
哲理：
如果你不能摆脱对他人或事物的依赖， 将永远

站不起来。 生命的历程需要用自己的双脚走下去，这
样才活得有意义。
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小小故故事事 大大道道理理

一个女孩开始学习溜冰，可是她一点技巧都没
有，甚至不敢站起来。

于是，她的母亲就找来一把椅子给她，让她扶
着椅子在冰面上滑。果然，扶着椅子后，她便可以慢
慢地在冰面上滑行，很少跌倒。 她每天都扶着椅子
溜啊溜，一个星期后，母亲让她不用椅子试试，可是
她还是站都站不起来。

她吵着要椅子，但是母亲却把椅子丢得很远。
最后，她在无数次的跌倒后，终于能够自如地

在冰面上滑行了。
（晨小）

扶着椅子溜冰

“我爱你”这三个字在心理咨询和治疗的过程
中是非常重要的， 也是我们最常用的疗愈心理创
伤的一种方式。 用心说给自己，用这三个字去滋养
自己，打开自己，甚至疗愈自己，这三个字是非常
有能量的。

在现实生活当中我们可能会很随意对孩子说
出“我爱你”这三个字。 但事实上孩子并没有感受
到爱。 为什么呢？ 其实很多时候我们不是用心、而
是用头脑和理智去表达的，是为了表达而表达，不
走心，不用心，没有从心而发，没有滋养自己的内
心。 这种“我爱你”的表达，往往是没有心理意义
的。 这三个字是我们需要不断体悟，用心学习、练
习，最终才能够达到用心表达，做到用心去爱，爱
自己，爱别人。

在某种意义上来说， 爱是疗愈一切心理创伤
的根本。 心理问题往往都是源于爱的匮乏和缺失，
而解决之道也在于懂得爱、学会爱。 怎么去爱，如
何去爱？ 爱本来都在，但是如何链接，如何激活，这
需要我们用心去做，找到、找回我们的心，激活我
们的爱，用心去爱，爱自己爱别人。 因为当我们有
爱的时候，才能用心说出来“我爱你”这三个字。

为什么我们都需要爱， 却不能够很好的爱自
己、爱我们的孩子呢，反而更多的时候，会用指责
的方式去对待孩子或者配偶呢？ 我们也会觉得那
是因为爱他们，才会恨铁不成钢。 但这种指责和挑
剔的方式，却制造了孩子爱的缺失和匮乏，也让孩
子重复了我们缺失爱的情感模式。

指责别人、挑剔别人的根本原因，其实是对自
己的不接受、不接纳和挑剔。 而这种不接纳和挑剔
源于小时候我们的抚养人对我们的指责和挑剔。
我们无意识就学会了这种模式，传承这种模式，用
指责的方式去保护自己， 用指责的方式把责任推

给别人。 因为如果不指责别人的话，就意味着自己
错了，意味着自己错了的时候，那种小时候被指责
的感觉就会涌向自己。 所以为了回避那种感觉，就
先把这种指责推给别人，指向别人，不是我的错，是
你的错。 这是我们不经意间，下意识当中就会去指
责孩子，指责别人的一个很重要的原因。

我们去指责别人，还有一个原因，我们自己在
小时候因为被否定而产生的压抑感，就会一直处于
被指责、被否定的恐惧当中。 等我们长大之后，我们
就希望我们的配偶或者孩子变得强大，他们的强大
就会让我们觉得有面子， 让自己感受到安全和踏
实。 所以我们把希望寄托于他们，让他们替自己强
大，以他们的强大来表达自己的自信，让自己获得
一种自信的机会。 但很多时候他们不能呈现出这种
强大的时候，我们就会无形当中表现出对他们那种
深深的失望，就会忍不住对他们横加指责。

还有一个重要的原因，就是当我们指责孩子的
时候，才能显示出来自己的强大，“你不行”的潜台
词就是“我行”。 所以当我们内在不够强大的时候，
我们只好去指责别人，仿佛在那个时候显得自己有
优越感和强大。

以上就是指责孩子、指责配偶，或者习惯性指
责对方的心理原因，我们可以自己觉察和反思。 这
些指责的背后其实是我们内在的恐惧，是我们自己
内在爱的匮乏。

如何做到“我爱你”？ 爱不是自私自利，不是只
顾自己，爱是给到自己接纳和滋养，爱是给到周围
的人接受和允许，爱是深深的共情。 我们在开始学
会爱的时候，才能更多的感受和体验爱，才能更好
的去得到爱、给予爱，愿我们都能够活在爱当中。 愿
我们都能够沐浴在阳光和爱当中。

（节选自崔老师的课堂实录）

“我爱你”的魔力
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华南师范大学心理学院访问学者、河南大学心理学硕士、许昌学院教育学院
实验中心主任、国家二级心理咨询师、沙盘及绘画心理分析导师、河南省“国培计
划”项目培训专家、许昌市首届科普专家、许昌市新长征突击手、许昌学院首届双
师型教师、优秀教师、师德标兵、学雷锋标兵、“张丽莉”式优秀教师。

