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1、对某种未知的焦虑

生活中确实有很多很多人被
“密恐”所困扰,然而从临床医学的
角度,所谓“恐惧症”的说法并不存
在,这个恐怕“密恐”本身也没有想
到,这么让人不愉快竟然还不算是
一种病?是要闹哪样?

从心理健康的角度来说,“恐
惧” 是一种心理亚健康的表现,是
一种情绪的表达,那么人为什么会
对密集物体产生过激的心理反应?
请心理咨询师帮我们分析分析。

我们知道,人的基本情绪类型
有七种:喜、怒、哀、乐、悲、恐、惊,其
中,恐就指恐慌、恐惧、害怕、担心、
担忧、畏惧等情感。

大多数人都曾经会有过类似的
情感体验,即见到过于密集、集中的
物体、物质,会产生明显的不适感,
通常我们称其为 “密集物体恐惧
症”。

但为什么我们会对这些密密麻
麻的东西产生不适感呢?

这可以理解为是人的一种本能
的恐惧心理,因为孔洞的另一面,我
们看不到、 看不清, 那么这种看不
到、 看不清会引发人对于未知的东
西的害怕、担心,并因此产生焦虑,
这是密集物体恐惧症背后最根本的
原因,恐惧,源于未知,源于不了解。

你有密集物体
恐惧症吗?

■这是一种名为“橡树啄木鸟”的啄木鸟 ,它对橡子有种近乎贪
婪的狂热,只要有可能就想尽一切办法储存橡子,枯木、电线杆、木质
的房梁 ,凡是它视力所及的木质物体 ,都会被它打出无数小洞 ,把它
“深爱”的橡子藏进去……

莲蓬头、蜂巢、癞蛤蟆……
看到某些密密麻麻聚集在一起的物体就浑身难

受?当一些过于集中的孔洞如莲蓬头、蜂巢、癞蛤蟆的
背部等等,出现在眼前的时候就非常不舒服?甚至集中
出现的小水泡,都会让你觉得不自在?

你也有类似的经历或感受?那么你一定对这个名
称并不陌生,甚至会被时常挂在嘴边,那就是“密集恐
惧症”,也称“密集物体恐惧症”。

2、沉淀于基因中的记忆

正常情况下,人并不会因为这些
密集的物体所带来的不适感而妨碍
正常生活,通常就算是被这些不愉快
的东西“刺激”了一下,过了也就过
了,虽然“毛骨悚然”甚至浑身起鸡
皮,也只是一时间。

心理咨询师告诉我们,根据现有
的实验及实践经验,密集物体所引发
的不适感, 首先与 “集体记忆”(基
因)有关。

“集体记忆”,可以理解为来自
“远古”的记忆,即人类的祖先们在
生产和生活中对于密集物体的恐惧
记忆,这一恐惧记忆来自可能对他们
产生的伤害或威胁, 相对密集形态
的事物(物体),为实现自我保护和警
戒其它生物的功能, 会在进化中保
留甚至加强密集形态的变化。

例如在远古时代, 常常与危险

的虫卵、被毒物沾染后皮肤隆起的疱
疹、各种病症之后残留下来的皮肤坑
洞、群居的昆虫,还有那种“不辨别
的混乱感”如某些昆虫的密集毛发、
肢体等,以及弱势(自己单人)面对强
势(密集物体)时的压力感等联系紧
密,这些生存经验和经历沉淀在人类
的潜意识当中,迫使我们的身体做出
本能的反应,如恶心、恐惧、头皮发麻
甚至可能引发呕吐,用这些方式让我
们远离可能致病的毒物。

人体的基因对于密集物体的影
响,就在于提醒人们警觉,预示着可
能的危险,而且从进化的角度,几乎
所有能引起人们恶心反应的东西,
都能引发对疾病的联想和害怕,密
集的小洞、麻子般的小点,同样容易
让人联想到不正常的危险信号,激
发强烈反感也就在情理之中了。

3、个体的心理暗示
如果你曾经被某种物体伤

害过(即以往的恐惧经验),那么
这经历就是属于你的的个体化
创伤经历,同样会对你造成直接
的心理影响,对恐惧会进行加工
和深化记忆。

这种个体的创伤经历,往
往可能由本身并不具有危险性
的密集事物如向日葵、 莲蓬头
等, 联想到其它可能会对人有
威胁的事物, 从而引发恐惧心
理,进而引起身体的反应,例如
众所周知的俗话说 “一朝被蛇
咬,十年怕井绳”,就是对个体
化创伤经历的最直接描述。

