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内容概要

离婚不失败而是失败的结束，单亲家庭不是残缺而是正常家庭的一种，单亲妈妈随时有重建幸福的机
会，单亲小孩一样可以健康成长，甚至出类拔萃，关键在于如何应对单亲的现实⋯⋯    本书对单亲妈
妈心理、情感、子女教育以及再婚家庭都等问题均有深入分析和具体建议，系国内首部写给单亲妈妈
们的全方位自助读本。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<上帝也是单亲>>

作者简介

孟迁，中国家庭教育专业委员会理事，中国终身教育研究会理事，中国首届家庭教育文化展编创者，
中国首部家庭教育私人热线开通者，人力资源和社会保障部高级育婴师资培训师，《前程导报》2003
年度风云人物，《母子健康》、《孩子宝贝》、《家庭育儿》、《好家长》等杂志顾问专
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章节摘录

　　CHAPTER1　午夜散场，自拔与更新　　单亲妈妈最需要什么　　2007年8月初，中国教育电视台
《父母大人》栏目的黄主编邀请我参加一期讨论单亲母子沟通问题的节目。
《父母大人》是一档可以自由放谈的栏目，我又正好一直在做单亲现象的追踪调研，自然是欣然前往
。
　　在录制节目之前，我从编导那里了解到简单的背景：母子俩来自江苏常州，母亲已离婚多年，近
来儿子突然说要搬出去和父亲住，妈妈不允许，于是母子之间产生了激烈的冲突。
老实说，这样的背景并没有给我太多的触动。
　　然而，当我真正和母子两人面对面坐到演播厅录制节目时，母子间那压抑而紧张的气场，一下子
就让我的心揪了起来。
妈妈说孩子不懂事，儿子说妈妈神经病。
妈妈三句话没说完就流下眼泪，儿子也十分怨怼，连个正脸都不给母亲，提到母亲时，用手往身旁边
指说“她”。
相较于这些，那句“做好你自己，别管我”的节目主题词，已经算比较“客气”了。
　　究竟是什么样的遭遇和误解，让这对至亲之人成了“冤家”呢？
或许，下面这张表格可以让我们窥见一斑。
　　很显然，这对母子处于冲突的漩涡和深度的怨怼之中，两人都已出现轻微的神经质表现，如果情
况继续恶化，这对亲人极有可能面临崩溃的危险。
读者朋友，请停下来为他们想一想，如果要改善这个现状，出路何在？
　　而这也正是我一直在思考的问题。
从表面来看，仿佛妈妈的过失更多一些。
她没有完成好作为主导者的任务，孩子出现的很多问题都与妈妈直接相关。
妈妈对孩子管得太紧，妈妈的负面情绪影响了孩子的状态，妈妈自相矛盾的言行降低了在孩子心中的
威信，妈妈对爸爸的评价和态度让孩子产生道德的困扰，等等。
问题是，妈妈愿意这样吗？
这是妈妈的本意吗？
如果这不是妈妈的本意，那么，妈妈为什么这么做呢？
　　让我们试着来解读江苏的这位母亲。
一个生于20世纪60年代的女性，丈夫移情别恋、抛家弃子。
遭遇这样巨大的打击，一段时间内天天以泪洗面，这难道不是人之常情口马？
遭遇这样的失败和伤害，难道对人生和他人产生怀疑和恐慌不是大多数人的反应吗？
于是一系列的想法随之而来：这一切都源于对方的不负责任，这口气怎么咽得下？
！
你既然离开了这个家，又想见孩子，没门儿！
孩子是你生的，你凭什么不负担抚养费}这一肚子的苦水又有谁能知，别人不好意思给人家讲，自己的
孩子总该知道知道吧！
于是就天天对孩子讲。
讲得孩子受不了要离开她，然后就抱怨：辛辛苦苦把你养这么大，居然要离开我，真不懂事。
