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千金娘方

□丁兆梅

窗
男欢女爱

□舒曼

抑郁如老虎，纸的（上）

武汉封城的时候，两位心理学大咖——
广州的武志红和武汉的曾奇峰，以直播的方
式对谈《疫情之下，我们如何安心》。武汉病
毒肆虐，曾老师闭门不出，以翻译、看电影和
漫画等打发时间。心理学家的感受力和常人
并无二致，曾老师坦诚相告：近来这段时光，
的确比较艰难，除了感觉到一些抑郁或无力，
还有恐惧和内疚，强迫洗手的症状明显加重。

怎么办？他的做法是放一边去，不处理，
多考虑确定性因素，多做事情以增强心理免
疫力。他相信每个人都有自愈力，都有合适
的方法去过自己的心理关。如果疫情过去一
段时间后，内心创伤依然影响日常生活，就需
要外力干预。

两位心理学家的经验分享，对悲伤无助
的大众，本身就是精神支持。他们提倡的，首
先是自救。坏情绪等于心理病毒，不严重者
完全可以自愈，感染到了一定程度，扛不住的
时候，求生欲旺的类型，会主动找医生助力，
辅以适当治疗，早点脱离苦海。和身体康复
的原理大同小异，保养加药物，等到免疫力足
够强大，也就渐近百毒不侵。

但真能百毒不侵的，只有钢铁侠。普通
肉身，被无常搅乱了日常，自由让步于病毒，
太多人被抑郁情绪裹挟着。满屏的消息，不
关注做不到，看多了会暴躁。对于持续如此
之久且收尾时间不确定的武汉悲剧，谁能无
动于衷？那天看到三千多名医护人员感染、
七八万确诊病例、一万多重症、两千多死亡
（还属不完全统计）的数据，我感觉糟糕透了，
连续一周多状态都不咋的。若至今还不向
好，就得向心理咨询师或专科医师求助了。

去年腊月，丫头在家嚷嚷：宝宝好难啊，
宝宝抑郁了。她上网找到SDS抑郁自评量
表和SAS焦虑自评量表，不做不知道，一测
吓一跳，发现诊断自己有病比解数学题容易
多了，而且越高分，越悲催。

丫头坚定地认为自己是枚如假包换的抑
郁症患者，中重度那种。我佩服其机智的同
时又惊讶于其幼稚——诊断是医生的事情，
你说了不算。丫头不满我的判断，继续内事
问度娘，外事问谷歌。问题是度娘知道得实
在太多，输入“头痛”两字，瞬间跳出上千种可
能性：脑梗死、脑出血、长肿瘤、颅内感染……
搞得她的小心脏差点爆炸。

网络什么都知道，但它get不到丫头那
几天睡眠不足，外加考前压力山大。一过考
试，所有毛病皆会随风而去。抑郁症？
NO!——这叫持续性考前焦虑、间歇性情绪
低落。只要不提考试那档子事，吃嘛嘛香，睡
得更香，偷闲看个段子，就能发出杠铃般的笑
声，笑得彪悍真诚有力量。抑郁症患者，哪有
这能量？他们会“三无”，无助无望无价值感；
易“三低”，情绪低落思维低缓行动力低；还

“三自”，自罪自责自残。丫头对自己好的程
度，已经超过了百分之八十的同龄人，中重度
抑郁？不存在的。

丫头依然半信半疑：为啥对照量表，我条
条全中？好吧，我说：是你心里装了纸老虎，
明天我带你去见医生，咱有病治病，没病放
心。还有，得抑郁症不会完蛋，不好好治疗才
是大麻烦。

第二天丫头觉得找医生不如请星巴克，
两天后又觉得心里那只老虎完全不见了。然
而再过几天，丫头整个人又不好了。老虎来
了！老虎来了！如此喊过几次后，终于安静
了，埋头于自己的网课、作业和零食，风平浪
静到如今。甚至眼下这场劫难，对她亦无大
影响。

