
■ 徐可心

朋友隔三差五吐槽自己伴侣身上有
某一种令她难以忍受的缺点，她口中的

“缺点”始终是同一个，最后朋友为此分
手。但没过多久，同样的抱怨再次响起，
抱怨的对象已经不再是从前那位。

很多人都有过这样的经历，或者自己
就是这样的人。抱怨得多了，倾听者就会
很困惑，为什么不能好好沟通或吸取教训
呢？其实有时候，当事人自己也百思不得
其解，怎么又是这样？今天我们就来聊一
聊“亲密关系中的投射认同”，或许可以帮
你跳出这个不愉快的循环。

什么是投射认同

投射认同中的“投射”是指一个人把
自己具有的感情、意志、特性等加诸于他
人身上，认为其他人有与自己一样的想
法、感受等。而投射认同则是指将自己无
法接受的某种感情或人格特质投射到他
人身上，并诱导他人以与之相符的特定方
式行动或者作出反应的行为模式。

简单来说，在投射认同的心理机制
下，我们会“诱导”伴侣做出自己讨厌的行
为。比如，当你因为爱人喜怒无常、乱发
脾气而感到忍无可忍的同时，自己可能正
在毫无理由地晚归、频繁出现本可以避免
的约会迟到、回避对方“好好谈一谈”的请
求来“诱导”对方发脾气。

可能会有人提出质疑，我明明很讨厌
Ta的这种行为，怎么可能反过来诱导Ta
这么做呢？这是因为投射认同属于一种
心理防御机制，它源于个体年幼时与亲人
的相处，这时的互动模式随着个体长大，
会逐渐内化成个体的一部分，并持续影响
长大后的人际关系。

对伴侣不满的背后是对自身的焦虑

可以回忆一下，自己的童年里是不是
有过一个暴躁的爸爸、严厉的妈妈或自私
的兄姐，自己有没有因此而感到恐惧或窘
迫？如果儿时的养育者具有诸如自私这样
让儿童感觉恐惧或焦虑的负面品质，儿童
不愿意将亲人看作是“坏人”，就只好把自
私这种品质单独提取出来，视自私为“万恶
之源”，一切自私的人都因此而“变坏”。但
孩子往往会在耳濡目染之下与父母越来越
像，也形成与其相似的特质。当Ta成年后

一旦表现出自私的行为，就会因自己也成
为“坏人”而感到恐惧和不安。但完全避免
一种行为和感受是很难的，特别是这种品
质被贴上特殊的标签时，一个人往往会对
这种品质更敏感，越怕自己成为“自私的
人”，越是容易注意到自己产生的每一点自
私的想法，被这种品质所控制。

这种矛盾导致情绪处于夹缝中，不能
表现出来也无法避免。但如果这些品质
出现在亲密关系中，我们就会指责对方身
上的这些特质，从而回避、弱化实际存在
于自己身上的这一品质。为了达到这一
目的，我们通过成长中经年累月所习得的
对这种品质的应对方式，像操控提线木偶
一样诱使对方代替自己表现出自己所压
抑的这些行为。

例如，父亲暴躁的性格导致孩子认为
一切表现出愤怒的人都是“坏人”，长大后
Ta可能会做出一些令伴侣生气的事情来将
自己的愤怒“安置”到伴侣身上，并以此谴责
伴侣乱发脾气。通过这种方式，我们可以避
免意识到实际上是自己在生气，从而达到防
御的目的，抵抗“认为自己是坏人”导致的负
面情绪，如自尊下降或是感到焦虑。

再回到朋友的经历，我们会发现，当
一个人反复地表达同一个不满时，听起来
矛头似乎是指向伴侣，但背后可能暗含着
对自己身上出现这种特性的焦虑。因此
即使她多次因为“又是这样”而抓狂，她的
行为可能反而在维持伴侣的“坏”，以避免
自己被迫接受对自己的“坏”评价。

