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■ 罗丽

与一个人缔结婚姻，意味着我们选择
了自己人生的合伙人。生活难免磕磕碰
碰，没有绝对完美的关系，也没有毫无问
题的婚姻。当问题出现，我们是选择离
婚，还是继续经营，期盼新的状态？

我认为，婚姻危机是一次重新思考婚
姻的意义、重新拓展和完整自己的机会。
是危机还是机会，考验的是你的修复能
力。如何才能把婚姻危机转换为彼此成
长的机会呢？

容易产生危机的婚姻

说起婚姻危机，很多人都会想到出轨
和离婚。其实这两者已经是婚姻损害最
严重的状态，在这之前，婚姻已经出现我
们并未察觉的危机。

为什么婚姻出了危机我们却不自知
呢？因为我们对自己的婚姻模式并不够
了解。

容易产生危机的婚姻有以下三种：
吞噬式婚姻
吞噬式婚姻是一方强势控制另一方，

认为“你属于我的一部分”，这种融合共生
的关系，很容易让人窒息。

比如我的一位男性来访者，婚后对妻
子严加限制，不允许妻子有任何交际。妻
子一旦外出应酬，他就频繁打电话过去，
他自己焦虑，妻子痛苦。

严格控制的背后，是严重的不安全
感。为什么有人会不管时间场合地给伴
侣打电话，侵入性地对伴侣的物品和手机
检查？因为Ta认为“你是我的私有物
品”，我只是在行使“使用物品”的权力。
然而，人天生都渴望自由，如果一直没有
自由，就算再爱也会受不了，个体迟早会
发起“战争”，导致婚姻解体的可能性。

那个想占有的、看起来很强势的一
方，其实非常脆弱，Ta无法接受伴侣是独
立的个体，更难以面对分离的结果。

丧偶式婚姻
婚姻中长期由一方承担家庭重任，而

另一方当甩手掌柜。
遇见过一对夫妻，丈夫是公务员，长

期在外地工作，妻子在家带两个孩子，照
顾公婆。家庭中出现了很多婆媳问题、亲
子问题，孩子还出现了严重的行为障碍。
丈夫不仅责怪妻子没搞好婆媳关系，还连
孩子也没养好。

但这真的是妻子的责任吗？实际上
这位丈夫错了却不自知。这种“丧偶式婚
姻”很容易让妻子产生焦虑，而妈妈的怨
气会影响孩子，孩子觉得妈妈不幸福、不
快乐，那孩子长大后也不敢快乐、幸福。

冰窖式婚姻
现在有越来越多的夫妻无爱、无性、

无交流，陷入“冰窖式婚姻”。
前两种婚姻关系，总有一方会相对好

受些，但是冰窖式婚姻，会让两个人都憋
屈难受，感受不到能量的流动，长期压抑

还会导致身心疾病。
“冰窖式婚姻”里的孩子，

也会习得父母的情感模式，长
大后也会难以建立亲密关系，
导致单身的人越来越多。

婚姻刚开始出现问题
时，通常表现出来的都是些

“小事”，很多人不在意，但当
问题变得严重，动摇的不仅
是婚姻，还有亲子等关系。
及时发现、及时修复，才是保
持婚姻牢固的长久之道。

理解自己，才能理解婚姻

想要理解为什么会出现
不良的婚姻模式，就要先理
解人格不完整的影响。

吞噬式婚姻模式中强
势、占有欲强的一方，其实是非常自恋的，
Ta内心的小孩没有长大，仍然认为“这个
世界应该围着我转”，希望和伴侣融合共
生。

如果能意识到这一点，去寻求心理上
的成长，或另外一方拥有更高的心理承受
度，懂得反制约，引导伴侣，那么关系也可
以修复和成长。

丧偶式婚姻通常有一个人是讨好型
人格或付出型人格，自我价值感低，所以
想用付出来维持关系，通过愧疚感来控制
对方，抱怨其实也是因为没有能力和伴侣
进行平等交流。

冰窖式婚姻比前两种更麻烦一些，
“冷漠”可能是因为本身需求感不强，这跟
性格和成长环境有很大关系，也有可能是
已经有了婚外情。

很多人不知道婚姻是需要经营的，比
如男性觉得我结婚了，完成任务了，那我
就去工作了；女性觉得我生完孩子了，我
要去带孩子，跟老公长期分房。但工作和
孩子不能代替爱人，我见过很多来访者，
人到中年，丈夫在职场获得了一定成就，
妻子把孩子养大了，都有时间了，可俩人
怎么也甜蜜不起来，都有一种深深的失落
感和孤独感。

