
■ 刘晓凡

杨女士问：离婚后还是很恨前夫怎么
办？

原来，在婚姻存续期间，老公的种种恶
行，使她被折磨得重度抑郁，现在一想到过往
依然很恨对方。本来平时在外人面前温柔阳
光，工作顺利，想不到在婚姻上出了问题。虽
然在意识层面知道要放过对方，才能放过自
己，但就是做不到，控制不住。

与杨女士有同样心理的人不少，他们不
禁要问：在婚姻中受伤，“被迫”离婚的人，还
能收获幸福吗？

答案是：幸福与否与离不离婚没有太大
关系。只要能保持自我觉察，一直成长，再
大的创伤也能被疗愈。

重新认识自己的创伤

人在进入亲密关系时，往往会触发一种
叫“退行”的心理机制，内在某些部分，退回
到童年或更早。形成这种状态的原因之一，
是因为在当初没有被满足的需求，企图在新
的关系里获得安慰。

芸在小的时候父亲工作很忙，基本没有
时间陪她，其童年的愿望就是爸爸可以和自
己一起玩，或像别的家长那样辅导作业。参
加工作后遇到一位男士，很认真地在教她，
团建时还照顾她，这两个细节让她非常感
动，认为自己遇到了爱情。

人们在选择伴侣时，往往都被原生家庭
所影响。去选择那些和最初的记忆相似或
相反的另一半，我们无意识地用当年孩子的
目光进入一段关系，内心最柔软和脆弱的一
面也会全然暴露出来。如果受到伤害，痛苦
也更为强烈。

当在亲密关系中退行时，我们内心的需
求会投射出去，想要得到满足。部分个体在
婚恋中，都会寻找那最初的依恋，当目的达
成时，就会体验到幸福感。但如果在婚姻中
受到伤害，就会激发最初的焦虑和恐惧，婴
儿般的无助结合成人的恨意，开始不相信这
个世界，对周围的环境或他人开始解读出迫
害的信号，然后做出相应的行为，来证明自
己是对的。

对于前任，这个曾经依恋但又伤害过自
己的男人，内心会经历一个非常复杂的过
程。过往的依恋和当下依恋的碎片会制造
羞耻感，部分恨意的原因是为了回避焦虑。
如果强行切断这部分心境，个体不是生活变

成了一潭死水，就是把这部分能量转向自
身，攻击自己，导致抑郁。新伤口触发了旧
伤口，最原始的痛苦在理智无法触及的地方
喷涌而出。

当链接再次发生

当再次和他人发生链接的时候，一切似
乎都变了。

内在那个认为世界是安全的婴儿，被最
初的焦虑侵袭，开始在关系中搜索危险的信
号，或是担心两人过于亲密之后，关系会因
为各种原因“死亡”，这是潜意识的自我保
护。这会导致之前可以“容忍”的事情，在当
下的关系中，难以承受。

梅的前夫喜欢喝酒，每次喝醉后会随地
呕吐，她虽然心里不满，但还是默默地收拾
干净。后来因为男方出轨离婚，在和新男友
相处时，有一次发现对方喝多吐了，梅立刻
提出分手。

在之前婚姻中不堪和痛苦的回忆，只要
在当下的关系搜索到一点味道，就会触发旧
伤口，导致关系破裂。

或是预先提出很多条件，企图通过实际
外在的标准，来建立安全感。那些离婚后，
单独抚养子女的女性，会本能地将自己和孩

子的关系排列在第一位，当进入新恋情后，
这种链接就会优先于和男友或丈夫的链
接。如果对方也是这种状态，两人之间即使
再亲密，但遇到实际的问题，就会触发冲
突。这就是过往的家庭系统，对当下关系的
无形影响。