投射认同让人觉得“看，是他在做‘坏

事’，我什么都没做”，看似撇清了自己，但
迫使伴侣做出这些“坏”行为的同时，自己
也不得不重复童年的经历，再次与自己最
讨厌的这种人相处。更何况，过去不良的
关系不应当成为破坏现在与未来新的亲
密关系的理由。那么，我们该如何跳出投
射认同的循环呢？

如何改变亲密关系中的投射认同

如果你深受投射认同影响，被困在一
段又一段无法忍受的亲密关系中，或者成
为了伴侣投射的对象，下面这些建议，可以
帮助你更深入地了解自己，改善亲密关系。

发现自己的情绪
当我们在亲密关系中发现自己反复

被同一个问题困扰时，不妨问问自己，真
正令自己感到棘手的，是对方表现出的行
为本身，还是自己的情绪？

如上面的例子中，我们可以考虑在激
怒伴侣的同时，自己心里是不是也正压抑
着强烈的情绪，能否承认和接纳自己存在
这种情绪的事实。只有意识到自己真实
存在的情绪，才有可能据此做出改变。

改变对情绪的认识
当觉得自己“坏”到一无是处时，很少

有人能继续保持愉快。但我们可以尝试
改变这种儿时形成的认识，中肯地认识这
些情绪。

可以尝试追溯童年时受到影响的经
历，思考自己为什么会对这些情绪形成这
种负面认识。是某位家人情绪非常不稳
定？还是家庭环境过于严厉？当潜移默
化的影响变得明确可见时，重新以成年人
的思想看待这位产生影响的养育者，我们
会意识到即便具有这种负面品质也不意
味着什么，同理，即使自己身上存在这样
的一部分，也并不是不可接受的。

学会处理情绪
在成长过程中，由于尽可能地回避了

某些“坏”品质，我们可能没有学会如何管理
这些强烈的情绪。永远避免某种感受是不
现实的，当我们能够面对这些情绪和具有这
些情绪的自己时，可以开始尝试在可控的范
围内表达情绪，寻找恰当的表现行为。

投射认同本质上是为了将自己和难
以承受的负面评价隔离开，起到自我保护
的作用。但是蒙住双眼并不能解决问题，
反而会对自己所爱的和爱自己的人造成
伤害。是时候做出一些努力，尝试面对这
部分真实存在的自己。
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■ 宁檬

你是不是也会这样，回到
家，面对自己最爱的人总是容
易失控发脾气。

从心理学角度分析，对亲
密的人不会带有防备，在你看
来，不管怎么对待家人，他们都
不会离开你，所以你不会担心
让对方看到你真实的样子是什
么；同时，在亲密的人面前，你
会对对方抱有更高的期望，认
为自己什么都不用说，对方就
能够理解自己，希望能够被对
方“关注、理解和照顾”，但是期
望越高，也越容易失望，当对方
没有满足你的期待时，就会忍
不住把负面情绪宣泄出来。

其实，哪怕是最亲近的人，
对方的承受能力也是有限的，
不要把对方的包容当成理所当
然，你可以给自己设置一个提
醒机制：

1. 质问变为反问
在习惯性质问对方之前，

暂停一秒钟，先反过来问问自己：“我认为
的真的是我认为这样吗？”可以最大程度避
免由于自身先入为主而产生误解。

2.将要求改为请求
哪怕你们的关系已经亲密到没有任何

嫌隙，也不要用命令式的语气去跟对方表
达意愿。如果把“陪我出去散步”换成“我
们一起出去散步吧”，后者是不是听起来更
舒服？

3.尝试表达自己语言背后的想法
每个人的内心想法经过口头表达可能

会有偏差，我们要让对方知道自己语言背
后的真实表达。比如你想表达对妻子的关
心，但嘴上却说：“活儿都干一天了也不嫌
累？”你觉得对方能感受到你的关心吗？

但你如果说：“今天忙家务辛苦了，快
休息一下吧。”对方就能够清楚地感受到你
的关心。

每一份亲密关系都值得珍惜和用心维
护，只有掌握了合适的方法与技巧，我们才
能够与真正在乎的人在一起。

我和老公刚结婚不久，最近发现，老公把
家里的钱拿去给公婆还债。说实话，我娘家
条件还可以，我真的不在意这点钱，可是老公
这种背着我资助他父母的行为，让我心里很
难受，我觉得我们之间已经没有了信任。

