
情绪像一条河
不流动就会阻塞溃坝

作为北京师范大学心理咨询中心
的召集人宋振韶， 在大学做了10年心
理咨询， 他发现大部分前来咨询的学
生尽管遇到的问题各不相同， 但共同
的表现是情绪上的痛苦， 且缺乏有效
的排遣方式 。 于是 ， 他一直在琢磨 ，
用什么方法能疏解情绪。 在这个过程
中， 宋振韶发现自己的情绪一直比较
稳定平和， 没有极端与冲动。 他联想
到， 这可能与自己从小背古诗的体验
有关。

“小时候， 我是附近几个村子里背
古诗背得最多的， 到了大学也不断接
触。 在读的过程中， 我会反思个人的
经历 ， 对个人情绪的调节有很大帮
助。” 宋振韶说。

他说： “情绪像一条河， 不流动
就会阻塞溃坝， 而古诗正是人的情绪
感于内而发于外。” 一方面， 诗的产生
本身就和情绪相关 ， “以 《击壤歌 》
为例， 诗中写道： ‘日出而作， 日入
而息， 凿井而饮， 耕田而食， 帝力于
我何有哉？’ 这写出了一种对生命的掌
握感”。 另一方面， 古诗是先人在经历
各种情绪冲击， 作出沉淀、 反思后的
克制表达， “写诗往往是在事件发生
之后， 这样既有情绪抒发又有理性引
导”。

诗歌对情绪也产生了两方面的作
用： 其一， 引发心理共鸣。 “读了之
后你会发现， ‘啊， 原来我内心的感
受古人也体会过， 我并不孤独’， 这种
心心相通的连接感让人们相互扶持。”

其二 ， 提高对自身感受的敏锐度 。
“随着社会节奏加快， 人们往往无暇体
验自己的内心。 而读古诗的过程让人
静下来， 知道自己的感受并体察他人
的感受。” 宋振韶说， “提升觉察力和
洞察力， 才能知道这些情绪产生的原
因， 才更有可能管理好情绪。”

“有韵律” 的古诗管理
“有控制” 的情绪

现在年轻人流行一个词———任性。
宋振韶认为这并不是一种良好的做法。
“现代人太任性会导致很多负面结果。”
宋振韶引用了 《中庸 》 首章中说的
“喜怒哀乐之未发， 谓之中； 发而皆中
节， 谓之和。 中也者， 天下之大本也；
和也者， 天下之达道也。” 他解释， 这
句话的意思是： 心里有喜怒哀乐却不
表现出来， 称作中； 表现出来却能够
有所节制， 称作和。 中， 是稳定天下
之本； 和， 是为人处世之道。

宋振韶认为， 古诗对情绪最大的
作用是 “涵养情绪”， 即洗去偏激的想
法， 有节制地表达情绪。 “‘不自由’
的韵律是中国古诗词最重要的特性 ，
而人的情绪最终也是带有一定控制的
表达。 所以， 用 ‘有韵律’ 的古诗来
管理 ‘有控制’ 的情绪， 两者十分契
合。 从这个角度， 自由诗对情绪管理
的效果就不太好。”

幸运的是， 中国是一个诗歌的国
度 ， 无论是喜悦哀愁还是伤春悲秋 ，
都有大量的诗歌可以唤醒不同的情绪，
在横向上非常完整， 在纵向上也十分
敏锐。 那么， 用哪些诗来管理哪些情
绪呢？

宋振韶说， 读李白的 《将进酒》，
“天生我材必有用， 千金散尽还复来”，
可以提升对自我价值的肯定， 增强自
信。 读苏轼的 《江城子》， “十年生死
两茫茫， 不思量， 自难忘， 千里孤坟
无处话凄凉”， 可以让人体验失去、 怀
念等情感 ， 联系到自身的相似经历 ，
让悲伤变得不再压抑或者刻意遗忘 ，
而变成一种自然的、 人性的状态。 有
了一定人生阅历后， 读杜甫、 李商隐
的诗会更有感触。

宋振韶介绍， 用古诗进行情绪辅
导的过程大概分三步： 首先， 选择一
首能表达你的情绪的古诗， 以感知自
己的内在不良状态。 不良状态包括工
作压力、 人际冲突、 情感困惑等， 找
一首能反映自己的诗去读 、 去揣摩 、
去体验。 然后， 在充分觉知自己的现
状后， 再读一首表达自己理想状态的
古诗， 向着这个目标去引导。 完成了
这两个基本步骤后， 最后还可以自己
尝试着去写诗， 表达和疏解自己的情
绪。

