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保持轻松，建立舒服的亲密关系

只有先看到自己，才能看到爱；只有先治

愈自己，才能创造幸福——

莫莫，你好！
你首先要想明白几个问题：自己想不想继续

这段婚姻？如果想继续，什么条件下可以原谅
他？如果决定离开他，目前自己做了哪些准备？
正视婚姻中存在的问题有利于帮助你成长。

1.你有较强的情感依恋性，在关系中不自信。
你所有的安全感都来自于老公的自觉性和责任感，疏于对

亲密关系的经营和管理，也很少花心思关注伴侣的各种需求，无
法提供太多的情绪价值，导致老公在婚姻生活中倍感孤独。

2.你把自己和家庭深度绑定。
你不够爱惜自己，逐步丧失自我独立性和吸引力，把自己融

进了家庭之中。魅力值和影响力逐步弱化和消散，很难在对方
那里形成角色印象，就像是一个高级保姆。

3.不善于用正确的方式排解自己的压力与负面情绪。
你大多数时候会以“自我压抑”和“小事化无”为主，导致对

方也对这样的生活方式习以为常，参与度不高，角色缺位明显，
有更多的空闲和精力。出轨事件暴露后，你情绪突然外放，从之
前的不太关注对方，突然开始事无巨细地追究、查问。

4.对峙过程中，直接暴露了自己害怕被抛弃的心态。
你非常害怕会失去这段婚姻关系，但找不到留在关系里的

信心。当下的心态是不甘心的程度比较高，其实并没有想明白
这段婚姻关系究竟要何去何从。

首先，你要客观评价自己当下的资源，是否具备离婚的条
件。

你对于离婚后的生活感觉迷茫，没有任何预估，所以，你
并没有离婚的心理支撑。但是这一点不能被对方把握到，如
果对方吃定你无论怎样都不敢离婚，那么他的回归会遥遥无
期。把这个心态隐藏起来，不对婚姻的结果做任何决定，也不
再找对方去确认他的选择，把婚姻关系调整到第二位。做两
手准备，在情感修复过程中，不断积累自己的“离婚力”，可以
让自己拥有选择的权利。

其次，把握老公心态。第三者主动打电话挑衅前，丈夫并没
有对你冷漠和疏离，说明他并不想离婚，对于他来说离婚的成本
和代价很大。

再次，接纳现状，增加自信心，维护和正视个人价值和社会
支撑力。

你的家庭价值很高，是儿子的主要教养者，家里的事情都
是你在打理，如果你离婚，对老公和公婆的打击度很高。公婆
对你非常认可，这能够给你带来很大的后盾和支撑。

针对这些，你的处理方式是：
1.隐藏好自己的决定和诉求。
以进为退经营关系，先让老公对你产生价值认同，再补足之

前婚姻中对丈夫的情感缺失、关心和关注。让他意识到你对于
这个家庭正常运行的重要性。

2. 找回自我。
要求他回家多带孩子，这样你可以从时间规划中腾出时间

和自己相处，安排自己的生活和爱好，重拾信心和勇气，勇敢面
对当下和未来。

3.设定双重目标，给自己一个期限。
不是所有的婚姻都一定值得挽回，要在挽回关系的过程中

不断地去影响和判断。先坚定信念，做好自己的50%，再去积
极影响关系，让对方做出选择。无论哪个目标出现，都会有把自
己从漩涡中拯救出来的能力。

把握好自己的资源和心态，找回自己的信念和方向，走到
最后你会发现，和谁过其实都是和自己过。你过好了，你的婚
姻就好了。你过不好，你的婚姻也会很糟糕。你的人生，要让
它在自己手里一点点变美好。

我和先生结婚12年，儿子10岁。我工作清闲
稳定，他做生意长年出差在外，但我一直很相信他，
无论他去哪里出差，去做什么事情，我从不过问。
凭借这份信任，我们感情一直很好，没有什么争吵，
拌嘴都不多。我自认为是个贤妻良母，把家里照
顾得很好。我一直以为自己是人生赢家，老公收
入颇丰，孩子健康可爱，自己工作稳定，一切都是幸
福的模样。直到有一天我接到一个女人的电话。

