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◇我的大学

◇诗路花雨

我与太极的不解之缘
□ 农学院 智农231班 李怡霏

◇心香一瓣

操场上人声鼎沸，运动会开幕式上各项表演如火如荼地
进行。我与其他表演者们在人群中显得格外与众不同，因为
我即将参加的是一项非常特别的比赛——太极拳表演。

太极之美在于身心和谐。太极拳与我有着一种难以言说

的缘分。初识太极是在大一上
学期的体育课中。我被它那缓
慢而流畅的动作所吸引，仿佛看
到了时间和空间的交织。

本次太极拳比赛的表演内
容为 24 式简化太极拳。编排过
程中，同学们注重动作的连贯
性、节奏感和韵律美。整齐划一
的表演更具艺术感染力。

随着学习的深入，我逐渐感
受到了太极的魅力。每一个动
作都需要精心的练习和体会。
每一次呼吸都需要与动作完美
融合。在太极的世界里，我找到
了内心的平静。运动会上，我穿
着淡粉色的太极服，扎着哪吒头
站在宽阔的操场上。音乐响起，
我们开始了表演。太极的动作
缓慢而有力，专注于自己的动作
和呼吸，仿佛是在讲述一个古老
而深沉的故事。表演结束，掌声
雷 动 。 我 心 中 满 是 满 足 和 自
豪。我知道，我们太极表演者已
经将太极的精神传递给了在场
的每一个人。我也明白，我与太
极的不解之缘将会继续下去，因

为它已经成为了我生命中不可或缺的一部分。
这次运动会让我更加坚定了对太极的热爱和追求。我会

继续学习，继续探索。我相信，在未来的日子里，我与太极的
故事还会继续书写！

◇艺苑风景线

《蛤蟆先生去看心理医生》是英国心理学
家罗伯特·戴博德创作的一本心理学著作，他
把自己二十多年心理咨询的经验都融入了这
本书里，以蛤蟆先生接受心理咨询的故事为
主线，深入浅出地介绍了心理学知识，展现了
心理治疗的真实过程。

在这本书里，作者借由蛤蟆和心理咨询
师苍鹭的互动，探索了蛤蟆自卑、软弱、爱炫
耀的个性与抑郁的情绪究竟来源于何处，让
读者看到童年经历对人格的深刻影响，以及
如何才能在心理上真正长大成人，独立、自
信、充满希望地生活。

书中的蛤蟆原本是一个阳光开朗、对谁
都和和气气的大男孩，他其实很富有，他继承
了父母的蛤蟆庄园。从前的他热情友善、慷
慨大方、爱冒险，但最后却患上了抑郁。因为
他总是百般讨好他人，换来的却是家人和朋
友的嫌弃。它的内心独白总是：我做什么都
不好，别人做什么都是对的。于是他抑郁了，
他觉得生活只剩空虚，人生没有意义。在朋
友们反复劝说“要振作起来”无果后，他们决
定为蛤蟆找个心理医生。

在苍鹭耐心地引导下，蛤蟆开始打开了
自己的心扉。这一切源于他有着一个挑剔型
父亲。蛤蟆其实一直活在父亲的影子下。蛤
蟆的父亲非常严苛，从来就不是个慈爱的父
亲。这让蛤蟆觉得童年中并没有多少爱和快
乐的回忆。

他总觉得没能达到父亲的要求，而且永
远达不到。他的父亲总是因为或大或小的事
情训斥他，批评他，指责他。慢慢地，蛤蟆就
理所当然地认为，父亲永远是对的，而自己永
远是错的。

在苍鹭医生的咨询室里，当蛤蟆谈起童
年的回忆时，他心中充斥着悲伤，他想哭。但

他说:我记得父亲不允许我哭，我一哭，他就
会说:“马上停下来，不然我就要对你发怒
了！”蛤蟆小时候总是迫于父亲的威严，被父
亲牵着鼻子走，长大了依然摆脱不了父亲的
阴影。而他父亲身后的阴影里，站着他的祖
父和外祖父。他们是最高道德的化身，也似
乎主宰了父亲的人生。

