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前言

一天，一位略显孩子气的女人来到我的咨询室。
她说她到了30岁以后内心开始彷徨，但是读完我写的《30几岁的问号》之后，心里的症结解开了许多
，所以觉得很有必要接受一次心理咨询。
虽然她没有经过预约就直接找上门来，但毕竟来者是客，我也不方便就这么打发她走，于是我给她倒
了一杯热茶。
她端着那杯热茶，静静地坐着一言不发，很久之后突然哽咽着对我说：“医生，我有很多话想要问你
，就是不知道从何说起。
”她看起来疲惫不堪，所以我任由她尽情地哭。
大概过了30分钟，可能心情稍稍平静了一些，她止住哭泣说道：“因为讨厌自己露出软弱的样子，所
以总是忍住眼泪不哭。
可是这之后就真的哭不出来了，最近五六年来从来没有哭过。
但是今天看到您以后，眼泪突然就止不住地流，初次见面就这样，真是不好意思⋯⋯”“有什么不好
意思的？
没关系。
想哭就哭吧。
”这是我的肺腑之言。
让30岁的她大哭一场，是那时我唯一可以为她做的。
出版《30几岁的问号》这本书之前，我见了很多三十岁左右的年轻人，因为我想要知道他们为什么而
烦恼，为什么感到疲累。
然而，听完他们的故事，我慢慢失去了出书的信心。
因为他们每个人的处境都各不相同，烦恼也各不相同，我不确定自己是否能够把这些故事完整地写进
书里。
而且他们比我想象中更疲惫、更辛苦，我也不确定究竟应该对他们说些什么。
然而，该书出版之后，许多读者纷纷来信说从书中得到了许多安慰。
刚开始我感到很欣慰，因为我觉得作为一个精神分析专治医师，尽到了自己的职责。
但是一段时间过后，随着读者数量的增多，我的心也变得越来越沉重。
我深深地体会到，原来30岁时活在这片土地上是一件那么辛苦的事，这让我不禁对他们心生除悯之情
。
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内容概要

　　30岁的人在心理上还未长大成人，但是却被强行要求独立自主，不得不面对冰冷的现实。
他们依然会害怕受伤，不敢独自做出重大的决定，但是一旦表现出软弱的一面，就会遭到批判。
他们不愿被人们发现自己脆弱自卑的一面，于是关上心扉，空虚和寂寞乘虚而人，让他们的内心无比
彷徨⋯⋯正当我考虑还能做些什么，才能帮到他们的时候，我看到了读者的反馈，读者反映他们为没
有具体的实际操作指南而感到遗憾，为了满足他们的需求，作者决定开始写作《心理学解答30岁》。
　　事实上，精神分析不会针对任何心理问题给出标准答案。
这是因为每个人的人生答案都各不相同，所以不可能存在唯一的正解。
然而，精神分析师会在倾听患者故事的过程中，和患者一起寻找问题的原因，使患者对病因领悟。
俗话说：“知己知彼，百战不殆。
”我们只有了解到自己问题的症结所在，才能获得解决问题的能力。
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现任首尔大学医学院特邀教授，韩国庆熙大学、成均馆大学等多所著名大学医学院外聘教授，Nanoori
医院精神分析研究所所长。
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译者简介：严春霞，韩国首尔大学硕士毕业，专修韩国现代文学，现从事韩国语教学工作。
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章节摘录