　　想想我们自己吧！
当巨大的愤怒、怨恨和伤痛交织于胸时，心中理性的声音还能有多大分贝？
我们多么容易在苛责、自伤中浑然不觉！
而最危险的莫过于此。
只有觉察到我们所处的状态，我们能避免因为一件坏事带来一连串的坏事，才能避免进入恶性循环的
漩涡不能自拔！
　　我并不想对这位痛苦中的母亲进行一点点指责。
她和孩子一样都是无辜的，何况我们整个社会对于单亲群体的关注、认知、理解和支持也是近乎空白
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。
我只是想强调，我们不能对自己总是率性而为，不能总是对我们的遭遇展现自然反应。
对于自己的状态、言行，我们应该有适当的觉察和反观。
更好的自知，方能趋利避害。
　　假如江苏的这位妈妈能够冷静地想一想：“我为什么总感觉有口恶气出不来？
难道真的都是别人的错么？
即便真的都是别人的错，又怎么样呢？
怨恨除了带给自己更大的不平衡让自己的生活更糟外，让对方难过了吗？
这种吃力不讨好的事还要维持多久？
”她的内心会不会更平衡些？
　　假如她能够想清楚：“我这是怎么了，我最大的困扰和担心是什么？
那隐隐的忧虑背后是什么？
我如何才能快乐起来？
怎样才能让自己获得安全感？
究竟有哪些习惯和想法自己需要改变？
要多久才能让自己现在的生活从“黑白”过渡到‘彩色’？
”这样是否更利于她对于离异后生活的适应？
　　假如她能够觉察到“我带给了孩子什么？
孩子真正的需要是什么？
孩子发生这么大变化的根本原因是什么？
作为母亲我有没有让孩子感到紧张、束缚和不安？
是否该听听孩子对自己的看法？
”她对孩子的期良好的自知，必然利于自我的调节以及我们对生活的应变，但这并不容易。
想法来去得那么快，真实的自我隐藏得那么深，有那么多的情绪和外在的刺激不停地干扰，而自我觉
察需要耐心、时间和安静。
但是，这却是我们最可靠的改变自己的途径。
我们对自己了解得越多，就越有办法。
假如具备了充分的自知，我们就能克服自己的弱点，超越自己的局限，避免自己的愚蠢，实现自拔与
更新，从而拥有更多自由，拥有更让我们珍惜的生活！
其实，何止这位妈妈，我们每个人又何尝不是如此呢？
　　未婚妈妈做王妃　　梅特．玛丽特曾经是挪威著名的派对女郎，高中毕业后开始过起不羁生活，
曾与“瘾君子”同居并生下一个孩子，成为20出头的“未婚妈妈”。
　　有了孩子的梅特突然变得有责任感，她找了一份女招待的工作抚养儿子，同时也开始在奥斯陆大
学注册深造。
1999年，因为成熟而更加妩媚的梅特在故乡克里斯蒂安桑的一次音乐会上再次巧遇哈康王储，双双堕
入爱河。
2001年8月，两人举行了盛大的婚礼，梅特看着当花童的4岁爱子和身边的哈康王储，拿着白手绢几次
擦去自己的喜泪。
主持婚礼的主教也说：“梅特王妃，你没有选择最容易的道路，但最终爱情战胜了一切。
今天你的人生翻开了新的一页。
”　　目前，梅特和哈康王储又有了两个孩子，而坦诚、勇敢、聪慧的梅特王妃也获得了挪威大多数
国民的认可，在她访问途中，很多陌生人为她献上祝福并给她的私生子带礼物。
　　单亲妈妈的10个观念陷阱　　两年前，我听到过这样两件事：其一，上海某小学五年级把来自单
亲家庭的孩子全部编在一个班级，认为这样一方面利于管理，另一方面利于相似经历的孩子沟通和交
流，学校里的孩子便把这个班叫做“单亲班”。
其二，在成都，一个叫做“星星”的幼儿园拒收来自“破裂家庭”的孩子，并要求入学孩子的家长承
诺在孩子上学期间的三年内不离婚，理由是学校的教学质量要有健康的家庭环境作为后盾。