父亲去世后，老獾代替了父亲的位置。
老獾是蛤蟆父亲的朋友，富有智慧，有威严，
喜欢指责人，简直就是父亲的化身。蛤蟆害
怕老獾，就像害怕父亲一样。

再说说蛤蟆的母亲，她对丈夫唯命是
从。她也曾喜欢跟孩子嬉戏打闹。可当她察
觉到丈夫脸上不悦的神情时，为了避免惹丈
夫不愉快，她便遵循丈夫的严格的育儿观，刻
意收起慈母的一面，很少拥抱自己的孩子。

蛤蟆从小到大，似乎都是按照父母的想
法来，自己很少有做决定的机会。而如今，他
的父母已去世多年，给他留下一笔钱和蛤蟆
庄园，可蛤蟆内心的痛苦和孤独感一直都
在。在朋友面前，他夸张炫耀，什么都无所
谓。内心深处，他却自卑敏感，他人的一句批
评，都会让他情绪波涛汹涌、苦不堪言。他开
始跟咨询师苍鹭抱怨自己的不幸，责怪别人
的不理解。

苍鹭鼓励蛤蟆，要自己承担起责任，而不
是只会怨恨。

他对蛤蟆说：“我们看到的自己，并不一
定是我们喜欢的样子。从当下的你，变成你
想成为的自己，必定要经历行为和态度的转
变，需要付出艰辛的努力，需要勇气和决心。”

苍鹭认真地帮蛤蟆分析了一个人会经历
的三种状态，“儿童自我状态”、“父母自我状
态”和“成人自我状态。”

“儿童自我状态”是指行为和感受都像一

个孩子。这是由我们童年残留的遗迹搭建而
成，包含我们小时候体验过的所有情感。有
时候成年人也会表现得像个孩子一样，得到
好吃的东西会很开心，挨骂了会难过，会愤
怒。就像是回到儿童时期的情绪和行为，这
就是处于儿童状态的表现。当一个人处于儿
童自我状态时，他会下意识用童年时的习惯
作出反应，表现出像孩子一样的感受和行
为。在这种状态下，他会本能地顺从和依赖
他人，再现过去的情形，体验过去压抑的痛苦
情绪，学不到任何新的东西。

“适应型儿童”，则意味着每个孩子都必
须学会如何调整他的基本行为，来应对自己
所处的生存环境。蛤蟆先生的童年并不快
乐，长期生活在没有爱的家庭，父亲总是批
评、指责他。这个时期的蛤蟆先生还是孩子，
只能尽力顺从、讨好父母。久而久之，形成了
习惯的行为模式。习惯性同意他人，畏惧批
评、频繁道歉，爱炫耀、举止浮夸，不断贬低自
己。不管处于什么年纪，只要有童年类似的
刺激物出现，就会激发他进入儿童状态，感受
和行为就像回到小时候一样。

父母的言行塑造了父母的自我状态，“父
母状态”包含了自出生起，我们从父母那里学
到的所有价值观和道德观，还有对生活的评
判标准。在原生家庭之中，父母的言行对于
孩子之后的人生都有着潜移默化的影响。“父
母自我状态”包括挑剔型父母和养育型父
母。养育型父母关心爱护孩子，而挑剔型父
母则相反。蛤蟆的父亲就是典型的挑剔型父
母，他很严厉，总是对蛤蟆不满，对他责备训
斥。其实现实中的很多父亲也总是扮演着这
样的角色。他们认为，只有严格的教育，才能
让孩子出色。他们以爱出发，却在无意中选
择了伤害孩子的方式。

每个人都有“父母状态”只不过表现的形
式不一样。童年的经历让蛤蟆的内心充斥着

“我不好”。他的“父母状态”也表现为不断的
向内攻击、自我审判。苍鹭说：没有一种批判
比自我批判更强烈，也没有一个法官比我们
自己更严苛。

成人自我状态是指我们能够用理性而不
是情绪化的方式来行事，在成人自我状态的
时候，我们能摆脱情绪化的控制，合理地计
划、考虑、决定、行动，用知识和技能解决当下
的事情。成人自我状态是唯一能学到自我新
知识的状态。