如何重建亲密,彼此滋养

厘清内心的真实想法，找到合适的解
决方式，才能在婚姻中成长成熟，让彼此

获得滋养。
1.提供价值
很多时候，人们会说：“对方都没有给

我什么，我为什么要给Ta？”婚姻不是权
力之争，想要什么，自己先付出，先做一个
价值的提供者。

婚姻是合作关系不是竞争关系，首先
两个人要心平气和地坐下来，聊我们的婚
姻到底出了什么问题、我可以做什么、我
需要你为我做什么。

从Ta的大背景去理解Ta，不只是看
现在的行为，比如说为什么丈夫只顾工作
不顾家，为什么很懦弱？回到他的原生家
庭中去理解，然后帮他找到心理资源，找
到建设性的解决方法。

第二要有照顾自己、让自己快乐的能
力，不要把幸福全部寄托在对方身上，把一
部分责任拿回来，寻找其他的人生支点。

2.高质量相处
我们婚姻里的话题往往都是围绕着

孩子和工作，只聊现实里有用的事情，全
是“功能性”的交流。这对关系的经营是
不利的，最好每天至少拿出几分钟来做面
对面的减压沟通，眼神对眼神，身体接触
身体，偶尔给对方准备点小礼物，进行情
感上的沟通。还可以创造条件享受二人
世界，比如拜托父母照顾一天孩子，你们
俩出去约会。再深的爱，不经常暖一暖
它，也是会冷却的。高质量的相处对于亲
密关系非常重要。

3.注重整体感受
婚姻的成熟，是从“我”到“我们”再到

“我”，从只注重自己的个人感受，到注重
婚姻中的整体感受，再到自己通过婚姻得
到成长。

在婚姻中内斗伤害的都是“我们”的
利益、孩子的利益、家庭的利益，婚姻中你
高我低的争斗最后没有赢家。

从理想到现实的婚姻不完美，需要你
深入了解自己，从人格状态中理解自己，
和伴侣做建设性的沟通和相处，容纳婚姻
中的不确定和流动性，把婚姻当做生命中
的重要课题去做。从中探索、了解、面对，
就会穿越痛苦，看到自己更多的可能。

真正好的婚姻，不是不会出问题，而
是不怕出问题。考验的是一个人包容异
己，重新认识自我及建立自信的过程。

（作者系国家一级婚姻家庭咨询师、
心理咨询师）
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婚亚茹，你好！

世间的事用不同的角度，常会看出不同的
感觉。

站在你个人的角度，前夫对你有情有义，离
婚了还和你一起买房还房贷，想要什么给什
么。人家光明正大谈个恋爱，还得受你约束，给
你补偿。

但要是站在你前夫现任妻子的角度，你前
夫就是妥妥的渣男了。婚前第一件事是给前妻转移资产，
先把身家掏空，再走进婚姻。而且许诺给前妻的这笔钱还
不是一笔付清，婚后还得继续挣钱给，那又涉及到转移夫妻
共同财产。

他天天享受着现任的百依百顺，温柔伺候，在家里翘脚
当大爷，然后结婚一个月就后悔，嫌弃她没文化，上不得台
面，不如你上档次。背地里又打算和你继续保持亲密关系，
等他父亲去世，就踹了她，重新娶你。

56岁的男人不能做主自己的婚姻，靠盼着86岁的老
父亲早死来实现目的，简直击碎人伦底线。而你居然觉得
这些都不是事，还想和好，只是停留在“他是别人的丈夫我
心里难受”这个层次，一点都没注意到在这些行为背后，是
他人格体系的全面崩盘。

你在金钱和物质上占他便宜我不反对，谁让他愿意呢，
但这便宜不是应该越占越心凉吗？越占越发现这个男人的
品行靠不住吗？

过日子看人品，伴侣品行不好，一定会有连累自己的一
天。他懦弱、自私、欺骗、没有担当，负了一个，再负一个，永
远不珍惜自己手里所拥有的，永远在失去之后再挽回，难道
还引不起你的警觉吗？

这个人不适合托付，就适合当前夫。他非得离开了一
个人才能品出这个人的好，然后哭着喊着送上门来后悔。
一旦复婚了，享受你现在待遇的估计就是他新一届前妻了，
他和你在一起，然后回忆那个女人多么勤劳能干百依百顺，
嫌弃你一身缺点。