人们经历过的各种恐惧和
恐怖经历, 其实都会成为加工
素材,在特定的环境下被放大,

让人感觉不适。 另一方面,心理
暗示也会不断提醒人们 “明知
山有虎,偏向虎山行”,就是明
知道这些东西会让自己不舒
服, 可心理暗示还在让你下意
识地去不断寻找类似的物体来
证明你的恐惧和不适。 再加上
有些人天生较为敏感, 容易受
暗示, 联想能力和脑补能力都
比较丰富, 所以也就更容易在
密集物体面前产生不舒服的体
验。

当然,还有一种是故意捣乱
的,就喜欢发一些密集物体的图
片来吓唬人并以看到被吓唬的
对象发出密集物体恐惧症的相
关身体反应此为乐的,则属于另
一范畴的心理问题。

埋头拉车与抬头看路
想起上世纪七十年代常见报端

的一个标题：“不要只顾埋头拉车，
更要抬头看路”，用在今天的书法学
习上，亦有同工同旨之意。

身边“埋头拉车、用功甚深”的
人不在少数， 有日书数个小时的，有
日书几刀纸的，有日用多少多少墨汁
的。“埋头拉车”固然是好事，但埋头
容易不辨方向、忘记初心。 用功多寡
姑且不论，不看用功方向是万万要不
得的。 一次书法骨干教师高研班，南
京大学的王继安教授就学习书法用
功取向的重要性和方法论做了完美
的诠释。

王教授说，具备了一定的临摹功
夫和创作能力，若想在临摹中有所突
破， 需要提升艺术感染力和视觉张
力，在临摹或创作中找到“自我”。王
教授的话， 恰诠释 “埋头拉车”与
“抬头看路”的辩证关系。 临帖要有

所宗： 宗原碑原帖的笔法、 字法、章
法、气息……就是“埋头拉车”要解
决的问题， 要花大量的时间打进碑
帖，吃透吃准；更要有取舍：取质舍
妍、取妍舍质，取长舍短、取短舍长，
取倚舍正、取正舍倚……就是要找准
方向， 选对路子。 每个人的气质、阅
历、师承不相同，笔下风格自不同。比
如，苏（东坡）黄（庭坚）米（元章）
蔡（君莫）均以二王为宗，但各取所
需，自成面目，自立为峰。

宋姜夔云：“临书易失古人位
置,而多得古人笔意；摹书易得古人
位置，而多失古人笔意。临书易进,摹
书易忘，经意与不经意也。 ”可见摹
有助于掌握字的间架结构，临有助于
理解笔意笔势， 尤其细节的变化，摹
是一种拘谨的效仿，临是一种灵活的
择取。二者结合，方能扬长避短。一般
可采用先多摹少临， 再少摹多临，摹

时不可被动地依葫芦画瓢，临帖时可
多留意笔划细节上的变化， 重顿、轻
提、回锋、翻转，了然于心，应之于手，
由形入神，形神毕肖。此阶段是基础，
一定要沉住气，待理解力和模仿力训
练出来后，自会指挥如意，写什么像
什么，学多少掌握多少。

通过读帖，观察、分析、记忆字
的笔画形态、结构安排、布局、风格
特征，做到“察之者尚精”，才有可
能做到“拟之者贵似”。 细致入微地
捕捉临本的精度、意趣、旨意，才达
到有的放矢，临有所得。 有些人临帖
很认真，可收效甚微，总有画虎类犬
之感。 究其原因便是没有读懂字帖、
任性下笔， 临帖成了盲目机械的抄
帖，“心昏拟效之方，手迷挥运之理，
求其妍妙不亦谬哉”。 清代唐彪《读
书作文谱》云：“凡学艺者，舍心用
手，舍目用心，方称善学。”读临结合

便是要眼到、心到、手到，真正做到
心追手摹何患下笔不随人意， 不入
古法。

学习一家一派一碑一帖要有所
宗，有取舍；在旁涉其它碑帖方面同
样也要檫亮眼睛，选对路子，找到益
友，碑帖互参，互为滋养。 清末民初，
大量碑板的出土面世， 考据之风兴
盛带动大批学者对金石学研究的兴
趣，访碑、摹拓、互赠碑刻拓片蔚然
成风， 其浓厚扎实的帖派书法艺术
受到碑板文字影响。 奇趣横生的金
农漆书，温润典雅的邓石如隶书，姿
态多变的赵之谦楷书、行书，富有动
感气韵的吴昌硕篆书， 凝重韵致的
伊秉绶隶书， 无一不是在众多的碑
板中汲取养分， 成就个性鲜明的亦
碑亦帖、帖中有碑、碑中有帖的非凡
高度。

（济宁学院附属小学 王金海）


