游可以陶冶情操，放松心情。由于

旅游胜地多山清水秀、风景幽美、鸟语花
香，不仅可以一览大好河山的壮丽景色，而
且能借以舒展情怀，令人心旷神怡、胸怀开
阔，使人在美的欣赏中陶冶情操。此外，老
年人一旦离家出游，一切大事小事、烦心
事、家务事都抛在身后，无事一身轻。赏景
的心情与居家过日子截然不同，精神和心
态的放松，也有益于身心的调养。

3.重返社会，接触人群
退休之后的老年人怕与社会隔离，怕

被时代忘记，他们渴望融入社会、接触社
会，旅游和出行就成了他们与社会交流的
主渠道。老年人平时生活在城市中，尤其
退休以后，人际交往减少经常使他们感到
孤独寂寞。

外出旅游多与家人、志同道合的亲朋
好友结伴而行，既可互相照应，又是相互交
流感情、增进友谊的良机。此外，在旅途或
住地旅店中，在旅游观光点上又可结识许
多新朋友。这样，可使老年旅游者心情更
加舒畅、快活。对消除老年人的孤独感和
预防老年痴呆都有好处，有利于增进老年
人的心理卫生。

4.锻炼身体，有益身心
旅游可锻炼体魄，增进健康。长线旅

行是一项消耗较大的运动，无论是坐车、行
走，还是爬山、逛景点都比一般的健身运动
消耗体能。游览之时，精神振奋，烦恼、郁
闷烟消云散，休息之时肌肉由紧张转为松
弛，睡眠好，吃饭香，对身体健康有很好的
促进作用。在游览过程中，还能受到阳光
的沐浴，从而增强体质，健康长寿。运动健
康的关键是要适度。

5.缓解孤独，排解寂寞
老年人平时待在家里孤单寂寞，通过

旅游可以接触外面的世界，心胸和眼界更
加开阔；走出了狭窄单调的生活，增加了情
趣，对身心的健康自然有好处，也可以激发
老年人旺盛的精力。