当然你也是差不多，在一起看他不顺眼，等他找了新女
友，突然觉得对方都好，放不下。复婚又能怎样？你真能改
变自己、勉强自己吗？大概率的结果是远香近臭，你装也装
不像，他又重新变回了过去的那个他，到时候，吵过的架重
新再吵，翻过的白眼再翻一遍。

都不是感情，都是占有欲在作祟，“瘦田无人耕，耕开有
人争”，你们两个人在这里玩花枪，无辜者做了你们之间的
炮灰。

我一直坚持一个观点：什么时候适合复婚，就是你们要
很确定一件事，导致你们离婚的问题都得到了解决，或许说
两个人对过去的错误都得到了很好的反思。

现在你们之间，不仅没有让过去的旧问题消亡，还产生
了更为复杂的新问题，横亘在你们之间的不仅有一个合法
的妻子，一段合法的婚姻，还有一个86岁的老人。关山重
重，何以飞度？

还是让他做前夫吧，那是最能让他发光发热的岗位。
每个人都有适合安放的地方，适合做前夫的男人，千万别让
他转正做老公。前妻的身份，对他而言，等于是一个小小的
缰绳拴着他，越得不到，越上赶。

可怜的是他的现妻，被算计被欺骗，只有名分，啥都没
有，但这的确是很多婚姻的现状，男人若无其事，女人自以
为是。
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■ 晓檬

静之前有过一段失败的
感情，这让她和现任男友在
一起时，总是没有安全感。
在上一段感情中，她是被对
方抛弃，这个经历一直让她
无法释怀，所以在这段新的
关系中，她总是患得患失，有
时会忍不住偷偷查看对方的
手机。因为偷看手机被男友
发现了，男友很生气。

从她的描述中可以感
到，她在这段关系中非常
焦虑，焦虑的本质就是对
失控的恐惧。她把自己对
上一份感情的恐惧投射到
现在的交往中，当一个人
害怕失去时，就会焦虑不
安，就会从外界获取安全
感，所以有了类似偷看对
方手机的行为。

如果你在关系中也总是
患得患失，以下几点建议应
该有所帮助。

第一，分清焦虑是源于
现实还是想象。

在患得患失、胡思乱想
时，试着问自己“这种糟糕的
情况真在对方身上出现过
吗？”很多时候的焦虑都是自
己想象出来的。

就像静说看完男友的手机，并没有
发现对方做过伤害她的事。所以，如果
自己不先改变，那么不管对方怎么做，
她都会不信任、不满足。

第二，提升内在“安全感”。
因为第一次失败的感情经历，让静

对自我和他人产生怀疑。但一次失败的
经历并不意味着被全盘否定。与其带着
恐惧面对别人，不如好好感受每一个人
的爱。

获得安全感最好的方式是从自己
这里获取，因为你很难控制别人，要求
别人都按你的想法来做。自我实现会
让自己更有底气。
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什么样的感情可以挽回
■ 雨宸

分手的原因多种多样，但复合的表
现大致相同，那就是在分手后的时间里，
都曾想过要挽回这件事。然而想过复合
的，想的问题又太多：分手后可不可以复
合？什么情况下可以挽回？哪种情况不
建议复合？

可怕的不是分手，而是永远也不知
道分手了应不应该和好。哪种情况下的
分手可以挽回呢？

1.强烈负面情绪下提出的分手。
吵得厉害时有人会把“分手”挂在嘴

边，尽管话说得特别狠，但未必真的想
分，两个人斗气，一个人装作冷静地说

“分手吧”，另一个人也说“分就分”，看似
洒脱，其实双方都不过在试探。

大多数分手说到底都是舒适感和安全
感被破坏后的试探。分手的四维理论认
为，一段关系中的愉悦感、安全感、舒适感
和满足感是感情平衡的四个重要维度，这
四个重要维度一旦失衡，双方的滤镜就会
碎一地，因为各种小事情绪就容易崩溃。

在强烈的负面情绪作用下，我们很
难对自己的感情有一个正确的认知，你
很可能会觉得“我受不了他了，我不喜欢
他了”，对方也会这么想。

然而情绪总有时效，当负面情绪过
去，自然会开始思考自身的需求问题。
剥开情绪的外衣，其实维持感情的四个
维度都可以进行调整。

愉悦感：对彼此是否还有吸引力；舒
适感：在一起相处是否感到舒服，沟通起
来有没有障碍；满足感：我们能都满足彼
此的需求；安全感：是否是彼此的唯一，
对对方还有没有信任和依赖感。

