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小艺，你好！
其实你只有一个问题，那就是感情问题。

你俩之间的感情根本没有到可以谈婚论嫁的程
度，所以现在操心房子的事情为时尚早。

说得更严重点，你们的感情已经走入了低
谷期和危机期，需要停下来认真思考一下了。

你和很多女孩子一样，对待恋爱有一个误
区：以为恋爱期最重要的是体验感情，享受被
爱，而不懂得做价值判断。比如现在你觉得横
亘在你们之间最大的问题是他的脾气和习惯，
他性子急，喜欢吼你，不愿意和你亲近，其实这
都是表象。

你单纯，见山就是山，见水亦是水，完全听
不懂人家话里话外的潜台词。说不喜欢你粘
人，觉得直接表达爱意是做作，那都是托词，内
心没有说出来的意思是他开始不喜欢你了，连
带着不喜欢你在感情中的状态。

没有人不需要感情的滋润，他这么说，只是
他需要的不需要由你来给。他哪是不喜欢浪漫，他那是不
喜欢你。

爱情变淡了还不可怕，可怕的是不坦诚。他本可以直
接和你沟通，说出自己内心的想法，然后两个人试着通过改
变去拯救这段感情。他没有这样做，他觉得你好麻烦，却不
肯认认真真坐下来，好好谈谈对彼此的看法，他用表面上能
说出来的理由来骗你，也骗他自己。

你并没有意识到，长久以来，你们之间逐渐构建出了一
种不平等的关系。在他心里，你大概比较接近宠物的位置，
是需要让他开心的，惹到他了，会不高兴，凶你骂你。看你
生气了，再随便哄一哄。

当然，你也自甘于停留在这个身份上，只要是哄了，马
上就好，并不会因为他的表现去观察他内在的性格和态
度。你觉得一切都是小事，满足于结果，却不知道小火苗下
面可能埋藏着巨大的隐患。

这是很多女孩子在恋爱中最常犯的错误，总不自觉地
降低自己的位置，觉得男人就是感情中占据主动的那个人，
女孩子就是需要男孩哄。既然是哄，就有居高临下的味道，
不需要走心，仅仅是态度上的忍让和包容就可以，它本身就
不具备平等交流的基础。

哄是为了过关，而不是为了正视内心的情感需求。哄
并不能够真正解决问题，反而掩盖了问题的存在。

如果你真的按照他的说法去改变，也不可能达到结果，
等你真的不吵不闹不粘不腻，他还会找出别的问题来挑剔
你。更何况，你要的那些完全正当，你表达感情的方式也完
全没什么不妥，可惜的是你无法从不爱你的人那里获得。

恋爱中最怕的就是不真诚，我知道我们之间有问题，可
是我不愿意承认，我把这些问题都推到你身上去，让你承担
全部的错。这样分手我也不是坏人，如果不分手，最好你能
委曲求全，而我会获得最大性价比，那样就算你不是我最爱
的，我也不吃亏。

好的相处是不断发现问题，解决问题，然后轻装上阵，
而他只有创造问题，不断抛出谜团，却从不解决问题。这种
推卸责任，本质上也是一种PUA或者是无意识的PUA。
你信了他的，会在爱情中萎缩，觉得都是我的错，是我不够
好才让对方不满意。

承认自己不被爱是需要勇气的，但爱是本能，有了就是
有，没有就是没有。得不到它的人心里其实很明白。

被嫌弃、被挑剔、被冷落，正常感情需求无法被满足的
你，没有被爱着。婚前尚且如此，你还奢望婚内吗？

真正沉浸在“爱情”中的只有你一个人，他很清醒地知
道自己不够爱你，烦躁和不安都由此而来。

退后一步吧，不要再逼着他索要感情，保持原地不动一
段时间，如果他没有做出改变的表态，可以分手了。
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““参观式恋爱参观式恋爱””：：纸上谈兵终觉浅纸上谈兵终觉浅
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■ 梁朝晖

一位咨客前几天留言，说她今
年34岁了，身边的闺蜜大多已经结
婚生子，按照老家的观念，到这个年
纪还没结婚恐怕是很难嫁出去了。
她虽然表面上假装淡定，但内心惶
恐。也试着去相了几次亲，但是都
没有找到恋爱的感觉。

