【精品推荐】

  别人为什么有时候不回你消息？

（一院谢佳芯推荐，2017年2月18日）

推荐理由： 虽然我一直认为不回别人消息是不尊重别人的表现，一度也非常苦恼于别人暂时的不回消息，但是我确实也有不回复别人消息的时候——或许是因为忙碌，或许是因为想逃避一下最后而忘记。读完这篇文章，我倒是对于“别人不回你消息”不再那么纠结了。这篇文章的神奇之处在于他用心理学来解释，很新奇，很有道理。推荐给大家，别再纠结别人不回你消息啦。
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我有一个比较好的朋友，异性。共同语言多，联系也比较频繁。每当想到我们的关系的时候，我都觉得很温暖。因为在她面前，我感觉我是被接纳的，我是可以做自己的。

其中最让我感到温暖的一个事就是：对于她的消息，我有时候及时回，有时候很晚回，有时候不回。对此我不必担心她会感觉到受伤，因为我知道她相信我。因为她心里有一个信念：重要的事，你都会回。不重要的事，你不回也会看得到。

更重要的是，她相信在我这里，她是重要的。所以不需要用“及时回”和“一定回”来证明她的重要性。
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曾经不是这样的。我们认识3年多了，曾经有过一次非常严重的冲突，以至于她决定让友谊的小船进行一下侧翻。冲突的原因就是，她实在无法接受我随机回消息。作为两个正常人的交流，我们交换了彼此的意见：

某：我能接受你不及时回消息，毕竟每个人都有忙的时候，我还不至于无理取闹。但是隔了两三天还是没回是怎么回事？难道你连个厕所都没上？如果你上厕所却还没回我，只能说明我不如上厕所重要，不如工作重要，不如ABCD重要，只能说明你一点都不在乎我……

丛：朋友圈都说了，不回微信的原因有很多种：忙别的去了然后就忘了、想着一会儿回然后就忘了、我正在想怎么回还没想出来撂一边了、看书去了手机在另个角落懒得动然后就忘了……原因有100个，不一定是你不重要啊，不一定是我不在乎你啊。

某：100个借口。

丛：我不是不想回啊，我是能力有限真回不了。

这理由找的，说出来的时候无力又无奈，开始的时候自己都不相信。回个消息也叫能力有限？但是冥冥中是有那么种感觉，的确是没能力回。这就像是在生活中，无数次告诉自己不要拖延，多大点事。不要犯某个小错误，多大点事。但还是会不能自已的犯了。就像从小学到现在屡屡提醒自己的“不要粗心，多简单的题”，但还是忍不住地粗心。

有太多事看起来简单，但是做起来就是有难度，也不知道难度在哪，但就是做不好。也不是态度不端正，也不是能力不行，但，就是做不好，做不到。

这就像是按时起床。一次两次没有任何难度。但是长期以来，你会发现总有一种神秘力量把你紧紧吸在床上，自责了N多回，毒誓也发了很多回，但还是不战而败。能力问题吗？态度问题吗？不重视吗？“只要你真心想起你一定起得来”，这是鸡汤学，有毒。还有减肥，你能说一个控制不住嘴迈不开腿的人不是真心想减肥吗？体验过的人才知道。

这次争执，以拉黑结束。某说：你不是不爱回吗？以后你永远不用回了。
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幸好这是两个学心理学的。能启动非正常模式，进入心理模式重新进行交流。

我们深入探讨了她为什么会这么在意我回不回消息。为什么她这么容易感觉到不被重视。为什么我明明重视她，她却不相信，总找我不重视她的证据。

如果一个人心里装着一个“我不值得被在乎”，无论你多在乎他，他都会找到你不够在乎他的证据。即使回消息这个事做得天衣无缝，也会在其他事情上经常发现自己不被在乎。这就是强迫性重复，人一定要反复找证据以体验某种熟悉的感觉，才觉得有存在感。

她放下指责模式后，开始看自己了。她说：

“我看到了自己作为家里姥姥不疼舅舅不爱的的老二，一直都不是重要的。我从来没有放弃努力成为家里最重要、最受宠爱的那个人，以至于在童年结束后的现在，我依然重复在同样的模式里。

“我也想成为你那里最重要的那个人，即使在和你的工作比，和你其他朋友比。我一直努力在各种场合追求优秀，让别人在意我，就是为了让自己显得重要。同样我也希望自己在你心中也很重要。

“但我从小就没体验到过我是重要的，其实我也很难相信我在别人眼中是重要的。所以你一再表达我对你来说很重要，我也能看到你做了很多，但我依然无法真正的去相信这一点。”

然后，她就哭了。对她来说，我不回她消息，激活了她早年不被重视的感觉，在我这里得到了重复。一个人如果内心觉得自己不够重要，他就需要反复确认自己是不是重要的，并且总去找到自己不够重要的证据，然后迁怒于对方。这其实就是把对早年照料者不重视他们的恨转移到了当下的人身上。

那一刻，我只不过是成了她对妈妈的恨的一个发泄口。这叫移情。
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我跟她谈起了我内心深处的感觉，经常觉得每次回她消息我都很有压力，很烦躁。不想回，却不得不回。很想放弃这段关系。

我不得不承认，有时候就是不想回你消息，没有恶意，不是因为忙或者忘了，也与你重要与否无关，而是单纯地心烦不想回。而是此刻自己的心情都不想照顾，再强迫自己照顾另外一个人的心情就会很烦。