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　　单亲的孩子真的这么与众不同，以至于需要单独编排吗？
单亲家庭真的不如双亲家庭健康吗？
　　这是两年前的事情了，我不知道上海那所学校和成都那所幼儿园的做法和规定是否有所改变，但
是我相信，即便再过10年，单亲妈妈们也依然有机会碰到或轻或重的偏见甚至歧视。
固然，他人的成见让人讨厌，但重要的是我们自己心中有没有类似的成见呢？
　　人生最大的束缚来自于观念，最大的局限在于性格。
生活怎样，不仅在于我们遭遇了什么，也在于我们如何看待我们的遭遇，因为我们对自己的看法影响
到我们如何对待自己和自己的处境。
我们头脑中的观念充满了陷阱。
根据我的经验，我把常见的10种消极心理整理如下，姑且称之为“单亲妈妈的10个观念陷阱”。
请小心！
　　很多人一生都戴着墨镜，自己却不知道，即便跌倒了很多次，也不知道问题出在哪里。
　　这是前世造的孽，都是我命不好　　命由天生，运由己造。
同样一种遭遇，有的人叫苦不迭，有的人觉得没什么，继续上路。
同样一种打击，有的人一蹶不振，从此消沉；有的人痛定思痛，东山再起。
最终决定人命运的是自己的性格和选择。
苦命意识比苦命本身更可怕。
祥林嫂的悲剧不仅在于她坎坷的遭遇，更在于她性格的软弱和顾影自怜。
　　一切都是我的错　　离婚这种事情从来不是一个人的错，有时候甚至说，都并不是什么错。
每个人之所以犯错误，是因为当时的智慧和能力不足够。
如果能够判断，又能做到，谁还会犯错呢？
总以为什么都是自己错，不仅于事无　　遗腹子总统克林顿　　美国第53届总统克林顿是个遗腹子，
在他来到人间前3个月，他的父亲去世。
克林顿的母亲弗吉尼娅是通过上夜校成为一名护士的，她下决心要使儿子不但有个好职业，而且要上
升得很快。
她一心扑在儿子身上，让克林顿住大房间，在他3岁时就开始教他读写。
克林顿上小学时，弗吉尼娅每天接送他上学，为此克林顿被同学们讥笑为“胆小鬼”。
上高中时，克林顿是同学中第一个拥有汽车的学生，那是他母亲从小给他存钱买的。
后来克林顿到牛津上学时，弗吉尼娅要求他每星期给她写一封信，并审查他结交的新朋友，叮嘱克林
顿“永不停止学习，永远不要说‘我做不到⋯。
补，而且这种意识是人思想的重大包袱。
　　一切都是他的错　　如果认为都是他的错，那你就犯了一个更大的错，即“看错了人”。
再者，夫妻之间的关系是相互的，一方犯错，另一方也必有责任。
以责人之心责己，以恕己之心恕人，就会消除很多的怨气。
怨愤的情绪实际上受害最多的是自己，假如和孩子生活在一起，那么孩子受害更甚，因为他正处在一
个成长期，你传递了一种可怕的价值观。
　　有的单亲妈妈将孩子视为自己的私有财产，对孩子与父亲的感情加以限制，天天向孩子灌输怨恨
，以阻止孩子与父亲见面来报复对方。
这个过程中，受伤最大的是孩子尚未成熟的心灵。
　　别人帮助我只是在可怜我　　这种想法是过于敏感了，太把自己当“弱势”看了，自尊心过强以
至于到了自卑的程度。
其实大可不必，只要做到能自己解决的事情不要向别人求助、得到帮助时懂得感恩并量力回报即可。
　　男人都不是好东西　　这么不好，为什么当初还做人家的老婆？
做人不可这样走极端。
“好人”身上也有不好的地方，“坏人”身上也有好的地方。
这种不宽容的偏激看法，不仅陷自己于“怨愤”的沼泽之中，还将向孩子传递一种危险的价值观，使
孩子无法建立对异性的信任，影响到孩子将来正常的婚恋。
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　　别人会瞧不起我　　如果一个人自己都瞧不起自己，别人怎么瞧得起他？