没人能强迫别人进入他们的“成人自我
状态”，你只能鼓励他们，最终决定的人还是
他们自己。我们看到的自己并不总是我们喜
欢的样子。改变需要付出艰辛的努力，需要
勇气和决心，因为它通向一条艰苦之路，也是
一条勇通向自我成长的蜕变之路。

就这样，蛤蟆开始在各个方面重新审视
自己。他发现，童年的经历和过往都对他的生
活产生了直接影响，重要的是，也牵涉到了他对
自己和别人的看法。他终于开始重新认识自
己，正视过去，内心逐渐有了力量，不再为自己
的不快乐而责怪别人，明白了只有靠自己，才
能进入掌握情绪和思想的“成人状态”。

书中提到我们对于世界的看法，是在人
生最初阶段里形成的（大约四到五岁左右），
它由两个问题组成。第一个问题是“我是怎
么看自己的？我好吗？”第二个问题是“我是
怎么看别人的？他们好吗？”关于两个问题的
不同答案，可以组合成四种情况，画在图上就
是人生坐标，是一种对人生态度的衡量方法，
也就是我们对世界的看法。在这个坐标系
里，横轴是对别人的看法，纵轴是对自己的看
法。而四个象限分别代表着：

我好，你也好。我好，你不好。我不好，
你好。我不好，你也不好。这看似简单的坐
标，就是我们给我们自己的信念和预期。正

如书中所说：“一旦我们在童年决定用哪种态
度和观点，我们就会在随后的人生里始终坚
持自己的选择。这些态度和观点，变成我们
存在的底层架构。从那以后，我们便建构出
一个世界，不断确认和支持这些信念和预
期。”处于不同坐标的人，会玩不同的心理游
戏，给自己和别人带来不同的感受和影响。

文中的蛤蟆先生的父亲就是这样一个
人，他的强势和指责带给了蛤蟆很多心理阴
影，也因此在书的开始，蛤蟆走到了“我不好，
你好”这个坐标里。

1.我不好，你好
“我不好，你好”是一种伤害自己的状态。
处于这个状态的人总觉得相比于自己，

世界更眷顾别人。他会觉得自己是受害者，
并为此难过。这个坐标对应的心理游戏是

“我真不幸”、“可怜弱小的我”和“无论我做什
么都要爱我”。他们会猛烈地抨击并可怜自
己，同时强烈渴求着别人的爱。他们确定自
己是不幸的，有时甚至这种确定会让他们忘
记美好和幸福的时刻。他们认为自己的人生
被不好的力量影响，无法掌控人生。这让他
们焦虑，觉得自己不够好。这让处于这个坐
标的人很容易抑郁。

2.我好，你不好
“我好，你不好”是一种保护自己但伤害

别人的状态。
处于这个坐标的人着力于证明别人都是

无能且不可信的，并把处罚和斥责别人视为
己任。他们并非一直有意寻找别人的错误，
只是寻找别人的错误对他们来说已经成为了
一种习惯。这个坐标对应的心理游戏是“我
抓到你了，你这个坏蛋”和“你为什么总让我
失望”。这两个游戏让处于这个坐标上的人
持续性地攻击或谴责别人。

这其实是一种自保方法。因为愤怒能够
非常有效地抵抗抑郁。愤怒的人从不觉得内
疚，因为他们总在怪罪别人。他们自卫的方
式是把自己内在的恐惧对外投射到别人身
上。这样就能把对自己的怒火转向别人。但
是这样保护自己的方式是以伤害别人为代价
的。尤其是亲近的人，他们会因为持续性地
被指责而感到自卑和焦虑，严重者会因此抑
郁，甚至伤害自己。

3.我不好，你也不好
这是一种绝望的状态。自我价值感非常

低，并且觉得别人也不友好，认为世界对每个
人都不好。不仅伤害自己，也伤害别人。这
是最不健康的心理状态。不论什么时候，我
们都不应该对世界失去希望。当我们觉得自
己身陷污泥无法自拔的时候，我们不应任由
情绪将我们淹没，而是应该去寻求心理学的
帮助。