“我是他的爱人，我们已经分不开了。在感情
中不被爱的那个人应该退出，你离开吧。你主动
离开，我们会补偿你的……”在震惊和茫然中，我
的世界崩塌了。

他见我从卧室出来有些异常，就问：“怎么
了？”我努力平静下来说：“我接到了你女友的电
话，你们多久了？”他没说话，几分钟后说：“我去抽
根烟。”我问：“你会离婚吗？”3小时后我收到他的
短信：“我一个人在外头也挺不容易，这件事你就
当没有发生过吧。放心，我不会跟你离婚。”

他的意思是要我当作什么都没发生？我无法
容忍另一个女人对我指手画脚，时刻想着赶我下
堂。我很恐慌，担心自己可能会输掉这个十几年
来用心经营的家。我几乎每天都是崩溃的，其间
他也安抚我，但我不知道该怎么办，我经常崩溃痛
哭，生怕等来一纸离婚协议。

莫莫

■ 邝珊

在众多来访者中，很多人都有过一
段把安全感交给别人的经历。当他们越
是把安全感寄望于别人身上时，结果会
越虚无缥缈。

在征得来访者菲的同意后，我想和
大家分享一下她的故事，更想通过她的
故事来告诉你，向他人祈求得来的安全
感，永远不是你真正需要的安全感。

关系中总会情绪失控

菲来咨询的诉求是：想挽回执意要
和自己分手的男友。

五个月前，她认识了现在
的男友。因为此前一段失败
的感情，菲已经有将近五年没
有谈过恋爱。

第一次约会时，男友非常
坦诚，告诉菲自己有过一段婚
姻，还有一个3岁的女儿归前
妻抚养。尽管明知道男友在
各方面和自己差异都大，但菲
还是愿意和对方相处。然而
恋情开始没多久，裂痕就出现
了。因为菲在这段关系中的
控制欲特别强。只要男友一
天没联系自己，她就会极其不
安，情绪失控。

一次，男友约好去看她，
但因喝了酒不能开车，表示第

二天再来。本来很正常的理由，但
没想到菲接连狂打几十个电话，并

威胁道：“那我过来找你！如果你不
让我过来，我们就分手！”
男友觉得很委屈。他平时要照顾

父亲，要给前妻支付女儿的抚养费，要还
车贷，巨大的经济压力压得自己喘不过
气来。时间和精力本就所剩无几，还要
无时无刻满足菲的各种期望。

尽管菲也知道，自己在感情中很多
时候都任性，也答应过男友一定会改，但
转头就开始胡思乱想：“他是不是不太喜
欢我？是不是我太主动了，所以他不珍
惜我？他是不是根本就不在乎我？”她就
在不安—争吵—道歉—挽回的模式中，
日复一日，不断循环。而在这个过程中，
男友的态度变得越来越冷淡，最后干脆
提出分手。

原本亲密的关系，不知何时起充满
了无休止的阴霾和怨气。后来，菲发现
怀孕了。当她告诉男友时，男友认为她
为了不想分手在撒谎。如今的她不知
该打掉这个孩子，还是留下孩子去挽回
男友。

把上一段感情伤害投射到当下

菲缺乏安全感只是表象，其实内在
是一个虚弱的自我，企图从亲密关系中
索求高度关注，以此改变过往没有得到
的爱。没想到将关系搞得一片狼藉。

如果不解决问题的根源，即使关系
短暂修复了，终究也会再次分离。

于是，我问她：“孩子是否要留下，第
一决定权是母亲。但现在你们的关系是
不确定的，如果你想留下孩子，你是否做
好了做单亲妈妈的准备？”

菲露出一丝痛苦的神色，沉默许久，
她缓缓开口：“5年前，和前任在一起时我
有过一段流产的经历。但就在那时，前
任劈腿了……”这是她内心最隐秘的伤
痛。

我这才明白，她是把上一段感情带
来的巨大伤害，投射到了现在这段感情
中，让她始终无法抱有自信。缺乏安全
感的她，对外界的一切都倾向于从“坏”
的角度去解读；每当没能得到需求回应，
她就会立刻回忆起那些痛苦的过往，觉
得男友背叛她了。自卑、猜疑、没有安全
感，种种负面情绪把她包围，让她呈现出
病态般的执着。