　　孩子好可怜　　顾影自怜不好，而把孩子置于“可怜”的状态去看待，更加不好。
认为孩子不能生活在一个和睦、温馨的三口之家是自己的责任，以赎罪或补偿的心态来满足孩子精神
上和物质上的要求，结果很有可能促使孩子形成孤僻、自傲、任性、自私等性格缺点，结果走上“娇
宠出败儿”的误人误己的道路。
　　另一方面，这种想法是对孩子的消极暗示，很容易使孩子也认为自己是不正常的。
本来单亲没什么，若是从意识深处总觉得是一种缺憾，就自己给自己下了“绊马索”，不跌到才怪。
　　我真对不起孩子　　许多单亲妈妈因为不能给孩子一个“完整”的家庭而深深负疚，她们总感到
对不起孩子，总觉得对孩子还不够好，结果补偿导致娇纵，孩子的个性变得任性、自私、狭隘、暴戾
。
　　其实，这种负疚心理是没有必要的。
因为我们不是为了伤害孩子才离婚的，恰恰相反，离婚是为了让孩子的生活脱离纷争和痛苦。
对于婚姻的失误，那并不是我们能够避免的，了解一个人不是一件容易的事情，它不仅需要时间，还
需要足够的成熟，这并不是当初的我们所具备的。
说到底，婚姻也是一次“赌博”，谁也没有绝对的把握。
这样的结果是我们命运的一部分，也是孩子命运的一部分。
不要为打翻的牛奶哭泣，对于既定的现实，我们的责任是坦然而乐观地面对它，而不是怨天尤人。
那个“莫须有”的“负疚是我们的包袱，而不是我们的善根。
　　孩子是我的累赘，没有孩子我可以活得更好　　首先这是一种自私且不负责任的表现。
固然，孩子的存在会为再婚造成一些困难，但是假如连这点困难都不能克服，那么你们的感情基础也
坚固不到哪里去。
这样自私和不负责任的人，谁愿意跟他走到一起呢，他跟谁在一起能幸福呢？
婚姻也是需要彼此负责和体谅的，缺乏必要的责任感和公正心，是无法建立健康的婚姻关系的。
　　假如父母双方都这样想，相互推卸责任，谁也不管子女，孩子就让人担心了。
这种情况下，孩子成绩下降乃至因此自暴自弃的几率是非常高的。
　　孩子是我的唯一，没有孩子我活着没意义　　这样想非常自然，很多人都这样想，但这不足以证
明这种想法是合理的。
这种想法极容易导致对孩子的过分保护和依赖，以及对孩子期望过高。
这也是自己给自己“下套儿”，期望越高，束缚越大。
　　有的妈妈为了孩子放弃自己重新选择新生活的机会，认为：还结什么婚呀，只要孩子好就行了。
这种牺牲一方面会给孩子带来极大的心理负担，另一方面忽略了孩子对妈妈的体谅和支持，也是不对
的，应该抱持这样的心态：“他整个成长的过程中，我从来都不会因他而放弃自我，再深厚的感情，
也不能使我允许我们之间彼此依赖着存活。
”　　单亲妈妈不等式　　虽然单亲是一件再正常不过的事，单亲群体也在不断壮大，并用自己的生
活来证明单亲同样有幸福和希望，但是，客观地讲，在很多的时候，单亲和离异还会被人们躲在角落
里“窃窃私语”。
而这种糟糕的舆论和落后的价值观，给单亲部落带来了很多的烦恼和压力。
要想做一个幸福、成功的单亲妈妈，必须对自己和现状有一个健康、科学的认识，对那些舆论中的偏
见有一定的过滤能力。
在此，我把几种常见的偏见集中讨论一下：　　离婚不是失败　　失败的不是现在的离婚而是当初的
选择。
离婚不是感情的失败而是失败的结束。
相反，离婚意味着觉醒和坚强，只有拥有健康人格的人才不会无原则地委曲求全，离婚意味着对自己
的尊重和对自由的追求。
摆脱婚姻的惯性、打败内心的妥协、忍受别人的议论、独自担起生活的重担，做到这些决非易事，离
婚需要勇气和决心。
所以，离婚其实证明了我们不将错就错的觉醒和坚强，即便它不能让我们为此自豪，也至少让我们为
