
■ 周梵

在关系里，你是不是也经常口是心
非？面对伴侣时，总是把心里的真实想
法伪装起来，伪装自己无所谓，伪装自
己不在意，伪装自己没问题，伪装自己
很轻松。于是，生活中总会出现这样的
场景。

伪装自己的真实需求

故事1：森对女友说：“周末你生日我
可能不能陪你了，大老板过来我们要加
班。”女友内心特别失望。但是她为了装
作大度懂事，就说：“你去吧，工作重要，以
后还有机会。”森很愧疚，又确定一遍：“真
的没关系吗？”女友烦了：“要你去，你就
去！”然后森去加班。但是等加完班回来，
发现女友闷闷不乐。

“怎么了？因为我加班没有陪你，生
气了？”

“你加班我为什么要跟你生气？我没
那么不讲道理。”

森隐约觉得是这个事导致的，但又觉
得挺冤枉：不是你同意我去的吗？又因为
女友的否认，没法安慰，场面陷入僵持。

故事2：一个平常的日子，老公下班回
家后情绪很低落。妻子问他：“晚上我们
吃什么”？老公心不在焉地说：“随便”。
妻子感到他今天不对劲，“怎么了，今天发

生了什么？”丈夫答：“没事。”妻子追问：
“感觉你今天不对，你肯定有事。”丈夫烦
了：“真没事！别问了！”妻子又委屈又生
气：“我关心你，你这么凶干吗？”

这样的沟通方式在生活中很常见，丈
夫给妻子传递出的就是“双重信息”。

一层信息是能量层面的，透过非常细
小精微的部分传递出来，如沉默时间变
长、眼神黯淡等，这些真实又无法控制的
小细节都在说“我不好”。但可能因为自
己情绪复杂又混乱，自己也没有理清楚，
不想谈。或者感觉讲了也没用，还会让对
方焦虑，所以不想谈。

于是，又带上了语言层面的信息“我
没事”“我很好”来回应，否认自己的状态
不好，终结这场谈话。

双重信息是关系里的暗雷

当我们传递双重信息时，身边的人会
非常慌乱，而且越在乎你，越想帮忙，就会
越慌乱。

如果是一个安全感较低的伴侣，这时
还可能会想：“我是不是做错了什么，让你
不高兴？”“你明明有事却瞒着我，把我当
外人，是不是不爱我了……”

这两种场景很容易出现在亲密关系
中，只要这种心口不一的状态出现，或多
或少都会破坏我们的关系。

无论是这对情侣，还是夫妻，他们都

通过回避自己的感受，用一种看上去似乎
更简单的方式来回应伴侣。这种伪装虽
然暂时避免了发生冲突的风险，维系了表
面的平和，但却给关系长久的健康发展埋
下了各种暗雷。

当事人给出了双重信息，而对方就会
感受到一种很强烈的困惑和茫然，不知道
自己到底该相信什么，要怎么做。

这种我不知道怎么回应你才好的感
觉，会让人非常的不安无措。没有人会喜
欢不安无措的感觉，如果这种感觉常常出
现，于是慢慢地心就会远离这个让自己不
安无措的人。

如何做到“心口合一”

成年人之间传递双重信息会慢慢产
生疏离而孤独的感觉。面对这种情况，我
们该如何正确应对？

1.勇敢地直面自己的真实需求和状态
比如前面讲到的森和女友，女友生

日，森要加班，女友表达的是“你去吧，没
关系”。

她表现出来的样子是她理性的自我
反应，这个理性的自我是个独立又善解人
意的。但真相是：女友更深层的需求是被
陪伴、被重视。所以当森感激她的时候，
女友一点也不开心，因为她知道这是自己
强装出来的，男朋友喜欢的那个“好的自
己”是不真实的。

后面她会发无名火，是既生自己的
气，也生男友的气。于是就变成了各种莫
名其妙的作。所以女友必须要先承认和
面对自己需要被陪伴的需求，并敢于表达
出来。

做“心口合一”的成年人，我们首先要
做的是：看清并承认自己内心的需求，和
直面当下的状态。而不是用一个头脑中
理性自我的标准来自我遮蔽。要清楚自
己到底要什么，并承认它。

2.对内在需求的全然接纳
在看清自己的需求后，更重要的是能

够接纳自己的需求。
内在就是想要，又说不出口，或不敢

说。就出现了前面说的双重信息的状
况。宏观来看，我们无论是对伴侣，还是
对自己，都有很多隐蔽的需求和期待。当
我们自己无法接纳，又割舍不掉时，就会
扭曲成很多情绪，比如自卑和傲慢，嫌弃
和依赖等。

我们要做到心口合一，要先接纳自己
内在有这样的一个需求，而不是否定它。
不要否定自己任何的内在需求，然后又暗
地里期待自己得到，得不到之后，又失
望。再用失望情绪去影响自己和家人的
心情。

