
我们需要花一些时间，审视自身存在的固有模式，清理包扎隐隐作痛的伤口，最终收获一个充分整
合的自我，勇敢地迎接一段美好的关系

■ 罗克西

你可能正处于一段健康、亲密且安全的亲
密关系中。然而，你可能时常会困惑：为什么
看起来一切如我所愿，感情波澜不惊，却让我
感到失望、无聊和不安？

许多人在爱情中怀有一种假设：如果感到
无聊，意味着这段关系已经走到尽头。即便这
段关系是健康的，我也需要和伴侣分手。这种
假设或许和你的“关系模式”有关。在你的成
长经历中，未曾出现过一个关于浪漫关系的

“健康模范”。于是，在走向持久的关系里，你
会习惯于将这种“无聊”与“没有火花”画上等
号。

关系模式包含了你在过往经历中习得的
关于爱的核心信念，很多时候，可以用它来理
解你和伴侣的适配情况。研究已经表明，我们
在浪漫关系中，容易被和早年照顾者品质相似
的人吸引。

当你遇见似曾相识的人，你立刻感受到了
联结。这正是因为你们的互动，如镜子般反映
了你早前的关系模式。如果你也觉得当前的
关系似乎有些枯燥乏味，不妨看看，是不是以
下几个原因在作祟。

习惯在关系中开“情绪过山车”

你在关系中总是体验到大起大落，这可能
成为一种“间隔强化”。

行为主义心理学家斯金纳提出：在行为发
生后施加以强化物，则完成了对行为的一次强
化。如果孩子考到一百分就会被赠予一个苹
果，那么孩子会为了吃到苹果而在下次更努力
地考到一百分。而间隔强化则是一种予以强
化物的强度、时间都更为随机的反应。那个考
到了一百分的孩子，依然期待着苹果。但苹果
有时出现，有时又失约，却让孩子对于一百分
更加执着。

在关系中开“情绪过山车”也是同理。就
像赌博一般，你焦虑地等待着下一个不确定的
结果，或是打击，或是兴奋。但无论如何，即便
重重坠落到低谷，你也依然怀抱希望：或许下
一个激情浪漫的时刻即将出现。

对此，有研究已经证实：相比于其他情况，
在关系中越焦虑，你的伴侣可能越显得有吸引
力。当你在体验“情绪过山车”的时候也是同
理。

我们的大脑天生便偏好那些更为新奇的
刺激。当你的大脑习惯于靠发展新的关系来
获得刺激，那么，稳定、持续的关系被大脑视作
是枯燥乏味的则再正常不过了。尤其是，这种

“情绪过山车”于你而言几乎成为家常便饭
时，通常会唤起许多不确定感和焦虑，让你莫
名期待关系中下一个高峰体验的到来。顺理
成章地，这种感觉很容易被误解成兴奋、激情
和强烈的化学反应。

如果在过往的关系中你时常获得这样的

体验，现在又遇见了平静如水、不会引起你这
般焦虑的Ta，你可能会误解，你们之间不存在
爱情。

为了维系感情，总是过度付出

在成长过程中，如果你家庭中有一位长期
承担“照顾者”的角色，你可能会认为，爱是需
要以牺牲自我为代价来保持关系稳定的。由
此，对你而言，爱情需要努力奋斗，才能赢得最
终奖励。

长大以后，你或许会发现自己不由自主地
进入同样的关系里：你需要说服另一半认可你
的价值，然后，自觉承担起“照顾者”的角色，并
总是如履薄冰地维护着另一半的情绪。

曾经目睹亲人用过度付出去维持关系，于
是你也代入了这样的角色。这种感觉如此熟
悉，让你有一种“回到家了”的感觉。

当你遇到了一段健康、平衡的关系，不再
需要你以过度付出的方式去维系，不再需要牺
牲你的真实需求和感受，你反而开始感到枯燥
无味。只因这段关系，并非通过“拯救他人”或

“证明自我价值”的潜意识所驱动。

感情中受过的伤还没有愈合

如果你曾在关系中感觉到，浪漫的爱总是
包含太多无法预测、难以持续的东西。那么，
你可能会更加容易被情感回避、情感淡漠的人
所吸引。

你可能曾经在关系中经历了“悬而未决”
的情感。由此，你的潜意识里被种下一颗种
子：这一次，或许会有所不同？于是，你期盼你
可以将你的伴侣从情感淡漠的回避者“培养”
成温柔体贴的照顾者。好像通过这样，就可以
证明自己的价值，对方也不再会抛弃你。