我们已经从自己的原生家庭分离出来成
立了新家庭，他给父母还钱难道不能告诉我
吗？我现在对他已经失去信任，不知道婚姻
是否应该继续？没有了信任的婚姻该怎么维
持？ 艺茗

艺茗，你好！
婚姻在什么阶段最容易产生信任危机？

答案可能是很多人想不到的——刚成立家庭
的小夫妻最容易产生信任危机。

因为在新婚头几年时，人往往在信任这个
问题上对对方的期待是零瑕疵，可偏偏这是彼
此了解还不够深、最容易产生误会的阶段。

信任无法天然形成，也不会因为确立恋
爱关系或领结婚证而突然建立，信任的建立
需要三个要素，了解程度、共同经历和时间。

先说了解程度。我所说的了解，指的是
你知道对方在各种事情上持什么观点，以及
倾向于采取什么行动。你知道得越多，判断
得越准确，说明你对他的了解程度越高。

绝大多数人从恋爱到结婚，都只有短短
两三年时间，再加上结婚前很多人没有在一
起生活，很难对对方有充分的了解。

再说共同经历。共同经历指的是两个人
一起面对、处理过某些事。这种共同经历，可
以看到对方在面对某类事情时的态度，解决问
题的能力，以及双方是否能配合协作。但大多
数夫妻可能在结婚时都没有共同经历过风波
或挫折，没有机会通过重要经历形成信任。

还有就是时间。时间考验的是一致性，比
如，一个人保护你一次很容易，难的是他每次都
保护你，如果他能几年如一日地保护你，你就能
从他行为的一致性里判断他值得托付，值得信
任。

具备这三个要素，夫妻之间的信任才是
实实在在的。

我经常会遇到和你情况类似的来访者，就
是结婚头几年，遇到一件事，伴侣的处理方式
出乎意料，感觉夫妻间信任崩塌了。我给出的
建议是：适当容错，在解决问题的过程中建立信任。

就你的情况来说，对照上面的三个信任建立要素，你和
老公本身就没建立起实打实的信任，所以谈不上失去信任，
这件事其实正是你们建立起真实信任的契机。

具体的处理办法分三步：
第一步，了解老公这么做的心态和动机。
你很有必要找老公聊聊这件事，但沟通时，千万不要质

问和指责，而是以询问的态度开启对话。
你可以这么说“老公，我知道你把钱取出来给公婆还债

了，但是你没有告诉我，为什么不告诉我呢？我想听听你的
想法。”

客观陈述已经发生的事实，不加入自己的猜测，可以避
免激发老公为自己辩解的模式，更有利于平和地就事论事。

第二步，向老公表明自己的态度和对此类事件的观点。
这一步你要做到不卑不亢，不要让老公以为你不敢质

疑他的做法，也不要让老公觉得你在攻击他的做法，直接坦
率地告诉他你对他这次的行为很失望，也对未来的相处充
满担忧，但是你想要让他更了解你，以后避免类似情况再次
发生。

你可以强调你的观点，比如，“钱的事虽然不是小事，但
比起钱，我更在意的是夫妻一条心，咱俩现在组成一个新家
庭了，我会考虑你的难处和处境，我也希望你能以同样的方
式爱我、重视我。”

做到这一步，你们之间的误会就会消除，老公也会因此
对你有了更深的了解，更相信你是靠谱的人生伴侣。

第三步，立规矩。
事情本身解决了还不算完，一定要趁热打铁立下规矩，

给以后处理问题设置一个准则。如：哪类情况需要告知对
方，双方共同决策；哪些问题必须协商解决，不能一人拍板，
这些最好都提前约定好。

新婚夫妻在没建立起信任之前，都要留下容错空间，在
原则底线之上允许伴侣误解自己，允许伴侣有不信任的行
为，并以这类事件为契机，加深沟通和了解，慢慢累积信任。

优质婚姻夫妻间的信任度，是通过一次次面对问题、解
决问题而累加上去的；那些容易溃散的婚姻，都是夫妻间一
开始凭着自己的幻想盲目信任对方，每发生一次误会就积
累一次隔阂，慢慢形成互相设防的相处模式，最终婚姻土崩
瓦解。
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婚商学院学院