幸福的可能

那么，离婚后如何进入一段新的关系？
如何理解和疗愈自己，用更好的状态收获幸
福？

1.理解需求
当在亲密关系中受到伤害时，退行的我

们往往会固着在某种状态。
部分女性会惊叹自己在离婚后为什么

变“幼稚”了，是因为我们曾经把某些需求置
放到对方身上，寻求满足，所以人们常常会
把对方称之为另一半。

当需求被生活中的变动“攻击”时，创伤就
出现了，就好像在商场和父母一起买礼物的小
孩，突然和父母走失，无助地停留在原地。

可以尝试觉察，自己内在有哪些部分，
是要对方去滋养的，而过往的生活模式，是
否围绕这些需求建立的，但不断地受挫，让
人产生恨意和不满，此时正是重新认识自

己的时候，去理解自己当下对需求的表达
方式。

2.表达方式
人对自己需求的表达一般有以下几种：

首先是语言倾诉；其次是情绪表达，当外界
没有按照自己的想法回应时，会产生愤怒或
委屈；再者是通过制造某种氛围，用无声的
语言去告诉对方，我们都有和他人相处时，
气场突然变化的体验；最后是身体的方式，
如：通过自己的疲惫或某些躯体症状，来寻
求照顾和安慰。

离婚后的创伤，有部分情况是内在那个
婴儿的部分受挫了，所以会有一些婴儿化的
需要，而且难以被语言层面觉察。

外在的表现常常是遇到新的关系时，只
要感觉不对劲就立刻回避，意识层面为了配
合这种需求，会制造许多合理的说辞。如：
没有眼缘，或感觉对方不像过日子的人。

当这些感觉涌现时，我们往往会遵从
一个比较浪漫的说法：“跟随自己的心”，目
前心理学方面的教育，也是不断地认可这
个态度。

此时，分辨这种感受的方法之一，是去
觉察背后驱动的情绪，是否是恐惧感。优先
理解自己内在的部分，我们之所以恨，是因
为还想通过这种方式，和前任继续链接，这
是婴儿期心理的残留，在潜意识里还想保留
这段关系，害怕面对关系的“死亡”，理解就
是疗愈的开始。

3.关于恨意和边界
首先，可以去接纳自己对前任的恨，这

几乎是所有人都有可能产生的情绪。
如果一边痛恨，同时又认为这种心境

不好、不坚强、能量等级很低，那才是真正
的痛苦。但不要被恨意束缚，尝试带着这
份真实的恨意生活，重新建立自己新的生
活模式。

在此基础上，通过自我成长，在各种关
系中不断觉察，去遇见合适的人。修通了潜
意识的种种情绪和防御后，当发生新的情感
链接时，可以在意识层面去建立一些边界。

尤其是那些带着孩子进入一段亲密关
系的情况，可以真诚地沟通，并商量双方对
于子女和当下恋情或婚姻中的付出和界限，
这是无法避免的情况，先有的链接和新的链
接同时存在，甚至还可能会孕育新的生命。
这几个方面会有某种动态的平衡，感谢对方
的付出，并尝试在其他方面去贡献自己符合
实际情况的付出。

（作者系国家二级心理咨询师）

咨询师手记
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夏涵，你好！
离异对于现代人来说，不过是添加

了一种身份标签罢了，它无法阻止一个
人去寻找幸福。没什么可退缩的，离异
后，你有资格开启新的生活，迎接新的恋
爱，或组建新的家庭，但正如你所渴望知
道的，如何做一个聪明一点的决定呢？
如果确保这次不会步上次的后尘？

答案是：这取决于你从上次婚姻当中吸取到了
什么样的教训。

离婚后，你有没有从上一段婚姻当中发现自己
的某些缺陷和问题？你有没有增加一点自己耐挫折
的能力？如果我们能够通过挫折增长见识，那么挫
折就一点都不可怕，反而能成为铺就成功的台阶。

以前所发生的事情比我们能够感觉到的，更深
远地影响着我们的未来。不解决好以前的事，就不
会处理好未来的事。有人离三五回都不会吸取一点
教训，每次都用一样的模式与他人相处。

你想收拾行装向未来走去，这没错，但行囊中必
须装着对过去的反思和觉悟，你才能走对方向。

对你来说，你真的足够明白自己在第一次婚姻
中的失误了吗？我并不确定。

你只说第一次婚姻失败后父母因为你一意孤行
而不相信你，却没说你自己总结出了什么。你为什
么会一意孤行，在你一意孤行的背后埋藏着什么样
的成长背景和心理动机？这段关系的失败仅仅是一
次所遇非人吗，还是你自己内在的某些东西，你对待
感情的认知决定了这种失败的发生？