当你遇见了一段健康、持续的关系而无须
再重新回顾曾经那种模式时，你反而感到怅然
若失：那种令人紧张的日常一去不返，你无须
再由着自己的潜意识去尝试改变对方。你现
在所感到的无趣，反而是因为你不再感到曾经
关系中那种焦虑。

如何疗愈“情感创伤”

在亲密关系中呈现出来的这种状态，恰恰
反映了早年经历过的情感创伤。无论是沉溺
于“情绪过山车”，还是充当“照顾者”，希望“拯
救他人”以证明自我价值，都是过去关系刻下
的印记。

这些自然流露的情绪意味着，还有过去的
伤痛没有愈合，很多痛苦没有被看到，很多悲
伤未被哀悼。

脱离旧模式的捆绑，我们才能在一段关系
中更加从容、稳定，从而收获真正长久稳定的
滋养型关系。这需要我们花一些时间，审视自
身存在的固有模式，清理包扎隐隐作痛的伤
口，最终收获一个充分整合的自我，勇敢地迎
接一段美好的关系。

感到无聊，意味着关系已到尽头？

■ 花下

过度独立对于爱情不一定是好事。
张娜是一家快消公司的销售，和丈夫结

婚五年，有一个女儿，两个人工作都不错，收
入也稳定，在经济上实行严格AA制，生活
节奏上也是各过各的。

久而久之，张娜习惯了自己的事情自己
做，自己看病，自己回家照顾父母，自己送女
儿上幼儿园，夫妻生活也少之又少。

过度独立下的感情模式

像张娜这样“独立”的婚姻常常有一些
普遍的表现，如：他们的社交圈彼此独立，很
少有共同朋友；在遇到问题时，他们会习惯
迅速自我安慰而不是告诉对方；有时候会觉
得自己独处非常舒服，两个人待在一起时常
需要缓解尴尬；即使想到对方时也会下意识
认为Ta想怎么样，而不是我们怎么样。

没有出轨、没有背叛，也没有争吵，张娜
后来还是选择了离婚。因为对于一个三四
十岁、要面对“上有老，下有小”，还有工作里
一大堆烦恼的中年人来说，一段相互独立的
婚姻太奢侈了。而张娜也很清楚，他们没有
任何对不起对方的地方，只是没有那么需要
彼此了。

毕竟，兄弟是消遣和放松，但夫妻应该
是沉重生活里互相救命的稻草。

美国阿德菲大学心理学教授 Robert
Bornstein 最近发表了最新研究，他认为，
对于他人的依赖性是我们每个人性格里都
天生存在的潜在特质，真正情绪稳定、生活
满足、乐观幸福的人，需要有能力表达情感
需求和适度地依靠他人。

但我们从小所接受的教育就是“万事靠
自己”，靠自己是光荣的，寻求帮助是脆弱的
表现，他人是不可靠的。所以许多人默默地
成长为“不会哭的孩子”，即使进入了稳定的
亲密关系和婚姻，也无法真正交出自己。而
过度独立对于感情的影响也是非常直接的。

1.缺少真正的沟通和交流，越相处越不
了解对方。由于缺乏共度的时间，或是回避
对于矛盾、困难的沟通，导致双方并不了解
对方的需求和想法。

2.渴望掌控对方，却无法建立信任，导
致频频失望。独立的人通常都自己的事情
自己做主，即使涉及两个人的事情，也习惯
越过对方自己拿主意。但却总在过程中默
默想着，要是对方能够分担一下就好了。久
而久之期待变成失望，失望堆积成心凉。

3.缺乏被需要的感觉，逐渐失去亲密和
改善关系的欲望。当自己不被对方需要，对
于一段感情的黏性也会降低，两条并行的线
逐渐越走越远，对于亲密和欲望也持续走低。

单方面的过度独立，还有可能因为对方
的关心和爱护而有所转变，但当双方都拒绝
交出自己，逃避亲密，我们的关系又会进入
另一种感情模式当中，也就是假性亲密。

破除假性亲密关系的法则

客套和场面化的爱情
我们见的确实不少，他们看
似潇洒风趣，幸福美满，但
其实更多是在掩饰他们关
系里的空虚。

夫妻二人都默契地在
相互扮演一个好丈夫、好妻
子的形象，却在这段婚姻当
中默许亲密的逐步缺位。

破除假性亲密关系有一
个“DREAM”法则，即“发现
识别Discovery-修复重建
Repair- 信 任 赋 能 Em-
powerment-转变突破Al-
ternatives-互相构建Mu-
tuality”。