但如此魔幻的体验，已经让很多人憋出
了内伤。那些痛失亲人而又无法好好告别的
群体，目前依然处于应激反应期，等他们从极
度麻木和混乱中苏醒，可能抑郁才真正袭来，
甚至猛于病毒猛于虎。

是病躲不过。抑郁是病，不是错。对个
体而言，它首先是一种本能保护，让人停止冲
突，身心得以休息，如同骨折后辅以石膏药
物，耐心等待康复——而非反其道而行之，任
其带伤硬跑，加倍消耗。

在治疗方法和体系比较成熟的当下，抑
郁症已非猛虎，加以重视正视，少点歧视漠
视，完全可以让它成为纸老虎。

一
郝小小看着窗台上的勿忘

我，伸出手轻轻捻了捻那翠玉般
的叶片，笑了。那笑，很妩媚。比
花儿还娇艳。

这盆勿忘我，还是当年苏梓
赠予她的。曾经有段时间，花儿
叶儿都蔫了，眼看已不行。可郝
小小没放弃，依然定期浇水护
理。呀，居然好了。

“花犹如此，人何以堪？”郝小
小就在心里悄然长叹。谁曾想
到，相恋四年，苏梓移情别恋一款
姐；可款姐最终还是甩了他。苏
梓，成了丧家犬。

二
苏梓知道自己当年做得太

绝。都说“做人留一线、日后好相
见”，可他，当时偏偏吃了猪油蒙
了心，把郝小小伤透。

要知道，那些年，郝小小对他
是真的好。苏梓家穷，从小他就
饱尝被人看扁的滋味。可在大学
里，郝小小对他比对她自己还要
好，就差把心掏出来给他看。

有一回，苏梓因为生活费实
在窘迫，连同学间的聚餐都躲掉
了，他回请不起。郝小小知道后，
二话不说，把自己钱包里最后的
一千元全扔给了他！

还有一次，苏梓发高烧在医
院里整整昏睡两天两夜，郝小小
无怨无悔请假陪他；苏梓醒来时，
看到的是郝小小那熬夜熬出的一
对熊猫眼……

三
大学毕业后，郝小小和苏梓

一起回到江城。苏梓觉得，如果
梅美没有出现，那么，他和郝小小
肯定已结婚成家。但生活中哪有
那许多的如果呢？事实是，没有
如果，只有结果。

回到故乡后，苏梓顺利考进
了一家事业单位；郝小小也不错，
进了一家国有企业。一切，似乎
都是最好的安排。

可命运偏偏和两人开了个天
大的玩笑。苏梓同事梅美是个美
女，嫁给一个富家公子后，其夫与
人飙车丧生，于是，梅美成了丧偶
的美貌款姐……

四
那一回，梅美突然在下班时

意外晕倒；苏梓被脸色苍白、虚弱
不堪的梅美吓了一跳，发现险况
的他不得不赶紧将梅美背起并匆
匆送到距单位不远的医院。

后来一查，幸无大碍，只是长
期缺铁性贫血导致的晕厥。

梅美却记住了和她同龄的
帅哥苏梓。她记住了他的仗义
相助，记住了他为她累得气喘吁
吁的模样，记住了他宽厚温暖的
背……当然，更记住了他的这份
情。于是后来梅美就频频请苏
梓吃饭。苏梓一推二推三推，然
而还是没推掉。

五
按说，吃吃饭也就算了。可

是，梅美偏偏还让苏梓喝酒，苏梓
一拒二拒三拒，然而还是没有拒
绝。于是，有一回大醉一场，醒
来，却发现躺在梅美家的床上。
除了让他晕眩的幽香，还有梅美
的软香温玉。

