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不自我设限，遇见未知的自己

不设限的人，不会去主动否定可能，仍然会相信奇迹会发生，也相信自

己还能去主动改变人生、创造幸福——

“我的婚姻失败了。”“你为什么要找一个离过婚的人？”“我是不

是真的很糟糕，所以他才离开我？”离婚≠失败，外界的偏见和粗暴标

签往往才是一把伤人的利剑

清薇，你好！

面对婚姻的重大挫折，会经历一个情感
混乱期是很正常的，你需要一段时间修复自
己受伤的心灵，重新找回生活的道路。但如
果难过的时间太久，匍匐在地起不来，觉得
他出轨毁掉了你的后半生，就过分了。

你现在的状态，有一部分属于“正常”范
畴，有一部分则属于“失常”范畴。他的出轨
不仅让你受伤，而且撕开了一幕你从来不敢
面对的真相：你们的关系早就变质了，他早
就变心了。这是一个你一直逃避的事实。

他不是简单的出轨，是婚外同居6年，孩
子都生了，再高明的影帝也很难将这场家外
有家的戏份演得天衣无缝。你会不知道？
你会没感觉？不会。

这些年你早已感受到他的变化和无心，
来往的聊天记录全都是你痛苦的心声和他
的无视。他变了，你知道，你只是不愿意承
认而已。

你调动了“否认”的心理防卫机制，这样你就可以逃
开“他不爱我了”这个令你烦恼和不安的事情，保护你不
受这件事的干扰，让你暂时从焦虑中解脱出来。在所有
的心理防卫机制中，否认是最原始也是最简单的一种。

如果一件事的存在会令我难以忍受，那只要我否认
它存在，就可以真的当它不存在。这种否认机制在某种
程度上能够保护自己的感受，给理性决策一个缓冲地
带。但长此以往，它是有害的。因为否认机制的本质是
用躲避问题代替面对问题，否认一件客观存在的事实，
会转移和分散我们对这件事的关注度，最终导致这件事
的变质和恶化。

现在你们的婚姻问题，就是你逃避面对他不爱你的
事实之后，恶化的结果。你一方面真实地感受到了他对
家庭的疏忽和对你的无视，一方面又说“我被背叛更是
我从没有想过的事情”，这两者之间的矛盾，证明你的否
认毫无用处。最终，你还是需要自己面对这一地鸡毛。

可你却没有吸取足够的教训，现在依然在否认和回避，
“我什么都知道，只是我不想接受事实”，才是你最大的痛苦
来源。你将自己的人格、情感、未来，都寄托在他的身上，他
把丑陋的现实摆出来让你看，你回不去了，也前进不了。

一个人为什么会习惯性采取否认这种心理防卫机
制，一方面是因为心理上的不成熟，另外一方面是打击
过于沉重，超越了这个人的承受能力。你太想要这个婚
姻了，太想被爱了，一切有这种暗示的蛛丝马迹都被你
否认，你一直生活在自己臆造出来的安全世界中。无视
他已经偏离了婚姻的航道。

是你的自我否认、自我洗脑给了他足够的放纵空
间，时间长了，他甚至不会觉得自己有错，相反，还觉得
这是你们心照不宣的结果。否认毫无意义，他不会因为
感谢你，更不会变得更爱你一点。妻子、情人，各有各的
好，婚内的损失婚外补，婚外的缺陷婚内补。

他谁都不爱，如果爱外面的女人，不会让自己的孩
子成私生子；如果爱你，就不会有外面的女人。

你必须要和自己所逃避的一切面对面战斗。承认
事实，接受一切，不要再继续刨根问底，是你现在唯一能
够帮助到自己的做法。

不要假设、不要臆断、不要自我欺骗，只看现实。认
认真真地离这个婚，能多争取财产一定要多争取，不必
手下留情。别和小三争男人，这应该是每一个原配的自
我修养，那太不体面，也太容易让男人傲娇。婚姻很好，
但没有规定对象一定得是他。

从发现老公出轨到现在已经10个月了，
时间在流逝，心境却没有什么大的改变。

他与小三同居6年且生育一个孩子，在
知道后我决定离婚。我快速寻求了律师帮
助，现在正在办理诉讼离婚。表面看似乎一
切都在按部就班进行，但我感觉我的理性与
感情天天都在争斗着。我用诉讼离婚的方
式保护自己，在财产分割中保证自己的利益
最大化，因为我觉得只有分割财产，才是对
他最大的报复。

在理性分析利害、争取权益的过程中，
我感觉我的感情剥离不出来，情绪会反反复
复，始终无法释怀他为什么会这么对我。背
叛使我难以接受，这些日子，我一直翻看我
们以前的聊天记录，即使隔着屏幕我都能感
受到当时的痛苦心情。我不停地问自己“为
什么”，其实很简单就三个字“变心了”，但我
还是难以接受，还会追问他，到底是什么让
他和小三在一起这么久。我好像不愿意走
出这种被伤害的痛苦，也愿意生活在对他的
仇恨中，我看不懂自己，我分不清是感情，还
是不甘心，还是真的无法和自己和解，我感
觉混乱，不知在感情上应该如何帮助自己？