但安全感没有任何人能给你，终究
只有自己。于是，我尝试引导菲去构建
自己的安全感。

首先，我帮助她全面觉知自己，通过
正向强化引导她看见自己的内心潜力。

我对她说：“你的抗挫折能力其实很
好，每次遇到问题时都能积极面对、主动
修好，这种心态很好。你之所以在感情
中感到焦虑，更多是因为过往的创伤没
有疗愈。既然分手了，就先接受现状，把
关注点放回自身。有了掌控感，会少掉
很多焦虑。”

当我帮她回顾与男友的交往过程，
她也意识到了自己在这段关系中的过分
不自信。随着咨询的深入，菲逐渐从原
来的不知所措，慢慢开始注意到自己的
内心，并主动向我诉说自己焦虑源。

其次，我让她调整生活，去发现自己
的独特价值。

不要把所有的需求都寄托在感情
里，寻找你自己的爱好，恢复自己的社
交，建立自己的社会支持系统。当你改
变了，对方感觉到和你在一起很舒适，他
自然会慢慢地接受你的靠近。

在这个过程中，菲的不安与焦虑、过
去的创伤，都逐渐得到了处理。她也从
原来“男友总是不关心我”的阴霾中，变
得关注自己，相信自己。

最后，我给她布置了一份作业，给男
友写一封信——可以写他们之间的回
忆，对这段恋情的反思等。最重要的是，
她要在信里告诉对方，自己安全感的“边
界”。如在关系中怎样才最舒适、何时需
要独处、何时需要陪伴，什么事情尤其重
要。

菲真诚地吐露心声：“我想是不是因
为太在乎和你的关系，当我感觉到你不
能陪伴我，我不确定你在做什么时，我会
特别焦虑，才会这样地作，也是想看一看
我在你的心目中的位置……”这时，我看
到了她内心有什么正在悄然绽放，咨询
又多了一份通透感。改变，正在慢慢发
生。

当你成为你自己就是改变的开始

不管你有没有觉察到，在我们每个
人的内心深处，其实都一直生活在焦虑
和恐惧中。这些我们不愿为他人所知的
内心，其实都是很正常的行为，并不用感
到羞耻。当你学会把自己内心的真实所
需告诉对方，学会释放自己的情绪，修复
自己，就是改变的开始。

如今的菲与之前相比，已经能更多
地察觉自己的情绪，不再怀疑自己，不再
对“这一段感情能否走下去”抱有不安和
疑虑。她不再执着于过往的创伤经历，
也学会了通过情绪日记主动探寻自己情
绪背后潜藏的根源，把内心的真实感受
告诉对方。而男友也从一开始的冷漠排
斥，逐渐发自内心地理解了菲的真实想
法和痛苦，看到了自己在过往中的不足，
懂得了心疼对方。菲和男友的关系修复
如初，相处模式也越来越好了。

只有先看到自己，才能看到爱；只有
先治愈自己，才能创造幸福。说到底，安
全感源自我们对于周围环境和身边的人
的一种确定感以及可控感。我们渴望得
到满足，渴望得到放松，渴望得到内心的
舒适感。正如一只站在树上的鸟，从来
不会害怕树枝断裂，因为它相信的不是
树枝，而是自己的翅膀。

就像菲学会相信自己、构建自己的
力量后，她面对生活和情感不再彷徨不
安，而是游刃有余，更加自信开朗。

（作者系心理咨询师）

■ 梁朝晖

大多数女子都希望
嫁给一个有责任感的丈
夫。

责任感是一种自觉
主动地做好分内分外一
切事情的精神状态。责
任感与一般的心理情感
所不同的是，它属于社
会道德心理的范畴，是
思想道德素质的重要内
容。

但如何判断具有责
任感可有点讲究。

他拼全力追求你，
只代表那个阶段迷恋
你。因迷恋你，他耽误
了学习、工作，不仅别
感动，还要警醒，因为
这样的人恰恰缺乏责
任感，只是贪图本我的
肆意。很可惜，一些女
孩容易被这类男子的
追求所感动，并解读为
有责任感。结婚后，发
现他对家庭没担当，对
工作不上进，更谈不上
责任感。