“整个过程可能要持续数月， 这是
一个慢慢沁浸的过程。 在个人成长方
面， 没有一劳永逸的方法， 需要我们
经常觉察、 自省、 控制。”

诗歌疗法古已有之
只要识字就没问题

宋振韶介绍， 诗歌疗法其实古已
有之， 无论东方和西方都发现了这一
点 。 宋代文人计有功在 《唐诗纪事 》
中记录了一则诗歌疗法的案例： 杜甫
的好朋友郑少文妻患 “情志病” （中
医认为因七情而致的脏腑阴阳气血失
调的一种疾病———记者注）， 杜甫便以
诗句 “夜阑更秉烛， 相对如梦寐” 让
她反复吟诵， 不久其病情便逐渐好转。
而在古希腊神话里， 阿波罗是主管诗
歌与医药的神， 几乎明示了诗歌与健
康的关系。

作为一种心理治疗的方法， 美国
的诗歌疗法比较发达。 现代诗歌疗法
的先驱阿瑟·勒内在1973年创立了诗歌
疗法协会。 他的名言是： “诗歌在治
疗过程中是一种工具， 而不是一种说
教。”

曾有心理学家从各国历代著名诗
人的优秀作品中， 精选出他认为 “药
用” 价值较高的， 分门别类， 汇集成
册。 每一首诗歌的后面还标明注意事
项， 包括这首诗歌的主治疾病、 “药
量”、 何时使用、 禁忌症等。 此外， 他
还在每一个章节中写有指导性文字 ，
比如某种心理疾病需要某类诗歌治疗
几个疗程， 每个疗程应该大声诵读多
少首诗歌， 哪一首应该诵读多少遍等。

宋振韶说 ， 现在也有音乐疗法 、
绘画疗法等多种心理治疗方式， 古诗
疗法的优势在于它 “不仅是一种工具、
一种媒介， 还兼具内容性， 比单纯的
音乐、 绘画多了一些智慧”。

有人担心自己 “没文化”， 会不适
用这种看上去有些 “阳春白雪” 的方
式。 宋振韶表示， “只要识字就没问
题”。 “可以自己去读， 也可以找人去
解读， 这并不多么高深。 古诗教育是
一个基本的唤回人性的方式。 诗歌本
来就是人类最初的表达状态， 你不觉
得孩子的话都像诗吗？”

摘自 《中国青年报》
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南昌寺院义工
利益众生无偿奉献

西湖断桥客流爆满
美女巡逻队帅气吸睛

春回大地
内蒙古草原儿女炫马技

“五一”劳动节
揭秘钢铁是怎样炼成的

1600℃高温旁的默默坚守， 数十
个岗位间的通力合作 ， 365个日夜的
“千锤百炼”， 铸就出钢铁———这个现
代城市的脊梁。 今年 “五一” 国际劳
动节记者走进福建省三钢集团， 来到
钢铁炼制工人的身边， 揭秘钢铁炼制
的过程。

春季已近尾声， 内蒙古自治区锡
林郭勒盟正蓝旗才有点点绿意。 近日，
正蓝旗首届 “浑善达克” 春季那达慕
拉开大幕。 草原英儿在马上的矫健身
姿引得现场喝彩连连， 是现场当之无
愧的焦点。

今年 “五一” 小长假首日， 杭州
西湖景区断桥景点 ， 游人比肩接踵 ，
只见人头不见桥头。 从上午开始， 杭
州西湖景区就进入了游客“高峰模式”。
清一色的贝雷帽、 墨镜、蓝牙耳机、 执
法记录仪……断桥上， 身着统一制服
的美女城管成为人海中的一道风景。

在江西南昌， 每当寺院有重大佛
事活动时， 都会有大量义工前来义务
帮忙， 从事护持法会、 道场清洁、 会
务接待、 秩序维持等工作。 义工们来
自各行各业， 既有学生、 白领， 也有
信众、 居士， 都是自愿参与劳动， 只
求利益众生， 无偿奉献。

用用古古诗诗
管管理理你你的的情绪

很很多多人人调调侃侃自自己己语语文文水水平平的的最最高高峰峰是是在在高高考考前前夕夕：： 背背得得了了古古诗诗
词词，， 认认得得出生僻字， 分得清 “的地得”。 高考过去了那么多年， 谁还
记得上一次念古诗是什么时候？ 然而生活中， 却有一个以古诗为手
段的情绪辅导团体在北京师范大学心理咨询中心成立。 在这里， 古
诗除了可以用来 “劈” 情操、 应付考试， 还有了一个新的功能———
管理情绪。


