
■ 金樱子

什么样的伴侣最容易让人抓狂？
很多人第一反应可能是：一开口就

像机关枪的那种，堵都堵不住。
其实，还有一种看起来很平和，永远

也吵不起来，不论发生了什么。面对他，
总像面对一堵墙。你发脾气，他无动于
衷；你讲道理，他说你小题大做；你的这
口气就那么憋着发不出来，一次次消磨
之后，你的脾气越来越差，甚至开始怀疑
自己。

如果发生这种情况，很可能你遇到了
一个情感隔离型伴侣。

情感隔离型伴侣带来的体验

知子在亲密关系中非常迷茫。男友
性格平和，但她总是感受不到他的情
绪。一开始，知子被男友吸引，觉得他很
好相处。可慢慢发现：自己从来摸不准
他到底在想什么。

一次，男友的室友喝多了，当着他的
面约知子看电影。知子担心男友吃醋，
想解释，可男友却说：“去呗”。在别的情
侣那里，这样的事可能不会发生。但知
子的男友永远是温和、理智的。知子和
他在一起很自由，却总有一种空落落的
感觉。一次次得不到想要的回应，知子
灰心了，提出分手。

朋友安慰知子：“他不是不喜欢你，
他就是神经大条而已，什么都不在乎。”
但是，这个世界真的有什么都不在乎的
人吗？也许他不是不在乎，只是隔离了
情绪。

冷漠的人只是想自保

担心承诺了无法兑现，就变成不去
承诺的人；讨厌努力了却得不到，于是
索性不去努力；害怕期待破灭，干脆不
去期待任何事……为了避免失望、伤
害，他们把自己伪装起来，他们压抑所
有的感受，认为“只要我无所谓，别人

就不能伤到我。”只要感受不存在，世
界就是安全的。这是他们保护自己的
方式。

萨提亚家庭治疗模式中，有一种生
存姿态是“超理智”。所谓生存姿态，就
是一个人在成长中发展出的应对外界的
行为习惯。

感受不重要，客观现实才重要。带
着这样的行为习惯，他们忽略自己的同
时，也忽略了别人。

“我不能轻易表达真实的自己，会
被拒绝的。”为了减少潜在的伤害，他隐
藏了自己的情感。

殊不知，拒绝感受，也是在拒绝亲
密。没有争吵不等于爱，和一个没有感
受的人相处，伴侣感受到的是时时刻刻
的拒绝。

就像知子，跟男友在一起越久越没
有安全感，越不确定他们的关系。她不
知道男友到底在不在乎她。自己的苦
恼、纠结也没法跟他说，就算说了，男友
也不会给予反馈。

所谓亲密是指我们有共同的情感体
验，而这部分，往往被超理智的人隔离掉
了。他们为什么会这样呢？

一个朋友曾讲起他自己的经历：小
时候，父母总是吵架。有一次，邻居来家
里串门，聊天气氛本来很好。但父母不
知道为什么争执了起来，邻居劝慰了几
句走了。之后，父母开始大吵，争得面红
耳赤。那一晚，母亲把自己反锁在卧室
整晚没出来。

第二天早上，他推门进去，看到母亲
在床头放了一把刀。“看到那把刀，我心
里咯噔了一下。”但他什么都没说，默默
地关门出去了。他不知道母亲要用这把
刀做什么，也不敢去问。于是，索性假装
没看到，假装一切都不会发生。

这就是防御机制在起作用。当一种
感情太强烈，无法承受时，干脆就把这种
感情压抑掉。这就意味着它没有了，“我
也就安全了。”但事实上，因为害怕那个

矛盾，害怕面对之后无法控制，他们选择
隔离了情绪。长年累月下来，他们也隔
离了内在某部分的自己。那个有能力解
决问题的自己，只要感觉到危险，立马把
自己“武装”起来。于是，隔阂就在这样
的武装中一点点变大。

如何走出情感隔离

如果有个情感隔离的伴侣，怎么办？
有一对夫妻，妻子总是特别生气，因

为他们吵架时，丈夫总是一言不发。妻
子受不了，感觉自己总是打在棉花上。
后来，在咨询室里，丈夫说出了原因：“我
生气时，心里总有条‘恶龙’在咆哮，很害
怕把那条恶龙放出来会伤害她，所以很
努力地克制自己。”