妈妈操持家务时，因为力不从心，饭菜的味道也大不如前；妈妈的耳朵不好，所以把电视机的声音开
得特别响。
每次秀茵回到家做的第一件事，就是把音量关小。
可不光如此，只要秀茵稍微嘟囔几句，妈妈就会抱怨：“你现在长大了，翅膀硬了，就瞧不起我了？
”秀茵稍微晚一点回家，妈妈就会打来电话：“现在都几点了，怎么还不回家？
”早上秀茵忙着做上班准备的时候，妈妈会在旁边念叨：“这衣服是怎么回事？
”秀茵下班之后，妈妈会对白天发生的事刨根问底。
另外，如果秀茵休息天需要外出，妈妈还会一一询问跟她见面的人，去哪里之类的问题。
如果秀茵实在受不了，说：“你别管，我已经不是三岁的小孩子了。
”妈妈十有八九会唠叨一番：“你怎么可以说这种话？
我辛辛苦苦把你拉扯大是何苦呢。
我算是白活了。
”结果今天早上，秀茵一气之下就说了不该说的话，“那你当初就别生我啊，为什么又要生下来呢？
”秀茵把话说完，哐当一声把门一关就走了，但之后马上就后悔了。
秀茵想：“妈妈辛辛苦苦把我养大，我不能这样对妈妈，应该再忍一忍的。
我怎么会这样昵？
”妈妈27岁时生下秀茵。
今年秀茵30岁，妈妈57岁。
秀茵的哥哥因为无法适应学校生活而选择了留学，和哥哥相比，妈妈对女儿秀茵的期待更大。
所以妈妈在秀茵还很小的时候就一直跟秀茵说：“女人只要有能力，就算一个人生活也可以。
”妈妈的自尊心和生存能力都很强。
然而岁月不饶人，妈妈脸上的皱纹越来越多，而且最近可能是进入了更年期，突然变得非常抑郁，容
易烦躁。
稍微累一点，她就会抱怨这里痛，那里也痛，一心想要依赖秀茵。
妈妈越是这样做，秀茵就越是有一种被妈妈束缚的感觉。
这种感觉让她快要窒息了。
虽然这样，但她又不能假装看不见妈妈的辛苦。
看到周围朋友和他们妈妈的关系就像朋友一样，秀茵就想对妈妈更好一些。
可是每次秀茵对妈妈好一点，妈妈就会要求更多，这让她感到很郁闷。
每当这时，秀茵总是为自己没有好好善待母亲而感到内疚。
妈妈最近也同样感到很郁闷。
她觉得辛辛苦苦养大的女儿因为自己老了就嫌弃自己、疏远自己，这让她心里很不是滋味。
当初妈妈迫于外公、外婆的压力和爸爸结了婚，婚后她不得不放弃了自己的梦想。
然而自从生下秀茵之后，她又重新找回了生活的意义，心里想：“嗯，这孩子今后可不能像我一样。
我要让她做自己想做的事。
”妈妈省吃俭用，一心培养秀茵。
庆幸的是，秀茵聪明伶俐，从来没有辜负妈妈的期望。
秀茵非常懂事，每当妈妈生病或劳累的时候，她总会在旁边安慰她。
然而秀茵渐渐对妈妈感到不耐烦，开始疏远她，现在就连伤人的话都说出口了。
妈妈一方面觉得可恨，一方面又觉得委屈。
有谁会补偿逝去的岁月？
因为一心忙着照顾子女，妈妈和爸爸的关系也越来越疏远，他们已经很久没有谈心了。
加上最近记忆力也不太好，脸上的皱纹和老年斑越来越多，甚至都害怕照镜子。
然而，家人对慢慢老去的妈妈一点都不关心，只知道要求她当个好妈妈。
妈妈觉得人生太虚无、太凄凉，感到很生气。
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而且一想到自己将来会悲惨地老去，妈妈就更加烦躁。
为什么女儿和妈妈都有各自的烦恼和伤心呢？
为什么母女关系会弄成这样呢？
所有孩子都需要父母的保护。
但是孩子长大成人之后，父母就应该学会放手。
如果子女长大后父母还继续把子女护在自己的羽翼下，子女就会觉得丧失了自律性和独立性，感到难
过。
尤其是像秀茵的妈妈那样，原本拥有自己的梦想，但为家庭做出了牺牲，在这种情况下很容易将女儿
视为自己的替身。
妈妈会觉得同样身为女人，女儿肯定会更加理解自己的心，会代替自己实现自己没有实现的梦想。
所以妈妈开始干涉女儿的一切，将所有精力全都投放在女儿身上。
这时，女儿为了获得妈妈的爱，也会不管自己的意愿如何，努力成为妈妈心目中的人。
但与此同时，女儿又会因为自律性和独立性遭到侵犯，对妈妈产生强烈的不满。
再加上已到30岁的女儿想要获得实质上的独立，而妈妈在从更年期迈人老年期的过程中会更加想要依
赖女儿，所以两者之间的矛盾就会越来越大。
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编辑推荐

《心理学解答30岁》：本系列图书由世图北京熊津合作办公室策划，是一套以心理学为基础，针对日
常生活中的各种心理问题进行分析并提出解决方案的图书。
系列图书均由具有丰富临床经验的精神分析治疗专家亲笔撰写，分析了各个年龄段的男性、女性，在
遇到各种心理问题时的心理反应和表现行为，并给出具体而微、易于操作的应对措施，极富实用性和
参考性。
书中所有理论均由小故事导出，用常见的生活场景予以阐释，读来仿佛身临其境，让人受益良多。
韩国著名心理咨询专家金惠男教授最新力作!良好的心态成就幸福人生帮你顺利度过三十岁的52个心理
智慧人生任何时候都可以从头再来不要让过去支配现在坦然面对内向的性格让抑郁来得更猛烈些吧不
要再责怪父母停止取悦他人拥有两个可以陪你哭泣的朋友面对爱情，请不要轻言放弃不要给别人伤害
你的机会没有人会“读心术”批评应该对事不对人你已经拥有重新开始的力量不要为自己的平凡感到
羞愧再喜欢的工作也会有疲劳期你就是自己的算命先生用心塑造优势，不要掩饰弱点
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