先识别出自己是否处于
假性亲密中，有意识地提出并
进行修复，保持基本的乐观和
信任，构建新的相处模式，互

相打开自己。
最有效的小技巧就是增加一些伴侣间

的高质量陪伴。高质量陪伴不仅两个人要
身处一个空间，更重要的是要做一些让双方
都开心的事情来增进情感和亲密。或者一
起做一顿双方都喜欢的晚饭，在短途旅行中
除了吃吃睡睡一起去看一场日出，关掉手机
去远足一次，定期给对方送一些花心思而不
只是花钱的礼物，一起看一本书等等。跳出
原有的生活轨迹，从外到内地制造亲密和互
相了解的契机。

一个人的过于独立就像温和的慢性毒
药，逐渐拉开自己与伴侣的距离。而两个人
的保持距离，更是对亲密的刻意回避。

最好的夫妻关系，并不是“兄弟式”的，
而是“战友式”的。正如主持人谢楠形容她
与吴京的婚姻：“我对夫妻的定义，是战友。
能把后背交给对方的交情。过命，不可能不
走心。”

■ 侯淑荷

前段时间，我们闺蜜
小聚，大家不知不觉聊起
了各自的婚姻，聊起了中
年人的爱情。

萍姐说：“中年人每天
忙着柴米油盐，忙着鸡零
狗碎的琐事，早不知道爱
情是何物了。”小雅说：“中
年人没有爱情，就是两个
熟悉的人在搭伙过日子。
只是这两个人又是彼此的
空气，相互无视，却又缺少
不了。”阿芳说：“中年人是
多年夫妻成兄弟，爱情就
是左手握右手……”

最近发生的事，让我
突然觉得，其实左手握右
手的爱情也很美。

去年12月，我和爱人
先后“阳”了，先是爱人发
烧，他发觉可能“阳”了之
后，怕传染给我就戴好口
罩待在一个房间里不出
屋，告诉我离他远些。因
为不放心，我忍不住一次
次走进房间为他测体温，
给他端水、送水果，并且为
他做清淡的营养餐。

平时都是爱人做早
餐。有时，看似简单的事
情，只有当自己动手时，才
知并不容易，要把每天的
早餐搭配得有营养且不重
复，真的是要花费很多心

思。那个我一直觉得无趣、不懂浪漫的
爱人，其实，每天都在做着爱的事情。
那一刻，我不知不觉对他充满了感激。

看着爱人躺在床上难受的样子，看着
他体温越来越高，我开始变得焦虑不安，
我用毛巾不分昼夜为他物理降温……第
四天，他的体温终于降下来。

这时，我开始发烧。他看我虚弱无
力的样子，摸摸我的额头说：“我现在好
了，接下来让我来照顾你。”其实他只是
不发烧了，并没有康复，但自从我病了
之后，他就没让我进过厨房，包揽了所
有家务。我的症状比他轻，体温不是很
高，但病程却很长，一直不断地咳嗽。
他用心地做着我爱吃的一日三餐。因
为咳嗽，我常常夜里睡不好，他每次听
到我咳嗽声就会爬起来，为我冲一杯秋
梨膏缓解咳嗽。

作家梁晓声说：“这辈子，能够大半
夜从被窝里爬起来，给你倒水或做饭的
人，除了妈妈外，就只剩下爱你入骨的
人了。一生最重，不过饱餐与被爱；一
生所求，不过温暖与良人；一生所爱，不
过守护与相伴。”

可以在半夜爬起来为你倒水或做
饭，就是我们说的“中年人没有爱情”的
爱情吧？他们嘴上说着彼此嫌弃的话，
手里却做着彼此相爱的事。他们刚刚
吵过架，可去一趟超市买回来的都是对
方爱吃的东西。人这一生，枕边人是陪
你最久的那个人，很多灰暗的日子都是
对方陪你度过的。

不可否认，夫妻久了，最初的浓情
蜜意变淡了，变成了左手握右手的感觉，
但是这种感觉也让我们感到踏实和无可
替代，很难想象，如果哪一天我们忽然失
去了那只握着的手，会怎样呢？那将是
切肤之痛！其实，在漫漫红尘中，能够握
着一个人的手，一起看细水长流，一起慢
慢变老，不就是最浪漫的爱情？
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夏雨，你好！
一看就是个糊涂姑娘。婚前，他以

一种散漫的态度来到你身边，你居然接
纳了他。在一起时你就知道他欠钱，后
来又发现他撒谎，欠款数目不对，你居然
帮他还。

这样的男人，具备结婚的条件吗？
物质上、精神上、情感上、人品上，统统不
具备。而你们居然结婚了。从他婚前的
种种表现就能看出来，这个人靠不住。

有些女孩特别擅长自我感动，她们
觉得用付出能够换回男人一辈子的感谢
和忠诚。但对于有些男人来说，对他们
付出的女人他不一定能记在心上，让他
们付出的女人他们才会更上心。