情感隔离的伴侣并不是不爱，很多
时候，他们只是不会和负面情绪相处。
也许是成长在吵架的家庭，见过了太多
不堪，他们把失控的、不堪的部分锁了起
来，以此避免再次被伤害。这也许是一
种自保，但在之后的生活中，成了一种制
约。

过去的不幸，如果可以在亲密关系
里治愈，是幸运的。但这并不是说，治愈
就是伴侣该承担的责任，治愈的前提是
爱。

如果，你不能包容这个受伤的 Ta。
也要明白，即使你选择放弃，也不是你的
错。因为一段关系能不能延续，本就是
两个人共同决定的。

如果，你选择继续，可参考以下方
法：

1.多一些包容，引导 Ta 一点点表达
情绪

情感隔离的人，面对激烈的情绪总
是不知所措。为了对抗这种激烈，他们
会习惯性地把自己裹起来。所以，首先
要让他们知道：有情绪是可以的。

发生矛盾时，多一点耐心，引导Ta
说出自己的感觉。告诉Ta：“分歧是难
免的，说出来，我们一起解决。”让Ta感

受到安全。
不要急着指责，给Ta一个空间，让

Ta安全地暴露情绪，让Ta慢慢跟自己贴
近。

很多时候，情绪只有被允许，才能正
常流露出来。情绪流动之后，人才会变
得鲜活。

2.重视 Ta 表达的部分，让 Ta 觉得表
达是有用的

对情感隔离的人来说，表达感受是
不太容易的。所以一旦他们表达了，试
着给他们一些正向的反馈，做一些积极
的调整。如，Ta说自己很累，搞清楚Ta
累在哪儿，试着看能不能帮忙承担一些。

Ta一旦发现，遇到事情除了逃避还
可以沟通解决，而且沟通解决是更有效
的。慢慢地，Ta 就能学到新的行为模
式。

3. 给Ta树立榜样
伴侣“刀枪不入”真的是件很让人抓

狂的事。但是这种时候，如果你能稳住
自己，不被情绪裹挟，好好说话，好好解
决问题，Ta也会学习到新的经验。

也可以主动分享遇到冲突时你的做
法，拓展Ta的认知，让Ta看到另一种活
法。

如果你是关系里那个情感隔离的
人，你需要承担自己该承担的责任。情
绪并不可怕，试着做一些情绪宣泄，找一
个安全的地方，试着把深埋在心底的情
绪发泄出来。

其次，你要学习新的应对模式。伤
心失落时，怎么表达情绪，找到一个自己
喜欢的，也不伤害别人的方式。只要你
愿意改变，就是走出情感隔离的开始。

不管你是不是一个情感隔离的人，
都需要学会：如何跟伴侣表达自己，如何
面对自己的情绪。问题本身不是问题，
重要的是怎么去面对问题。当你们一起
成为更有弹性、更包容的人时，你们的关
系也会更稳固。

（作者系心理咨询师）
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■ 梁朝晖

一些年轻人不愿谈恋
爱，不愿结婚，不仅是经济负
担会大，家务劳作辛苦，也有
怕失去太多自由的缘故。

这种自由的丧失包括：
回家的时间被规定，晚归会
引发争吵；衣食住行貌似被
安排得很好，却没有自己的
决定权；钱要上交；回趟父
母家也要小心翼翼，打会儿
游戏也会提心吊胆，对各种
行踪和交往的人都要如实
汇报……