近 ２０年来，从事心理学专业的教学和心理咨询师培训及督导工作，主持和
参与省级、厅级课题二十余项，编写著作和教材《心理咨询与治疗》《大学生心理
健康教育》《心理学》等。
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“我和 ＿＿＿＿＿ 过一天”，属于半命题作文。 下划线
内的某某是要写的第二个人，课本上给我们提示的是
作品中的人物。 怎么写呢？ 请注意以下几点：

第一，认真思考，确定喜欢的对象。
“我和 ＿＿＿＿＿ 过一天”，是本次习作的标题。 中间

的下划线“＿＿＿＿＿”是文中的另一个人，也就是你要写
的对象。这个对象是谁呢？需要根据每个人的爱好、需
要去选择确定了。假若你喜欢英雄人物，就选哪吒、孙
悟空、武松、林冲、曹操等；如果你喜欢心地善良、爱做
好事的人，可以选盘古、女娲、马良等；如果你偏爱智
慧、创造的人，可以选伏羲、燧人氏、诸葛亮之类的人；
倘若你同情弱者，可以选林黛玉、灰姑娘等。 总之，先
确定自己喜欢的人物，把题目补充完整，然后就可以
围绕题目写作了。

第二，大胆想象，设计美好的事件。
“我和 ＿＿＿＿＿ 过一天”， 显而易见是记叙文 ，写

“我”和某某这一天之内所做的事情。 但是，由于那个
“＿＿＿＿＿”是想象中的人物，这就需要为此想象出虚拟
的事件，所以，大胆想象是这篇习作的关键。当确定所
写的人物之后，接下来要为此设计出事件。 写什么事
呢？自然要根据所选对象的身份、性格等大胆想象，设
计出符合那个人物身份的事件来。 假如你选择孙悟
空，就要结合孙悟空的性格特点设计事件，例如打抱
不平、教训某个恶人，或是和自己一块玩耍、看电影、
旅游等；如若你选择马良，可以设计帮助贫困山区儿
童画出校园教学楼啦， 帮助政府画出某项工程啦，或
者邀请马良到家里参观啦，给马良过生日啦等。 所有
事件都必须结合那个人物设定，不能漫无目的，随随
便便。 你和灰姑娘去打抱不平、和曹操去谈论帮助刘
备、和哪吒去龙宫讨好龙王等肯定不行。 不管设想什
么事件，都要设定在美好之上。

第三，巧妙布局，引出事件的人物。
从题目不难看出，“我”是真实的人物，而那个“某

某”是虚拟的某一作品中的人物。 怎么让“我”和“某
某”联系在一起呢？ 老师介绍四种方法。 一是“呼唤
法”。你对作品中的某个人物有崇拜或爱慕之心，无形
中喊到他的名字，于是这个人物突然出现。二是“突现
法”。你没有提前的意念或思考，只是偶然间遇见某一
人物，于是引出后面的故事。 三是“意念法”，或者叫
“想念法”。某一书本或影视作品中的某一人物引起你
的向往或是崇拜， 这一人物在你心中的印象逐渐加
深，让你产生对这一人物的眷恋，于是不知不觉中，这
个人物会突然出现在你的面前。 四是梦境法。 这也是
大多数同学运用的方法，有点梦想的性质。 当你巧妙
地引出人物之后，接下来就产生了故事，也就是你提
前设计的美好事件。

第四，详写一天内的生活经过。
“我和 ＿＿＿＿＿ 过一天”，要写的就是在一天之内发

生的事情，既可以写一个白天、写一个夜晚，又可以写
白天和夜晚，只要不超出二十四小时，都在取材的范
围内。一天虽说不算太长，可毕竟能做出许多事情。譬
如在家里洗衣、做饭、打扫卫生、学习娱乐等，外出爬
山、旅游、参观、访问，到农村去体验生活、参加活动
等，都需要有一定的过程，将一天之内你们的经历和
所作所为按照一定顺序记叙下来，就叫生活经过。

第五，瞻前顾后，有个理想的结局。
任何一篇习作都要有个结尾，有头有尾才是一篇

完整的文章。 “我和 ＿＿＿＿＿ 过一天”也不例外，当叙述
了“我”和某某一天的非凡生活后，怎样结束呢？ 或者
说怎样和那个人告别呢？ 这就需要瞻前顾后，设计一
个理想的结局。一般情况下，大都以“快乐”“兴奋”“依
依不舍”“永远难忘”之类结尾，当然也可以自然结尾、
梦境醒来结尾等。

景景老老师师讲讲作作文文

细说“我和＿＿＿＿＿过一天”
景文周，中学高级教师，知名作

家、儿童文学作家，作文理论研究专
家、中小学作文辅导专家、“全景作文
课堂”创始人。 曾任《花果山》杂志主
编，许昌市儿童文学学会会长、许昌
市校园文学学会会长。 先后出版《作
文技巧》《中小学作文技法 ４０ 讲》等
语文类图书 ６０余本，出版长篇小说《中国男孩》《中国女
孩》等。 近年来，又潜心长篇生肖童话的创作中，已出版
《鼠王国迁徙记》三部曲、《百岁鼠王的荒唐事》等。