女人在感情上的这种投资往往血本
无归，她们忽略了男人的主动性，自以为
只要贤惠、不添麻烦，什么都成全他，就能得到一辈子的忠
诚。

我们到底应该和什么样的人结婚？答案或许有很多，
但有一点是肯定的，那就是选一个靠得住的人。靠得住意
味着两点，物质上有保障，精神上有担当。

在择偶方面，有的人看重物质，有的人看重责任，钱是
可以再赚的，但精神上的担当却花钱也买不来。也有的人
两者都看重，既有钱，又有责任，但也有人啥都没得到，比
如你。

婚前你不计较物质，结果婚都结了，却开始为了公婆
没有办婚礼、没有给你金子和他抱怨撒气。这些事不是应
该婚前说吗，婚都结了，计较这些干什么？再说婚礼是你
们之间的事情，怎么就应该公婆给你办，你又不是嫁给公
婆。

你这个人很矛盾，看婚前你自己创业买房子，只要爱
情不要面包的劲头，你应该是个独立女性。但婚后又因为
婚礼、金子的事闹个没完，又像一个计较的人。如果你“传
统”，希望嫁给一个值得依靠的男人，并且需要有婚礼、彩
礼、三金，那你不应该和他结婚。如果你独立，认同男女平
等，女人可以赚钱多，结婚也不需要繁文缛节的话，那你不
应该为这些事烦恼。更不会因为他赚钱少就对他颐指气
使。你似乎每一步都踩在错误的节拍上。

因为他赚钱少，还没责任感，对你冷漠，你们分手了，
但一个月后你就觉得应该复婚。所谓“为了孩子”只是一
个借口，离婚前他也对孩子好，你怎么就觉得必须离婚不
可呢？才一个月，他就变好了？如果都不确定，你复的哪
门子婚？

既然草率地离婚了，那么复婚绝对不能草率。因为
所有的离婚，婚姻中一定会存在问题，不是感情问题，就
是性格问题，不是性格问题，就是相处方法、沟通技巧上
有问题。那么既然已经走出来了，就要利用这种法律关
系的变更、物理距离的拉开，让两个人都有所思考。

人在亲密关系之中，很多事情都是凭借本能在做，是
顾不上判断和反思的，一旦这种关系破裂或结束，人反而
会清醒一些。

离婚是一种摧毁，摧毁之后要重建一定要有新的规划
和新的基石，否则，还是住进那四壁透风的破房子，还是过
得一地鸡毛。

对你来说，复婚只是逃避你眼下的焦虑和对未来的恐
惧罢了。不复婚，不等于不交往，孩子想他，你就让他多来
看，给他们创造在一起的时间，你可以自己去忙工作，让他
单独带孩子，帮助他成长。

离婚后你没有义务，也没有责任，不需要对他唠唠叨
叨，反倒可以建立一种新型的关系，在自愿的前提下，看出
他是不是真的能对你付出。千万不要幻想，我复婚了他可
能会改，而是他只有改了我才能复婚，这个程序千万不能
颠倒过来。

我今年 29 岁丈夫 32 岁，异地恋，
2019年结婚后他来我所在的城市居住。

我自己创业，攒钱贷款买房。他大
学时因爱打游戏没拿到毕业证。工作一
段时间后就去旅游，我们结婚时他说负
债4万元，我当时认为他薪资不低，应该
很快能还完。可后来他工作不稳定，查
账后才知他负债 10 万元。我用结婚的
钱帮他还了 6 万元，其余的他弟弟帮他
还清。

因为结婚时公婆并没有给我们办婚
礼，也没有给我准备金首饰，我经常和他
抱怨撒气。

结婚至今，我们总在赌气、冷战，偶
尔会找不到他，他上班也有一搭没一搭，
总嫌工作不如意。我年入25万元左右，
一个人带娃赚钱养家供房，非常心累。
一个月前离婚。

离婚后我也反思自己，平时瞧不起
他，爱冷战，情绪不稳定。我现在想，他
对孩子很好，孩子非常念叨他，为了孩子
我动了复婚的念头。想到孩子还有十几
年才成人也很迷茫，不知自己是否有能
力庇护他的身心健康。

如果复婚，不知我是否有能力包容
他，也不确定他什么时候能情绪稳定、懂
事。思忖再三还是没有头绪。

夏雨

婚商学院学院

婚恋智慧智慧
一个人的过于独立会逐渐拉开自己与伴侣的距离，而两个人保持距离，更是对亲密的刻意回避