有时候就是单纯地不想回，但是我又知道如果我不回她就会乱想会伤心。所以出于对她的照顾我就惯性地委屈下自己而回了。这个委屈自己对我来说是那么的熟悉，以至于当我不去觉察，我都发现不了我又委屈了自己。

这个模式在我的生活里已经重复了无数遍：

我难以拒绝别人。对别人的要求，我有时候感觉到压力但是又不得不去做，因为怕别人失望、不开心。自己也不想矫情，强迫下自己还是可以去做的。所以我常常委屈自己去满足别人。

然而我的内心深处依然讨厌被要求，被强迫。我渴望自由，但是又常常不敢承担自由的代价，那会拒绝别人而伤害到别人。所以我会惯性的委屈自己。

这种强迫，让我想到了我爸对我的强迫。大学的时候，我爸经常嫌弃我不接电话。他经常说：打电话你不接，给你配个电话有什么用。

那时候我很沮丧。因为手机是他买的，我无力反驳。每次都要及时接电话让我感觉到被强迫。我做不了什么，所以我只能把那种被强迫的反感压到了潜意识里。在谈恋爱后，女朋友也非常介意我不回消息，这种感觉就被加固。慢慢地我形成了固有印象：你要你不回消息，别人就会不开心。所以无论你想不想回，你都要及时回。

一种惯有的强迫自己与想反抗强迫。

所以如果我看到了却没回你消息，那是因为我在你面前感受到了自由，相信你会允许我做自己。然而你却没有允许我，这再一次让我感受到了我一直都在被别人各种强迫着。重复了我早年的模式，把你当成了我爸。
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我们两个人，因为不同的创伤被激活，而产生了矛盾。

看到了却不回消息，这激活了她不重要、不被在乎、被忽视的创伤。一个人如果早年有很多不重要、被忽视的经验，他长大后就很怕这些，对不被重要、不被在乎和被忽视就容易敏感。

看到了就必须要回消息，这激活了我被强迫、被控制的创伤。一个人如果小时候被要求过多却无力拒绝，他长大后就很烦各种被要求，依然无法拒绝但就是很烦。

一个在索取重要，一个在索取自由。然而两个都不知道自己在干什么，所以矛盾。

成年后关系的很多矛盾，其实都是两个人不了解彼此内心深处的伤，都根据自己的经验理解了对方，就会对对方很生气很失望。其实，他们都看不到对方内心真实的那部分脆弱，只沉浸在自己的脆弱里索取着。
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我相信我对你来说是重要的，所以你不回我，我也不会怀疑和乱想。

我相信我对你来说是不重要的，所以你不回我，我觉得也正常无所谓。

我不相信我对你来说是重要的，所以我才期待你随时回，以证明我对你来说是重要的。

所以我对于不熟悉的人，才是及时回的，生怕别人觉得自己不重要——因为本来就不重要，所以才要照顾下他怕他有这样的感觉。我说我们这关系，一起经历了这么多，彼此安慰了这么多年。你还要再怀疑下我们的关系，再怀疑下在我的世界里你是否是重要的，我都想抽你了。我两年不回你消息，你都不该怀疑一点点自己的重要。

然后她就笑了。找到了很多她很重要的证据。她说：

虽然你不及时回复我消息，但其实很多消息我也是一时冲动发的，如果特别需要回复的，我会多说几遍。我觉得重要的，很需要的时候你也都回我了。而且我情绪不好的时候，你总是能第一时间觉察。即使在隔着电话，你依然能觉察到我的需要和情绪，所以我知道我对你来说很重要。

我说：你又哭又笑的样子，真的很难看。自己知道吗？
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经过这次深度交流，友谊的小船差点升级为爱情的巨轮。鉴于都“不找同行谈恋爱”的基础原则，就只好升级成友谊的骨灰了。

后来，她还是喜欢发一串消息给我，我想回就回，不想回就不回。她相信，我即使不回，也看得到。我相信，即使我不回，她也不会觉得被忽视。

我觉得温暖，觉得被接纳。所以当我回的时候，我一定是轻松自在和幸福的。对这段关系，也倍加珍惜。

回重要人的消息，本来是件愉悦的事。但是依然没有人能做到每回都回复，总有忘了回或不想回的时候。每当这时候给与了“你必须回，不然老子很生气”的威胁后，我就有了压力，回消息就开始变质了，从温暖升级为强迫。内心会有微弱的的反感，我为了你强迫了自己N次，就有了敌意。会在下一次以别的事件为出口发泄出来。

所以“我期待你一定要回消息”的能量传递到对方那里去，是会增加其他事的矛盾的。

我可以回也可以不回你消息，因为我知道，在你面前，我可以自由的做自己，而被你允许。

我必须回你消息，就是在你面前，我每次都不能自由做自己，我必须时时都要照顾好你的感受为先，自己在后。

哪样的关系更长久呢？

小时候学习，每当作者说窗帘是蓝色的，最烦语文老师“这代表了作者忧郁的心情”。长大后相处，有时候我只是单纯地不想回消息而已，最烦“这代表了你不重视我”。

咱不再这么乱关联，友谊和爱情都更久一点。

（推荐者注：本文来自微信公众号丛飞从2016年11月17日， 作者: 丛飞从）

（注：学校关工网站刊发时间：2017年4月10日）
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