有太多问题需要回答和思考了。这些问题的答
案决定着你对现在这段感情的态度。

你的两段感情关系全都存在一定缺失，上次你
是爱人，现在你是被爱。爱人让你受伤，于是你便体
会到了被爱的好处。因为你不用在乎对方的感受，
你随便耍脾气闹态度，对方全都接下。然后你依赖
上了这种感觉，你开始动心了，开始珍惜他。

网上有一段话，“当你跟一个人相处，他总是让
你如沐春风，很有可能并不是你们心有灵犀，而是他
的智商情商见识远远在你之上，人家不过是在向下
兼容。”在感情中，当你觉得在一个人面前怎么做都
无所谓时，可能他是爱你，也可能他是在忍耐你。这
无限的包容和爱意可能是因为爱你，也可能是为了
得到你的一种前期投入。

你怎么闹脾气他都能妥协和忍耐，也不一定是
爱，也可能是激情时期迸发出来的一种非常态。如
果你以他“他会永远这样对我，所以我要选择他”作
为在一起的根基，我认为那将又是一种冒险。

最好不要在热恋期嫁给一个人，因为这个阶段
每个人都下意识地美化了自己。激情期的表现是变
量，不是常量。

即使此刻他是真的爱你，这种状态也不可能长
久，你必须对感情抱有更成熟一点的态度，才能说明
你在过去的失败当中成长了。

现在你只适合恋爱，结婚是日后的事情，是当你
们顺理成章地解决了生活中大量现实的问题，比如
如何照顾孩子，如何应对父母的反对，如何互相妥
协、包容才能做出的决定。

只有将感情具象化了，落在每件细节小事上，才
算得上是有生命力的感情。
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■ 晓温

重组家庭不像初婚那
样简单，再婚后，也许要面
对对方的孩子、前妻、前夫
及亲人，错综复杂的关系
让人心力交瘁。同时，夫
妻间缺少信任，猜忌过多，
也很伤神。

下面几条法则，能帮
你再次找到幸福。

1.不自轻自贱，善待自
己是对自己最大的珍重。

很多女性离婚就觉
得自己掉价了，其实这
是非常错误的想法，如
果变得自轻自贱，不再
珍视自己，就会误入下
一段凑合的婚姻，或许
日子会更混乱。

婚姻的问题不是一
个人的，代价是双方一起
付出的，就算离婚，也要
客观看待离婚这个事实，
不要把错都归在自己身
上，也不要把错误都归在
对方身上，客观冷静地看
待，会让心态更平和，离
幸福也更近。

2.不必掩藏伤口，也
不必总拿伤口示人。

很多离婚后的人，会
一直沉浸在伤痛里走不出来。因为没
有人会喜欢一个“丧”的人，跟这样的人
相处很累。就像你一直把伤口露在外
面，别人看着难受，自己也疼。失去婚
姻不等于失去了自己的体面和尊严。

3.对下一任保持合理期望。
对下一段感情的期望要保持在

一个合理的范围，婚姻需要两个人
共同经营。再婚男女，必须有驾驭
婚姻的能力，否则，很难保持婚姻
长久。

我们可以失去爱情，可以失去婚
姻，但一定不能失去自己，如果失去了
自己，失去了对未来的信心和希望，那
么就真的没有可能幸福了。
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启动自我意识为关系赋能
■ 罗近月

一位来访者说：“做一段时间心理咨询
后，关系变得更好了。遇到事情也没有以
前抓狂了。以前我又急又燥，又好像什么
都做不了。现在遇事，我可以先感觉一下
自己的情绪，想一想是怎么回事，然后再看
看自己可以做些什么，别人能为我做什
么。”“当你这么做时，周围人有怎样的变化
呢？”我问。

“当我可以冷静下来，我仿佛更有力量
了，我不再轻易埋怨和指责别人，周围人也
更能理解我，冲突和矛盾少了。同时，我觉
得自己真正具备了解决问题的能力。”

很明显，这位来访者和她以前相比，具
备了更多的自我意识，她能不被问题带来
的情绪所困，去理解问题为何发生，思考如
何解决问题。

具备自我意识才能对自己负责

在一些婚姻里，经常看到有一类丈夫
或妻子，他们说话非常直接，不给对方留任
何情面。

如果问及理由，得到的回复是：“我说
的就是实话。夫妻间难道还要说虚伪的
假话？”“我对ta说实话，是为了ta好！”“我
想这么说就这么说，ta不也拿我没办法？”