她提出问题：“我三十多岁了还
没结婚，是不是应该将就呢？”

在我看来，没有一段感情该用
得上“将就”这个词，恋爱时就将就，
心有不甘，何谈甜蜜。没有恋爱的
甜蜜，在婚姻中不满的概率就大，恋
爱的甜蜜可以消减一些未来的苦和
烦。

找到合适的人，需要学会三种
能力。

第一，选择的能力。
虽然高评自己，低评他人是常

态，但不能太离谱。曾听过几个摆
摊卖衣服的女子聊天，其中一个说：
我要求不高，找个部队的连级军官
就行。这女子是否知道现在部队的
军官至少是本科毕业，熬到连级也
挺优秀了，对女朋友的标准应该不
低。择偶很功利，多是半斤与八两
的交换。

第二，相处的能力。
最麻烦的一件事是相处时，用“作”制造各

种考验，以为接纳、欣赏自己的“作”，才是无条
件的爱自己。一对恋爱中的情侣，女孩子为了
考验男友，谎称她父亲要换肾，看男友是否愿意
卖房给她凑钱。爱情是激发人性之美，抑制人
性之恶的修行。只有常态的交往才会体验路遥
知马力的人性，这样的相处与考验，伤人害己。

第三，分手的能力。
在谈恋爱时，如果经常陷入纠结，自己又很

难改变和适应，就要敢于分手。如果已经进入
婚姻，可以接纳的，试着改变、适应，但突破底线
时，一定要勇敢地离开。即使情伤很痛，慢慢
养，也比被慢慢折磨要有希望。

有了这三种能力，结婚愿望强烈，就多选、
快交、速取舍。样本足够了，适合的人出现的概
率就大。

（作者系知名心理咨询师、婚姻家庭指导师）
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消除自卑感 学会情绪转化
■ 隽波

“Ta的条件那么好，性格又好，
看看我自己，我完全配不上Ta。”

“Ta的前任很棒，他们为什么分手，
Ta 究竟是不是真的想和我在一
起。”……

自卑感，每个人都逃不过的一
种复杂的消极情绪，经常出现在敏
感、缺乏安全感的人群中。尤其在
亲密关系中，有的人面对“最在乎的
那个人”，变得敏感、多疑，甚至难以
避免地感觉到自卑。亲密关系中的
自卑，因为对方有“最在乎”的光环
加持，更容易让人陷入消极情绪。

自卑来源于比较

恋爱中的自卑感主要在于两个
角度的比较：

1.来自自己。
过度放大对方的好
回想有过恋爱自卑感的朋友，

有这种感受时，通常所处的关系特
点是自己先动心、先喜欢上对方，这
种“喜欢”滤镜，不仅让人只看到对
方的优点，忽视缺点，甚至还会在对
方身上投射自己喜欢的、想象对方
会拥有的一些特质。

过度放大自己的不好
如果说“喜欢”滤镜是加在对方

身上的，那么“完美恋人”就是有恋
爱自卑感的人压在自己头上的巨
石。

恋爱中，总是想把自己最好的
一面展现给对方，温柔体贴、善解人
意、值得依靠……或许恋爱确实会
使人变得不像自己，但真实的自己，
本来就是有自己的性格脾气。

2.来自伴侣。

伴侣的非积极回应
对方的否定，或没有给予理想

的回应，从而让自己产生一种，在某
方面没有其他人好，害怕被嫌弃的
自卑感。

伴侣缺少关爱和理解
对容易产生自卑情绪的人，特

别是敏感人群，伴侣如果没有充分
理解你的情绪和想法，很容易因为
缺少关爱，导致没有足够的安全感，
而陷入自我怀疑的自卑中。

如何消除自卑感

仔细想想，因比较而生的自卑，
实际上常常表现为一种反思。即你
总是在将自己的行为、自身条件等
同其他参考进行对照。不是说在恋
爱中反思是一种坏习惯，我们需要
做的是正确面对和处理这种自卑
感。

觉察情绪，回溯原因。当觉得
自己已经长期处在自我怀疑、自我
否定的消极情绪中时，试着告诉自

己“我进入了小房间，我要打开门出
去”，此时可以自我回溯一下，产生
这一情绪最开始的原因是什么，对
自己的不满状态进行反向思考，或
许只是恋人一次不经意的评价，或
许只是你以为对方在意的某个点，
又或许只是你想表现出的、你自己
并不拥有的某种特质，而你却忘记
了，自己身上还有更多值得别人喜
欢的地方。