不生气时要考虑的就是这个感情的
平衡能不能重新找回来。

如果情侣之间心平
气和地聊天的话，百分
之九十的问题可以通过
沟通解决，而剩下的百
分之十就是通过多次的
耐心沟通。

2.前任的态度是观
望。

不管分手的时候说
了多么狠的话，爱的惯
性是不可能在短时间内
被制止，从提出分手到
双方都接受了分手这个
事实，你琢磨过的事情
前任一定也会琢磨。对
方可能也得不出什么笃
定的结论，最明显的行为就是Ta还会观
望，一是看看你是否像他判断的一样不
好，是的话就可以合理化自己的分手
——前任价值确实不值得我挽回，另一
方面是看你有没有复合的意思。

这两方面都是前任对你的一个考
察，Ta观望的态度就是一个进可攻退可
守的姿态。如果说你在分手后能及时调
整好自己的状态，展示自己的优点，适当
释放信号，挽回一定是可行的，最怕的是
前任在观望和考察你的时候，你跑去纠
缠和乞求对方。

因为对方现在想看到的是你好的那
一面，或者说改变的不错的那一面，错误
挽回一定会不断减分，前任对你的印象
会更差。负面印象下，Ta能确定你对他
还有感情，然后就会犹豫，到底是接受你
的挽回，还是尝试其他人？

这时候其实你成为了一个备用的选
项，赢面是不大的。所以很多人才会判
定说我这样的感情恐怕是挽不回了，其
实不是，只是方法不当而已。

为了给大家排雷，以下两种情况就
不必挽回了——

第一，前任是感情内出轨
喜欢别人并不可怕，也不是说咱竞

争不过这个“小三”，主要是出轨代表什
么呢？

你没办法满足这个人在感情当中的
需求，且他也不会通过正确的方式来纠
正你。许多婚内出轨的男人就跟吸毒之
后必然会复吸一样，还是会出轨。因为
他遇到同样的困难之后还是没有改变解
决困难的方式，说不定还归因为你不够
有魅力，所以基本都会重蹈覆辙。

第二，失去自我
在感情中失去自我是大忌，你如果

是“备胎”转正，同时还是讨好型人格，基
本可以确定对方对你没多少感情，只是
在压榨你的剩余价值。

没有必要去挽回一个并不爱你的
人，挽回的前提至少得是Ta对你还有感
情。另外对方如果有家暴、人品不行等
硬伤，那就尽早放手。

分手四维理论认为，一段关系中的愉悦感、安全感、舒适感和满足感是感情平衡的四

个重要维度。剥开情绪的外衣，其实维持感情的四个维度都可以进行调整——

真正好的婚姻，不是不会出问题，而是不怕出问题。它考验的是一个人包容异己，重新认识

自我及建立自信的过程

三年前，我和认识了40年结婚28年的老
公离婚了，当时婚姻的状态是我们彼此相互不
关心，甚至相互厌恶，一件很小的事情成为导火
索，协议离婚，和平分手。

之后半年，我买房提出共同还房贷，他同意
了，以后我想要买电脑音响电视等，他都满足。
平时像朋友一样有来往。

前段时间，我发现了他有女友，已同居并打
算结婚。我和27岁的女儿强烈反对。因为他
找了一个只有初中文化没有固定工作的离婚妇
女，我们56岁，那女人51岁。

他说他需要一个对他百依百顺、温柔能伺
候他的女人。这时我才意识到我以前虽然操持
家很辛苦却没有经营好婚姻，是因为我恰恰欠
缺了这些。于是我向他表示道歉反省并下决心
改变自己。

可他父母知道我想复婚，坚决反对。他无
法抗拒父母之命，想复婚又做不到。于是和我
签了一个离婚补偿协议，把近五年收入的4/5
给我，然后他再婚了。可他再婚一个月就来找
我，说后悔了，双方没有共同语言，又觉得对不
起女儿，放不下我。要求我给他时间，和他保持
亲密关系，等他86岁的父亲去世后就离婚。

他对再婚妻子隐瞒了和我的补偿协议。我
现在很为难，感情上也想和他好，可是一想到他
是别人的丈夫就心里难受。断开关系，感情上
也痛苦。我不知道该怎么办？

亚茹