4.我好，你也好
这是一种健康的心理状态。它是一种发

自内心的信念。它并非指的是人们在一瞬间
感到的快乐，而是一种持续性的信任和幸
福。信任自己，信任别人，并从中汲取力量，
让自己幸福。拥有这种人生坐标的人，重视
自己的情感但又不会被情感所左右。他们理
解自己，也理解别人。并不会用一些心理游
戏让别人感到不舒服。

这并不是一件容易做到的事情，我们或
多或少都会对自己和别人持有怀疑。想要达
到这样的境界往往需要我们在后天多做努
力。不过在书中最后，蛤蟆在苍鹭的帮助下
认为自己达到了“我好，你也好”的状态。他
不再依赖苍鹭，也不再怀疑苍鹭在贬低他。
他开始思考苍鹭对他说的话，正视自己的过
去与未来。

如苍鹭医生所说，“我相信每个人都有能
力变得更好。能帮你的人是你自己，也只有
你自己。”

◇书海泛舟

《蛤蟆先生去看心理医生》读后感
□ 心理健康教育中心 刘禄丹

金工实训
□ 机电学院 机电231 曹益粼

铁胚若塑求匠心，
炉里炽焰试真金。
持钳握铁锤风舞，
稳中求进不可急。
百炼千锤铸佳作，
毫厘之中显真灵。
归来欲炼绕指柔，
无问此道多艰辛。

夏日
□ 软件学院 软工2205班 陈恒

翠幄莲塘生细浪，
蜻蜓点水舞晴光。
熏风拂柳蝉声沸，
照空昙花映日长。
玉兔凌波窥镜影，
锦鳞跃浪戏荷香。
田间稻海金荡漾，
夏意盎然歌盛昌。

无言的守候
□ 软件学院 软工2312班 梁宇航

天边泛起朦胧的曙光，
家中已有温暖的期盼。
那无声的陪伴，如影随形，
在生活的点滴中，永恒绽放。

午后的阳光洒在窗台，
她的身影静静伫立。
无需言语，已深知彼此，
在默契中，感受那份深沉。

夜幕降临，星辰闪烁，
家的灯火，温暖如昔。
那份守候，无需多言，
在寂静中，更显珍贵。

她如春风，轻柔而温暖，
又如细雨，滋润我心田。
那份无言的关怀，
在生命的旅途中，永不消散。

青春的音符洋溢在这百花盛开的时节，热烈的号角奏响
在这骄阳似火的日子。一场校园的运动盛宴，在洛阳这片古
老又现代的土地上火热上演。

运动场上，气氛热烈，彩旗飘扬，同学们的热情如同阳光

般炽热。
赛场上的运动员们，个个英姿飒爽，

奋力拼搏。他们如离弦之箭，向着终点冲
刺；他们似矫健的雄鹰，在跳跃中展现力量
与技巧。每一次挑战都是对自我的超越。
每一滴汗水都见证着他们的努力与坚持。

看台上，同学们摇旗呐喊，加油助威
声此起彼伏。他们的鼓励是运动员们前
进的动力，他们的热情让整个校园充满了
活力。

校运会不仅是一场体育竞技的盛会，
更是展现我们团结协作、拼搏进取精神的
舞台。在这里，我们共同见证着速度与激
情，感受着友谊与荣耀。让我们为每一位
勇敢挑战的运动员喝彩，为校运会的精彩
瞬间欢呼！让我们在运动中绽放青春的
光芒，共同创造属于我们的辉煌！

在本次校运会中，每一次的奋力奔跑
和拼搏角逐，无疑都在诠释河科大校训：明德、博学、日新、笃
行。河科大的历届优秀学子，也时时刻刻在用自己的实际行
动，传承与发扬敢于奋斗、不怕吃苦的精神，让青春在不断的
奋斗与超越中绽放不朽的光芒。

青春在绿茵场上绽放
□ 软件学院 软工2309班 李泽睿

□□ 摄影摄影 罗旭生罗旭生□□ 摄影摄影 骆保恒骆保恒