苏梓知道，这事儿，麻烦大
了。他一失足成千古恨，对不起
郝小小了。

“你有什么事情瞒着我吗？”
郝小小太了解苏梓了，他这个人
是藏不住掖不住事儿的。“哪有？”
苏梓呢，只得死鸭子嘴硬。

六
那梅美也偏偏了得，颇有手

段。明知苏梓和她有了关系，却宛
若无事。这么一来，倒是鬼迷心窍
的苏梓迷上了梅美……梅美暗笑。

人呢，总自以为聪明，其实，不
是傻就是呆。要知道，这世上，哪有
不透风的墙呢？纸，又怎么可能包
得住火呢？

郝小小，感觉到了苏梓微妙的
变化。不动声色中，郝小小暗中悄
悄盯梢，终有一回，看到苏梓进了梅
美的家门。一切，水落石出。

七
没有抵赖和狡辩，苏梓倒也干

脆利落地对小小认罪。
“出轨这回事儿，只有一次和无

数次。没什么原谅或不原谅，反正
我们还没有正式领证结婚。分手
吧！”郝小小倒是冷静得很，不仅看
得开，也想得开。

苏梓竟是无话可说。细想想，
错在己身，还有啥好说的呢？于是，
一拍两散。

只是，暗地里郝小小还是流了
不少泪，恨只恨她自己遇人不淑。

“我喜欢你！”很快，就有一个平
日里极为爱慕郝小小的业务伙伴魏
海，获知郝小小和男友分手后，当即
向小小勇敢示爱。

“相爱容易相处太难，”面对魏
海的表白，郝小小明言，“我暂不考
虑婚恋。”

八
因错不得不离开郝小小的苏

梓，原以为梅美会接纳他，却不承
想，梅美听了苏梓的求婚，却笑得花
枝乱颤：“我们就这个样子，难道不
好吗？干嘛要用婚姻的枷锁束缚彼
此呢？”

还有一句潜台词，其实梅美并
未明说，那就是：我可不希望有任何
人惦记足以让我这辈子逍遥自在
的、令人眼馋的财富！

说白了，梅美要的，只是一个相
处不累、互相愉悦的性伙伴。

原来，这只是个游戏，成人间的
游戏；梅美没当真，他苏梓却掉了进
去，把虚幻当成了真实。

九
肠子悔青了的苏梓，终于下定

决心，拒绝了梅美只要欢爱不要婚
姻的诱惑。每个人都有自己的底
线，苏梓觉得他还没有堕落到无可
救药。

真心忏悔中的苏梓，每次一下
班，就奔着郝小小的住所而去；只
是，他是断断不敢敲门而入的，只敢
远远地在楼下观望；巧的是，他看到
了同样时不时来楼下悄然探望郝小
小的魏海……两个人互相打量着。
苏梓知道，这个男人，比自己更具竞
争力，他，感到了空前的压力和深重
的危机。

十
郝小小却没半点喜悦，更谈不

上丝毫得意。她深深地知道，无论
是恋爱，还是婚姻，都不是儿戏。
她，再也禁不起任何风浪，还有折
腾。

苏梓呢，过错是实，但，倒也不
是无药可救的；不管怎么说，她和
他，是有感情基础的；如果他愿痛改
前非，她不是没考虑过再给他一次
机会。

魏海呢，为人憨厚，看上去，似
乎是个不错的丈夫人选；可是，谁又
能保证，魏海就一定没有犯错的时
候呢？真正的好或者不好，谁能断
定？

“一切交给时间吧。”郝小小边
想边关上窗户。

那天，喜欢过的男生比以前哪天都帅，穿着硬领
的雪白衬衫，还问我要不要打领带，就像要假装正式的
歌手一样。

他唱歌很好听，打着哈哈跟我说自己也想像《我是
歌手》那样，有现场的钢琴伴奏。

我边弹琴边看他，手紧张到出汗。幸亏运气好,没
有打滑或者碰错键。

一切都顺利，虽然话筒声音有延迟、钢琴响度偏
低，但是幸运地和他合得很好。

唱完了，他走过来，向我弯腰致意后，牵着我走到
舞台中间，跟大家讲我的名字，并且说谢谢我。

后来又经历过一些演出，有很多不一样的值得记
下的经历。我也没有了当初的生涩，甚至可以穿起高
跟鞋，能从容应对现场的各种意外，但是都和这次不一
样。

完全不一样。

□Neshama

为你奏响