李银河说：“婚姻制度
和人性有一种内在的紧张
关系。”这种紧张是正常的，
只是变得有些弹性就可以
了。如何可以做到呢？

1.降低对婚姻的期待，
理想化过高就是幼稚、自
恋。

2.让对方保有最大程度
的原生态，若能接受不改造
的Ta，再谈婚论嫁。

3.学会自给自足，自己
给不了自己的物质享受，人
家给不了也正常，谁也不欠
谁。

蒋勋说过，爱情的本体是自己，
自己永远不应该放弃自己，你要相信
自己是美的、是智慧的、是上进的、是
有道德的、是有包容力的。

最好的爱情就是你爱Ta，Ta是自
由的。成长是一生的使命，在法律和
伦理之上的自由，谁也不能拦着，这
才能活出自己的风采。

（作者系知名心理咨询师、婚姻
家庭指导师）

因为跟领导的侄子恋爱没谈成，我在
单位都快要待不下去了。

我今年25岁，去年应聘到这家公司做
行政文员。我们归口办公室管理，办公室
主任就是我的顶头上司。主任四十多岁，
平时我们都叫她刘姐。刚进公司，刘姐对
我挺照顾的，工作上经常指点我，生活中也
常常嘘寒问暖。进公司三个月后，刘姐说
要给我介绍对象，是她侄子。领导要给我
介绍对象。遇上这种事情，我不好意思拒
绝，就答应了。我加了他侄子微信，先在微
信上聊了聊，没多久，他约我见面吃饭，吃
饭时，他一直在说自己的条件有多好，我在
介绍我的情况时，他不停地插话，打听我家
里的情况。第一次见面就刨根问底 ，让人
很不舒服……

我本来不想再跟他交往，回去跟闺蜜
一聊，闺蜜说，领导介绍的亲戚见一次面就
拒绝，会让领导很没面子，担心我在单位不
好做事。我也觉得有点道理，就不冷不热
地跟他保持联系。后来，我们又陆续约会
过几次，每次吃饭我都坚持AA制，但他想
表现都抢着买单，我就没拒绝。不咸不淡
地谈了两个月，我觉得跟他实在三观不在
一条线上，就在微信上委婉地提分手。哪
知他的渣男本性一下就暴露了，说我对他
没意思还骗他请客吃饭，还要我还他钱。

“我都说了要 AA 制，不是你坚持要请的
吗？”我也质问他。

没想到他居然跟刘姐告我状。没过几
天，刘姐突然跟我说：“以前看不出来，原来你
要求还挺高的。”我当时没反应过来她在说什
么，后来发现我被边缘化了。我刚来时，有活
动领导都会让我跟着一起完成，现在她不会
让我去做比较核心的工作，只让我做些琐碎
的事情，对我的态度也比以前冷淡了。

我能进这家公司也是过五关斩六将才
进来的，如果辞职我觉得有点可惜，可现在
的情况也让我不知道如何才好。

文丽

文丽，你好！
我不知道你是如何委婉提出分手的，也不知道你

的所谓“委婉”是不是真的委婉。而即使你做到了百分
百的委婉，因为你前面发出过一些错误的信息，可能误
导了对方，你的“委婉”方式在对方的心里也是一种“刺
激”行为。

为什么这么讲？
学会拒绝是恋爱的第一课，也是最重要的一课。

可是，从一开始，你就没有“学会拒绝”。
第一次见面，你就感觉到了不舒服。这说明你们

很可能就不是一路人。这时，坚决果断而又委婉地拒
绝对方，对方是比较容易接受的，也是完全能承受的。
可是，你听了闺蜜的话，还想继续谈谈看。这就是第一
次向那个男生，也向你的领导发出了错误的信息。男
方以为你对他有好感，领导也对你们的关系充满了乐
观和期待。

你在交往中提出过“AA制”。你的想法是：我既
然提出“AA制”了，那就说明我们只是普通朋友。可
是，对方不会这么想。他可能会认为你只是故作姿
态。要不，怎么每次都要“AA”，又每次都不拒绝他买
单呢？而即使你坚持了“AA”，拒绝了他买单，你拒绝
的也只是你们之间的经济连接，而没有拒绝你们之间
的情感连接。而当你忽然之间要“斩断”这种连接的时
候，对方因难以在短时间内接受这个结局，也就出现了
令你难以接受的言行。

这个男生确实情商和抗挫折能力都不高，但你遇
到矛盾时只看到对方的问题，还把对方归入“渣男”的
行列，完全意识不到自己也应该反省自己的问题，不知
道及时沟通，巧妙化解，则是为后面的矛盾升级埋下了
伏笔。

如果你能在分手之前就和介绍人兼领导沟通，耐
心解释，那是最好的。如果怕因此影响你分手的决心，
那么，当你提出分手后，一定要及时和她沟通，表达对
她的感谢和对那个男生的歉意，并且在人格、人品方面
充分肯定这个男生，这样，无论是男方，还是你的领导
都会觉得容易理解和接受。

你要通过这件事情看清一个真实的自己，让自己
的心灵获得成长。一个人只有心灵得到了成长，知道
自己真正想要的是什么，不能要的是什么，才会变得强
大，才会敢于拒绝，善于拒绝。