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此更有尊严。
那些早就应该离婚，而始终没有勇气改变现状的人，才是最可怜的。
她们不仅是糊涂的，而且是懦弱的。
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编辑推荐

　　中国第一本全方位观照单亲妈妈心理、情感、子女教育和生活应对的温情读本。
8000万单亲族的快乐心经。
新浪网、摇篮网、《女友》、《孩子宝贝》专题推荐。
《北京晚报》、《新京报》、《南方都市报》、《今晚报》、《中国妇女报》、《新民晚报》、《钱
江晚报》、《金陵晚报》、《都市女报》、等全国200余家主流媒体联袂荐读。
　　《上帝也是单亲》告诉我们站在婚姻围墙的里面还是外面并不重要，关键是要清楚自已是个什么
样的人，自己想要什么以及如何达到目标。
这是一本非同寻常的女性之书！
　　——《优品·Trading up》　　2007年的家庭教育类图书选题浮躁、攒书成风，令稍有独立阅读趣
昧的读者沮丧。
在这种情势下，《上帝也单亲》给市场注入了一针强心剂。
　　——《钱江晚报》　　中国单亲部落有8000万之众，但对这一问题进行探讨的凤毛麟角，现在，
《上帝也是单亲——单亲妈妈快乐心经》填补了这一空白。
　　——《出版商务周报》　　在这个谁都可能离婚的年代，这是一本写给所有人的书。
　　——《女友·家园版》　　孟迁想通过这本单亲自助读物告诉众多处在艰辛中的单亲父母，单亲
只是众多家庭状态中的一种。
单亲也不是残缺，单亲家庭未必对孩子不利，单亲家长并非与幸福无缘，重建温馨的家庭也不是没有
机会，关键是我们如何把握自己，如何应对好当下。
　　——《孩子宝贝》　　周杰伦　歌手、演员：父母离异对我并不会有负面的影响，他们能做各自
喜欢的事，负担压力都变得比较小，不管是父亲也好母亲也好，都变得比较自由，所以离婚有时也不
见得是坏事，很多事是无法分清谁对谁错的。
　　胡因梦　演员、作家、身心灵导师：首先我必须神志清明地接受孩子的父亲缺席的事实，而没有
任何责难、内疚和不平衡，因为上述的反应都是愚蠢和多余的自虐。
为了孩子的幸福，我必须治疗自己的身心，只有当我健康时，孩子才能直接受惠。
　　洪晃　出版人：我向父亲抱怨他们的离婚让我这辈子不能愉快，他说：“其实你自己活好了就行
了，干吗老想父母的事儿。
”那时我才15岁，别人都说这句话不负责任，我倒是觉得它救了我，以后我真的活得挺好的。
　　宋丹丹　演员：离婚到再婚的过程就像补牙，不同的是它会疼得更久，几个月，乃至几年。
相同的是都有那么一天，我们永远不再疼。
　　麦尔·克兰兹勒夫　婚姻咨询师、作家：我们并不认为结婚“好”过离婚，我们同样也不认为离
婚“好”过结婚。
离婚和婚姻只是社会的组成形式，而不是解决方案。
它们既可以是有用的组成形式，也可以是有害的，关键在于你如何对待他们。
　　据初步统计估算，我国目前共有“单亲族”近8000万人，其中单亲妈妈和单亲家庭的孩子占了绝
大部分比例。
越来越庞大的单亲家庭部落和单亲子女的教育问题，已成为一个普遍的现实存在和社会课题。
 《上帝也是单亲——单亲妈妈快乐心经》，由知名单亲问题研究专家和家庭教育专家孟迁先生在长达
五年的研究、咨询和跟踪调查的基础上撰写而成，是我国第一本全方位观照单亲妈妈心理、情感、子
女教育和生活应对的温情读本。
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