3.能正确表达出自己的双重需求
当我们给出双重信息，没有心口合一

时，是因为自己有双重的需求。
在前面那对情侣的场景中，女孩的双

重需求是：既想要男友陪自己，又想做一
个独立懂事的女性。

这种情况该怎么办？
这个时候，需要你真实地把两个层次

的需求都说出来。
既希望男友陪自己，又希望自己独立

懂事的女孩可以说：“我其实很希望生日
时你能陪我，但如果这次加班很重要，我
能接受你先去忙工作，但后面你一定要补
偿我。”

第二个例子里的丈夫，他应该直接跟
妻子说：“我今天状态是不太好，发生了一
些事情，但我现在不想谈。我觉得现在我
还很乱，我需要一些时间自己想想。如果
我理清楚了，我会主动讲给你听。”

这样，妻子才知道该怎么处理。她
知道你要时间和空间，她也不会很慌很
混乱。

很多人会说，我明白了这个道理，但
在生活中又很难做到。

其实，当一个人从一个全然不知的
状态，到认识、接纳自己的需求，并正确
地表达出来，这是一个需要不断学习和
刻意练习的过程。好的关系和身边重要
的人，还有那个被“伪装”包裹的真实的
自己，都值得我们去慢慢打磨自己的内
心。多给自己一点耐心，让自己和关系
一起同步升级。

（作者系心理咨询师）
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“心口不一”：正确表达自己的双重需求
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婚商学院学院

为全面贯彻党中央、国务院关于未
成年人保护工作决策部署，推动《中华人
民共和国未成年人保护法》等法律法规
落地落实，合力保护未成年人身心健康，
促进少年儿童健康成长，9月14日下午，
中国少年儿童文化艺术基金会、云南省
慈善总会签署战略合作协议，共同推动

“爱童工程走进云南暨健康教育公益行”
项目的实施。

“爱童工程”是由中国少年儿童文化
艺术基金会和圣大药业联合发起的公益
项目，旨在关爱少年儿童健康成长、保护
未成年人身心健康，帮助解决乡村教育、
经济、健康、医疗等资源配置不均衡问

题，助力乡村振兴。
在签约仪式上，云南省副省长和良

辉对爱童工程给予高度评价，表示“爱童
工程”是响应乡村振兴、关爱乡村少年儿
童的典范，希望“爱童工程”在云南落地
生根、开花结果。

云南省慈善总会会长江巴吉才表
示，云南省慈善总会将积极推动“爱童工
程走进云南暨健康教育公益行”的项目
实施，促使爱心物资尽快落实到位。

中国少年儿童文化艺术会长阚丽君
在发言中指出，爱童工程走进云南具有
十分重要的意义与作用，因为云南少数
民族最多，乡村振兴任务较重，巩固脱贫

成果势在必得，爱童工
程在云南的成功实施，
将面向全社会树立榜样
力量，更能广泛发动爱
心人士参与。

出席签约仪式的领
导还有：原文化部党组副书记、副部长、
现全国人大教科文卫副主任委员、中国
少年儿童文化艺术基金会名誉会长杨志
今；民进中央委员、中国少年儿童文化艺
术基金会会长阚丽君；中国少年儿童文
化艺术基金会爱童工程名誉主任、仝氏
集团董事长、圣大药业董事长仝志军；爱
童工程“优贝滋”爱心大使赵春光；云南

省政府副秘书长罗昭斌；云南省民政厅
党组书记、厅长卫星；云南省总工会原党
组书记、常务副主席，省慈善总会副会长
王惠萍；著名演员、中国少年儿童文化艺
术基金会爱童工程爱心大使姜妍；中国
少年儿童文化艺术基金会爱童工程主任
欧阳艺星等。

近些年来，留守儿童的身体、生理、
心理等健康问题逐步成为社
会关注的焦点。圣大药业作
为“爱童工程”的共建单位，协
助开展健康教育公益讲座，向
广大乡村少年儿童捐赠“优贝
滋爱心包”，以实际行动贯彻
社会责任感与担当，深耕健康
领域，将慈善与公益纳入企业
社会责任的长期发展战略当
中。