伤人的语言，如果带有一些事实基础，
的确可能会让别人没法反驳，但也不会给
自己带来受益。

有人说，我才不管关系怎样，我不舒服
了就得说，就得让对方也不高兴。实际上，
当真的把关系搞砸时，自己又会回过头来
埋怨自己。这就是本我的模式。

本我模式的特点是非黑即白，要么全
是别人的错，要么全是自己的错。当觉得
全是别人的错时，便会有理由任性地去伤

人；可是若真的伤
到对方时，又会十
分后悔，觉得全是
自己的错。在本我
模式时，我们不会
有太多自我意识，
一切全凭着自己的
感觉，对于解决问
题和自我成长，不
会有任何帮助。

和本我模式对
应的，是自我意识
模式。自我是本我
和超我的中间协调
人，会调节自己所
处的位置，既不过度任性，也不过于严苛，
让自己更具现实功能，最终让自己受益。

相比本我模式，自我意识模式，才是
一个可以照顾自己、保护自己、成就自己
的成人模式。自我意识，就是你对自己
和别人的意识，以及对所身处的关系的
意识。

不仅仅只是在感觉里行动，而是你先
破译了自己的感觉因什么而起，你明白了
发生的问题是怎么回事，跟自己有着怎样
的关联，你也清楚地知道了自己的需要和
渴望。

在这个基础上，你便可以做出选择和
取舍，重新选择自己的位置，获得需要的被
满足或者接受失望，而不是任由本我来操
纵自己的幸福。

接受无力时，就可能启动本我模式

无力解决问题时，就会对别人格外期
望，如果别人再让自己失望了，那埋怨、指
责、愤怒就开始了。

当一个小孩想要东西时，从本我模式

来看，可以直接躺在地上打滚，如果家长
不理他走掉后，小孩又会感觉十分羞
耻。这样的方式，常常是不奏效的，既没
有获得满足，又羞辱了自己。而一个稍
大点的孩子，就会评估怎样更简单、更容
易得到自己想要的东西，比如表达出自
己的渴望，提出自己需要的理由，或者用
其他方式去交换。这带来的好处是，需
要可能被满足，即便不被满足，也不会让
自己受伤。

一个人越有自我意识，就会越能分辨
出自己能做什么、别人能做什么，对别人也
不会抱有过高的要求。

很显然，即便某些关系的问题仍然存
在，但通过足够的自我意识的启动，在关系
里人会从无力变得有力。问题还是问题，
但我们却可以变得更能解决问题。

而在有自我意识之后，我们会对自己
的部分负起责任，同时也会相应放下更多
不属于自己的责任。

（作者系心理咨询师，已出版书籍《当
你看得见自己，爱才能看见你》《生活需要
幸福力》）

一个人越有自我意识，就越能分辨出自己能做什么、别人能做什么，对别人也不会抱有

过高的要求。足够的自我意识会让关系里的人从无力变得有力——

幸福与否与离不离婚没有太大关系。只要能保持自我觉察，一直成长，再大的创伤也能

被疗愈——

我30岁，大学毕业后因为意外怀孕
选择了结婚，之后的人生由不得我，认清
对方的嘴脸后，我净身出户了。孩子跟
着他们，会有更好的生活和学习环境。
我因为舍不得孩子，就在他们所在的城
市工作。离婚一年多，我以为再也不会
结婚，也不会相信爱情。但是去年有位
男性来到我身边，给了我无限的包容和
关爱，才明白这是被爱着的感觉。

确定关系后，他资助我还清了之前
因创业留下的债务，也陪我治病，我手术
后他一直守护着我。

他是家里独子，年龄比我小。他父
母知道他认定我，就让他好好对我。只
是由于我第一次婚姻失败，爸妈已不相
信我的择偶观。

有时我俩会因一些事情闹脾气，最
后都是他妥协和体谅，我和他的相处轻
松愉快，越来越珍惜他。只是有时会迷
茫，不知道如何爱他又不会亏待孩子。
我害怕我处理不好他和孩子的关系，该
如何做一个聪明点儿的决定呢？

夏涵