试着解决情绪。跳脱消极的牛
角尖后，试着肯定自己，可以通过完
成自己擅长的事进行自我肯定，也
可以通过共同完成某件事得到伴侣
的肯定。

试着解决问题，改变自己。产
生自卑的反思可以让你发现自己哪
里存在问题，或许有某一方面，正好
也是你想改变却一直没有行动的
事，为了爱人的改变和努力，将会是
最强大的动力。爱Ta，就会愿意为
了Ta变得更好，同时也是为了更好
的自己。

在亲密关系中，面对“最在乎的那个人”，有时会变得敏感、多疑，甚

至自卑。不过度放大对方的好和自己的不好，学会觉察情绪、转化情绪

所有的理论知识在被实践运用前，都只是纸上谈兵。每个人的感受都大不相同，在对情感

关系中的各种变数有所准备的前提下全情投入，在真实的互动中，我们才能更了解自己

我和男友在一起不到一年，他今年30岁，
我25岁，他是律师，我是大学老师，我们在一线
城市生活，我们非本地人，无论工作、生活压力
都比较大。最近有两个问题困扰着我。

一是和他在一起总感觉情感上的需求得
不到满足。他脾气急，也比较极端，生起气来
会凶我，但每次都是哄哄我就好了。最近他
开始烦我，烦我太粘人。我从小喜欢直接表
达爱意，而他觉得太做作。为此我们也讨论
过，但没效果，他认为是我情感需求过于旺
盛，但他自己不追求浪漫，也没有太多情感需
求。

另一个问题比较复杂，在认识我之前，男
友家在我们工作的城市交了一套房子的首付，
男友每个月承担将近1万元的还款，产权在他
母亲名下。我以为这是我们的婚房，后来才知
他父母为了买这套房把老家的房卖了，要搬过
来生活。这就意味着如果不愿意和公婆住，我
们就要一边租房一边还房贷。

我非常纠结，希望您可以指点迷津。
小艺

■ 时差

现在，有些单身人士认为，和爱情最
接近的时刻，就是在网上研究它。研究
方法一个是看情感博主的视频，学习各
种方法论，比如如何判断对方是不是喜
欢你？什么是表白最合适的时机等。另
一个是去论坛里围观别人的情感八卦。

这在年轻人中越来越多，然而，这种
对爱情井喷式增长的关注并没有对脱单
助益，学习后，似乎反而更难脱单了。

“参观式恋爱”让爱情成了被讨
论对象

网络上有个词叫“参观式恋爱”。他
们热衷于在网上“参观恋爱”：如追情侣
博主的视频，把观看别人的恋爱当作自
己的情感代餐；在各个平台参与爱情讨
论，根据别人的恋爱经历总结各种方法
论，划定各种界限和标准……

从心理学角度讲，“参观式恋爱”的
确可以带给我们一种恋爱的感受。有研
究发现，不管是我们自己经历一件事，还
是我们看到其他人在做这件事，我们脑
中都会激活同样的神经元。

但是，弊端在于：爱情成了一个远远
地被讨论的对象，它在这个过程中被抽
象化了。以至于在现实中切身投入去

“谈恋爱”变得越来越难。

为什么真正地谈场恋爱越来越难

“参观式恋爱”会阻碍我们进入真实
的关系中，原因有两点：

1.性价比高：不用担心受伤。
相比实际去谈一场恋爱，“参观式恋

爱”的性价比会高很多。
首先，只是在网上参与别人的恋爱，

有一种隔离感，可以站在旁观者的角度
评价一段感情，而不用承担情感负担。

其次，看别人谈恋爱，不仅能跟随博
主的视频获得高浓度的戏剧性情感体
验，还不用承担一份感情中的危机、争
吵、磨合。

从弗洛伊德的精神分析理论来说，
在这个过程中的我们，同样开启了自我
防御机制：

投射 把对恋爱的美好幻想全都投
射到网络情侣中去，看着他们恋爱，仿佛
自己也经历了一场恋爱。

转移 恋爱是有风险的，所以把想恋
爱的冲动转移到网络博主们身上，而我

只需要看他们谈恋爱，这样风险就小了
很多。

2.理想化爱情：难以接受对方的缺
点。

“参观式恋爱”会让我们对爱情抱有
不合理的期待。走红的网络博主们有一
个共同的特点：他们的吸粉点都在于和
伴侣之间的良性互动。这本来是一个很
好的学习爱情技巧的机会，但是，长时间
沉浸于这种互动中，会忽略爱情中存在
的危机、争吵、磨合。