■ 钱国宏

再婚已经十二年了，坊间所谓的
“七年之痒”“十年之痒”，我和妻子都成
功地闯了过来。我正在为“平稳过渡”
而欣喜，却发现，近来明显感到妻子对
婚姻生活的淡漠，平时话里话外总是透
着“了无情趣”的怨意。

我知道，围城中的女性并不缺少浪
漫，她们对浪漫的渴求不亚于恋爱期。
但是，再婚家庭则在感情上沉稳多了，
再婚双方二次迈进婚姻门槛后，浪漫与
激情大多被柴米油盐、双方子女、各自
收支等现实生活细节磨钝，当她们回想
初恋或与身边恋爱中的青年男女比照
时，心里就会涌出一丝失落和怨懑。心
理学家管这种心理叫作“再婚冷漠
症”。从种种表象上看，我妻子得的就
是这种“再婚冷漠症”。

我决不能让这种“病症”影响甚至毁
了我的婚姻。我分析过，妻子的“病根”
就在于“这山望着那山高”“一处不到一
处迷”，有这样的心理在作怪，她不得

“病”才怪呢。于是，我决定帮她“疗疾”。
机会来了。几天后，妻子接到了昔

日大学班长的电话：某晚同学聚会。妻
子自从跟我结婚后，便与大学同学失去
了联系，甚至连昔日的“闺蜜”也鲜有往
来。自然，对她们的婚姻状况一无所知
或知之不多。我力主妻子去如约参加
同学聚会。

想到能够见到阔别多年的老同学，
妻子显得非常兴奋。一切收拾妥当，神
采奕奕去“赴约”了。

三个小时过后，妻子满身酒气地回
到家中。虽兴致极高，却一言不发，脱
衣洗漱，倒头便睡。

次日早上，妻子絮絮叨叨地向我讲
起了聚会的经历——

同学聚会，我见到了当年的“闺中
六姐妹”。谈到各自的婚姻生活，她们
争相向我诉起了苦。“老大”的老公是

“汽车城”的老总，腰缠万贯，却是“家
里红旗未倒，外面彩旗飘飘”，他想来
就来，想走就走，“老大”俨然成了他养
在家中的宠物。“老二”的老公是个皮
草商，一年是“但见钱来，不见人回”，

“老二”差不多也成了“礼拜天”。“老
四”的老公应酬颇多，晚上在家吃饭都
是有数的；“老五”的老公是个花匠，因
为花卉生意不好，喝点酒就拿媳妇撒
气，“老五”经常被打得鼻青脸肿……
想来想去，还是我的这个老公好，不招

灾不惹事，心里有我又顾家，虽说咱过
得不是大富大贵的日子，但仔细想想，
平淡中的那份安全感比什么都重要。

妻子说完，我美滋滋地闭上了眼
睛，心里充溢着少有的欣慰……

看 来 ，婚 姻 也 需 要 经 常“ 放
风”——让围城中的人暂时脱离既有
的婚姻模式或状态，看一看“外面的世
界”，在“放风”中就会情不自禁地把自
己的婚姻与别人的婚姻比较、对照。
一旦对照得法，就会更加理性、客观地
审视自己的婚姻生活，从而发现或挖
掘出自家婚姻所拥有的种种优势，会
重新审视并珍视自己来之不易的二次
婚姻。由此，妻子的“再婚冷漠症”不
医而愈。

婚恋思悟思悟
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姻与别人的婚姻比较姻与别人的婚姻比较、、对照对照。。一旦对照得法一旦对照得法，，就会更加理性就会更加理性、、客观地审视自己的婚姻生活客观地审视自己的婚姻生活