那么，如何判断一
个人是否有稳定的责任
感？可以听他讲工作中
的事，若你听到的多是
有兴趣、有热情的内容，

代表他喜欢工作，而喜欢也是一种责
任感的内驱力；还可以观察他与朋友、
同事、家人的互动，看他是不是乐于帮
助他人，处理事情是不是善始善终，遇
到问题和困难是对外归因地抱怨，还
是自我担责地快速解决。

一个聪明、守规则、爱工作的
人 ，大 部 分 都 是 有 责 任 感 的 潜 力
股。有责任感的人，未来成事的概
率也大。

所以，婚前有慧眼，婚后要心大。
(作者系知名心理咨询师、婚姻家

庭指导师）

■ 梦令

让人觉得舒服的恋爱关系一定是
轻松的，因为“趋利避害”是人的天性，
爱情负荷过重会让人疲惫，继而逃离，
只有保持轻松，才能维持一段愉悦而长
久的关系。

保持独立让爱更轻松

来访者小建是一个情感上无法独
立的人，他没有安全感，一恋爱就会衍
生出嫉妒、控制等行为，于是女友受不
了提出分开一段时间，彼此冷静一下。
小建觉得仿佛天都塌了，整天逼问女友
要一个结果，却引发了女友更强烈的抵
触和逃离。

“她怎么这么狠心？离开她我觉得
简直无法活下去。”小建说。

“不是她狠心，是你的爱太沉重，她
负担不起。”我说。

小建的行为就是典型的“不独立”，
他的“自我”还停留在婴儿期，会因为与
母亲的分离而焦虑、痛苦、慌乱、恐惧，
不独立的人把“理想母亲”的角色投射
到了伴侣身上，他们内心的潜台词是：
你要对我的人生负责。

从表面上看，他们爱得热烈，短期
内，伴侣也会感受到炽烈的爱意，可是，
这会给伴侣带来沉重的负担。适当的
责任可以维持关系的稳定，可是当你把
整个生命的意义都压在伴侣身上，只会
让伴侣感受到巨大的压力。

而一个人格成熟和情感独立的人
不会这样，他们能把生活过得很精彩，
恋爱对他们来说，是锦上添花，就算失
去了对方，他们也能合理处理自己的伤
痛，总结经验，收拾心情再出发。

有效沟通让爱流动起来

谈恋爱免不了会有矛盾和争吵，有
的情侣吵着吵着就散了，而有的情侣却
越吵感情越好，其中的差别就是“沟通
的有效性”。

感情越吵越淡的情侣，基本在争吵
时都在争论对错输赢。

男方：“你怎么又没收拾屋子？家
里乱得像猪窝。”

女方：“我太累了……”
男方：“别为懒惰找借口，我又不是

不了解你。”
女方：“你勤快你收拾啊！”
男方：“我不累啊？谁上班不累？”
在心理学中，这样的沟通叫“无效

沟通”，它并不能解决问题，只会激化矛
盾。而感情越吵越好的情侣是这样的：

男方：“今天又加班了？瞧你累得，

都没力气收拾屋子。”
女方：“累瘫了。”
男方：“来，我给你按摩一下，不然

咱们还是请个钟点工吧。”
女方：“咱们工资都不高，还是存

点钱为以后打算。我休息一会儿就去
收拾。”

有效沟通和无效沟通相比，更强调
把关注的焦点，从事件本身转移到彼此
的感受上，然后从双赢的角度提出合理
的解决方案，在这个过程中，对错输赢
已不再重要，彼此的情绪、情感一旦被
看见、被接纳，爱、理解和包容便会从心
中升起。针锋相对变成了温情脉脉，两
颗心之间有了爱的流动，关系自然越来
越轻松，情感也会越来越深厚。

爱情原本就是一个敏感而脆弱的
东西，而亲密关系则需要两人共同呵护
方能开花结果。

（作者系国家二级心理咨询师）

咨询师手记手记

从双赢的角度提出合理的解决方案，在这个过程中，对错输赢已不再重要，
彼此的情绪、情感一旦被看见、被接纳，爱、理解和包容便会从心中升起

婚恋智慧智慧