““我错了我错了””比比““我爱你我爱你””更能化解危机更能化解危机

很多时候很多时候，，情感隔离的伴侣并不是不爱情感隔离的伴侣并不是不爱，，只是不会和负面情绪相处只是不会和负面情绪相处。。面对问题面对问题，，学会表达学会表达

自己自己，，学会面对自己的情绪学会面对自己的情绪，，当彼此成为更有弹性当彼此成为更有弹性、、更包容的人时更包容的人时，，关系也会更稳固关系也会更稳固————

婚商学院学院

■ 笛子

如果你进入了爱情会发现，一句“对不
起”可能比“我爱你”更难说出口。

我们经常习惯用错误的方式处理冲
突，不懂什么是道歉的正确方式：有的人
一味要求另一半道歉，否则冷战；有的人
喜欢用极端方式强迫另一半认错；但有时
候你越道歉，对方反而越生气，关系越糟
糕……为什么我们在亲密关系里，道歉这
么难？

一是因为“错不在我”的自我辩护心理
在作祟。

日常生活中的冲突几乎都和自我辩护
有关——想方设法证明自己没有错，只要
自我辩护在发生作用，人们就会拒绝承认
错误。

其次，是为了维护自尊。
不愿意“认输”实质上是为了“维护自

尊”，也就是要面子。“承认自己错了”意味
着承认自己不够好，损害了我们的自我形
象，由此导致在对方心中“地位”的下降，从
而给内心带来焦虑和恐慌。因此便萌生一

种维护地位的本能冲动，进入关系里比输
赢强弱的高度防御状态。

只有打破僵局，才能改善亲密关系。
如何打破？

1.有一个人先低头，才能换来两个人
沟通矛盾的窗口。

先道歉并不代表输，只是代表更爱对
方。这表达的是你软化的态度，让对方看
见你渴望关系变好的愿望，会让伴侣在关
系里更有安全感。

但如果总是一味要求吵架后某一方先
道歉，会让亲密关系双方地位失衡，一方可
能会习惯性得理不饶人，另一方长期压抑
自我，不利于维持长久的亲密关系。

情感账户是会“透支”的，不要觉得对
方的爱永远挥霍不完。

真正高级的亲密关系里，都有一个会
适时道歉“认怂”的高情商伴侣。

2.不是所有的道歉都有用，关键是如
何道歉。

有些道歉会让人火上浇油，越道歉关
系越糟糕，科学地道歉，最重要的是学会道
歉的5种语言。

放弃自我辩护，真诚认错
“对不起”之后不要说“但是……”，一

旦口头上推卸责任，道歉就变成了攻击。
如果你能站在对方的立场上理解 Ta

的感受，你表达出来的情感才会是真诚
的。这就是心理学上常说的“共情能力”，
只有用真诚的心去靠近，才能换来真诚的
回应。

放弃“不能犯错”的错误信念，勇敢承
认过错

生而为人，请接受人人都会犯错的事
实。学会承认“我错了”，是一个成熟的成
年人的必备能力。

用对方喜欢的方式弥补过失
诚心诚意地用对方喜欢的方式去补

偿。比如肯定对方的付出、给Ta一个拥
抱、送Ta一件喜欢很久却没买的礼物，甚
至是回家路上买一袋Ta喜欢的水果……

“我以后不会这样做了”
受伤害的一方不仅想听你说“我错

了”，更希望你真的有努力用行动去改变，
而不是每次认错下次还犯错。真诚悔改的
人，会明确表达“我会努力不再做这样的
事”，列出具体的改变计划并执行。

“请原谅我，好吗？”
请求原谅表明你希望与受害者的关系

完全恢复。
你在亲密关系里，说一句“对不起”，很

可能就能换来“没关系，我爱你”。这个在
关系里很重要的能力，希望你能学会。

爱情中，有时一句“对不起”比“我爱
你”更能化解危机。相反，即使再相爱的两
人，如果面对矛盾，谁也不愿意低头，就会
在你们的关系中埋下一个个潜在危机。一
次两次，日久天长，直到暗藏的危机变成无
法弥合的裂缝，终结关系。

（作者系心理咨询师）

婚恋智慧智慧