赠人玫瑰、手有余香，“爱
童工程”呼唤更多的爱心人士
关注乡村少年儿童健康成长，
播撒公益种子，传播公益力
量！

爱童工程走进云南
暨健康教育公益行正式开启

■ 罗近月

27岁的小静刚结婚一年，对丈夫很失
望，她说：生活中的很多小事，不知说多少遍
才开始有些小改变。消费和价值观念更是处
处冲突，跟这样一个人生活真是太难了。

想起这些事就一肚子憋屈，不知道要怎
么办才好？是不是如果他足够爱我，这样的
情况就不会发生？

其实，在进入一段亲密关系后，很多人都
会有小静这样的苦恼：如果你足够爱我，为什
么不愿意为我主动改变呢？

追求亲密，却败在了关系的不真实

亲密关系包含两个部分：亲密和关系。
亲密必须建立在关系之上，既要有融合

式体验，你中有我、我中有你，又要有独立人
格基础。亲密和关系是以矛盾的方式相互依
存着。

为什么很多人会卡在亲密关系里无法动
弹，要么极其以自我为中心，要么极其讨好，
很难获得一种真实和亲密的平衡。

真实和亲密这两个部分都很重要，甚至
因为亲密必须要以真实为基础，从某种程度
上说，真实是胜过亲密的。但在现实生活中，
大多数人对亲密关系的追求，其实是以亲密
为目标的,就是不管你有没有自我，有没有关
系的根基，只要足够亲密就好了。这就好比，
没有结实地基的房子，修得快，倒得也快。

这就是很多人陷入亲密关系困境的原
因，一方面知道自我成长很重要，却对自我成
长不感兴趣，另一方面努力学习很多经营关
系的技巧又用不上。

当进入一段真实的关系时，都会体现出
一定的张力，如果没有结实的自我做支撑，就会为了回避冲
突和矛盾而妥协自己，形成一种带着很多委屈的“假亲密”。

对于是不是卡在真实的位置，不妨问自己几个问题：
1.你是否特别渴望关系立刻变得亲密无间？
2.你是否特别渴望不做什么，对方就可以主动为你改

变？
3.你是否特别害怕以及回避关系里的冲突和矛盾？
4.你是否觉得很多感觉和想法不用说对方也懂？
如果“是”，并时常在关系里感觉很受伤，那么你最需要

的就不是努力让关系变得更亲密，而是通过自我成长，让自
己在关系里可以更加敢于真实。

有碰撞有妥协，关系才更亲密
很多人经常会有一个困扰：很希望关系更亲密，就只能

委屈压抑自己，虽然想展现真实的自己，但又怕破坏了关系
的亲密。实际上，通过委屈和压抑自己换来的亲密，并非是
真的亲密。因为真正的亲密，是建立在两个人更多相互理
解和相互影响之上的。如果我们把自己藏起来，对方就没
有机会理解真正的你是怎样，就没有机会走近你的内心，又
何谈真的亲密呢？

所以，要在两个独立的人之间形成亲密，一定离不开碰
撞。在碰撞中确认自己、坚持自己，以及看见对方，是少不
了的过程。然而很多人渴望亲密却又害怕碰撞，担心关系
断裂。但没有经历这个过程，关系就无法真正亲密起来。

只有关系里的两个人都能不惧怕碰撞，并且能够清晰
地表达自己时，碰撞就会成为亲密的跳板，帮助两个人达成
更多的相互理解。所以，亲密换一句话来说，就是：通过碰
撞，彼此都为对方打开了一个新的世界。这个打开的过程
因为要冲破自己僵化的部分，所以一定是不舒服的，但又是
能让你活得更舒服的。

所以，亲密关系里最重要的考验，不是如何让关系变得
更亲密，而是每个人都需要走过一段极其重要的自我确认
之路，才能在亲密关系的碰撞里不绝望、不退缩、不远离。

（作者系心理咨询师、专栏作家，已出版《当你看得见自
己，爱才能看见你》《生活需要幸福力》）
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辨识爱情的三个假象
■ 梁朝晖

谈恋爱本身是观察，是感受，是思考自己在这段关系
中如何调试自我，又能保有自己的底线。恋爱中有三个假
象要辨识。

假象一：交往半年多了，他对我的信息几乎秒回，说明
把我放到心上。

真相：他不是工作过于轻松，太无聊；就是不爱工作，
分神走心。秒回你信息多是闲的。这样的人把你放在心
上，他的心多是一片荒芜。

假象二：她各方面条件都不错，就是情绪不稳定，成熟
后就好了。

真相：她对你情绪不稳定，一是没觉得你多重要，你的
替代成本低，不珍惜你，就不需要约束自己。二是她就是
这类特质，一个成年人喜怒无常，挑剔矫情，很难改，结婚
后，事多情淡，情绪问题多会愈演愈烈。现在如果为此受
折磨，就止损吧。

假象三：他总说他现在怀才不遇，将来会有发展。
真相：如果他已过三十，是才早就用上了，不当房梁，

也是椽子。若他二十出头，这么抱怨，就太自以为是了。
所以，从大概率看，未来他的发展没啥亮光。

爱情中，不委屈自己，不欺负他人；不高估对方，也不
贬低自己。

（作者系知名心理咨询师、婚姻家庭指导师）
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