这就会让我们对爱情和另一半产生
这种不合理的期待：对的人就应该像博
主们展示的那样，和我完美匹配；对的爱
情每天都很甜蜜，没有任何矛盾。这种
爱情观，会让我们更关注对方的缺点，甚
至是故意挑对方身上的毛病，而忽视了
其固有的优点与长处。当意见不合或是
遇到困难时，咬定问题在于“Ta不是那
个对的人”。然后愤而离开，寻找下一
个，形成恶性循环。

网络世界的另一个特点是：在评价
别人的感情时，总能保持很强的原则性
和理智感。但这种特点的另一面就是把

很小的问题过度夸大。这就是虚拟恋爱
的后果，它创造了一种虚假的同一性。
这种同一性让我们盲目，习惯于同一套
标准，只看自己认同的东西，而忽略了人
的多样性和自己的局限性。

说到底，爱情不应该是一套套准则
和理论，而是两个个体之间的互动。

打破不合理期待，寻找成长型恋人

心理学家雷蒙德·尼通过关系内隐
理论，将人们的爱情观分成了宿命型和
成长型。

沉迷于“参观式恋爱”的人更接近前
者，当他们发现对方和自己理想中有所
差距，会因为这种落差感到深深的失望，
进而放弃这段关系。而成长型爱情观的
人，则会将这种落差解读为一种自己开
始深入了解伴侣的信号，认为落差是由
于自己正在认识真实的Ta。

然而，相信“命中注定”的人，更容易
在感情中停留在幼稚阶段，因为他们总
是在等一个完美的另一半，而不是试图
改变自己，从而错过了一次次幸福。而
那些相信“真爱是可以通过努力经营出

来”的人，更容易找到真爱。他们虽然可
能也会有短暂的失望，但他们接受这种
差距，不仅不会因此给伴侣或这段关系
扣分，还会在日后相处中看到伴侣的改
变和成长时给Ta加分。

选择宿命，你可能会在一个又一个
“差一点点”的人之间游走，而选择“成
长”，你才有可能拥有一份不断做加法的
爱情。

那么，该如何改变呢？
自我分化是一个很好的突破口，它

包括两个方面：将自我和他人分开；将理
性和感性分开。可试试以下几种做法：

1.给自己独处的时间，多体会自己
给自己带来快乐的感觉。

2.客观地认识自己，而不是通过别
人对自己的评价来认识自己。

3.尽量学会自己做决定，可以寻求
对方意见，但不要盲目听从。慢慢把理
性和感情分开，从“理性被感性完全控
制”，走向“无论任何时候，都可以理性思
考”。

4.多体会自己的思考和感受过程：
“我的感觉是什么？”“我想要什么？”

现在，许多年轻人完全没有找对象
的急迫感。他们有的因为生活足够丰
富，所以选择恋人时宁缺毋滥；有的工作
太忙，虽愿意恋爱，但不希望恋爱占用太
多个人空间。哪怕迫于周围的压力，年
纪也不小了，依然不会草草选择。

年轻人们对于恋爱、结婚越来越慎
重，这其实是一种进步，说明我们在越来
越注重个人感受。

择偶时，“宁缺毋滥”的观点也没错，
但还是想提醒大家：所有的理论知识，在
被实践运用前都只是纸上谈兵。每个人
的感受都大不相同。再有经验的专家和
博主，都不及自己去体验和经历一段爱
情更深刻。

一档聚焦离婚话题的真人秀栏目
《再见爱人》里，女嘉宾佟晨洁说过一句
话：即使自己很爱kk，也已经做好了接
受这段婚姻随时失败的准备。

这大概就是理论学习的最理想成
果：在对情感关系中的各种变数有所准
备的前提下全情投入，而不是纸上谈兵
后就拒绝实践。只有在真实的互动中，
我们才能更了解自己。要始终记得，你
的感受大于一切技巧和课程。

（作者系心理咨询师）