清薇

■ 茗荷

一向洒脱的周迅，最近在一档节目中
被问：“你觉得结婚是什么？”周迅尴尬地
说：“不要问我好不好，我很向往但我没
有资格”。像周迅这般个性的人对离婚
这件事尚有介怀，更别提社会大众的想
法了。

“我的婚姻失败了。”“你为什么要找一
个离过婚的人？”偏见无处不在，不过没关
系，我们不必被困于此。今天就和大家谈
谈常见的离婚羞耻感。

离婚不可怕，“羞耻感”才伤人

前几天，一位遭遇背叛的女士前来求
助：“我老公反复出轨，被我发现好几次
了。我有稳定的工作，也有能力独自抚养
孩子，但我父母一直反对我离婚，认为要维
持家庭的完整。我隐约感觉，父母是因为
丢脸，觉得我离婚他们会抬不起头。他们
担心我再找不到对象了，说离过婚的女人
遭人歧视。”

这位女士的求助很有代表性。多少困
在糟糕关系中的人，因为这种“离婚羞耻
感”选择了忍耐。又有多少离异人士，除了
面对生活模式上的改变和不适应外，还要
承受这种心理冲击。

离婚后面对的现实问题，可以找到方
法解决，而内心的沮丧和挫败感，却在短期
内难以平复。加剧这种沮丧和挫败感的，
就和离婚羞耻感关系很大。这种羞耻感，
一方面是受文化和社会大众观念的影响。
如果自己身边人特别是父母，不能敞开怀
抱接纳，不能提供切实的帮助，甚至是用

“丢人”来形容，就会加剧这种伤害和羞耻
感，也容易给再婚造成困难。

另一方面，也因为离婚带来自我怀
疑和低价值感。“我是不是真的很糟糕，
所以他才离开我？”“什么是爱情？我到
底还能相信什么？”在这些反复的自我怀
疑和低落情绪中，会容易感到日子艰难，
生活迷茫。

离异本身造成的伤害或许没那么大，
但外界的偏见和粗暴标签往往是一把伤人
的利剑。

离婚≠失败，只是人生经历

离婚是由各种各样的原因造成的，选择
离婚，证明一个人能诚实地面对自己的人生。

然而在生活中，有的人认为，离异=失
败。在大众的看法里，婚姻就是要白头偕老，
不然就是不完美的、失败的。择一人终老，固
然让人期待。但一段不合适的婚姻，选择结
束，怎么能够粗暴地用“失败”来形容？

对于离婚的人来说，没能够让婚姻继
续，在心底里多少会有些感到遗憾，也会因
为婚姻关系的结束挫败而伤感。但是，如
果因为一个人离婚就去贬低损伤，妄自评
论，是非常不厚道的。我们要反对用婚姻
来标签化一个人。

是否留在婚姻中，是每个人基于现实
情况所做的选择，都值得尊重。留在婚姻
中勤于耕耘，是勇敢；面对不合适的关系，
选择结束，也是一种勇敢。

我们不提倡在婚姻中遇到困难就浅尝
辄止，以离婚去结束彼此的关系。但是，如
果经过努力，确实无法继续，能够结束关系，
也未尝不是一件幸事。“结婚不一定是为了
幸福，但离婚一定是为了幸福。”过去的经历
无所谓好坏，都可以教会我们一些功课。

经历都能成为幸福的养料

只要学会不断向内探索，离婚也能成
为走向幸福的养料。

因工作关系，有机会接触到大量离婚
或遭遇婚姻困境的女性。令人惊喜的是，
她们普遍善于从过往的经历中汲取经验教
训，促进自己的成长。

面对关系中的困境，有不少人生出了
让自己都意外的力量。我把这种力量归结
为，发现自我圆满的力量。

在传统文化观念中，总容易突出女性
“被动”“依靠他人”等特点。特别容易对他
人抱有一种不切实际的幻想，渴望有一个
人来成全自己的幸福。但离婚让女性能有
机会意识到，幸福不是别人给的。当你意
识到这点，并且愿意为自己的人生担负起
百分百的责任时，人生会很不一样。

这辈子怎么活，别人说了不算，全靠自

己琢磨；离婚后怎么收场，心态怎么调整，也
全靠自己好好把握。离婚是一次自我审视的
机会，说明有一些课题需要我们学习和成长。

列举几个小问题，大家可以思考：我和
伴侣习惯性爱的语言分别是什么？在关系
中，我最看重颜值、经济、情绪等哪一部分
价值？如果婚姻重来，我可以在哪些方面
努力，去做得更好？

无论是否选择离婚，这些问题都值得
思考和学习。如果我们在关系的结束中，

学会了自我负责，发现自己的力量，也未尝
不是另一种收获。

无论经历过什么，或正在经历什么，都
是宝贵的财富。重要的是，我们相信爱，相
信自己拥有爱与被爱的能力。

当我们踏上婚姻这趟列车时，都希望
会相伴余生。不过很遗憾，有时我们不得
不中途下车。但生活的方向盘始终掌握在
自己手上，想去哪里，自己说了算。

（作者系心理咨询师）

婚商学院学院

■ 周小鹏

有人问我: 什么样的婚姻
可以挽救？什么样的婚姻真
的需要放弃？

我先说一句，需要放弃的
婚姻没有定数，因为每个人对
于婚姻的需求不一样，也许别
人觉得你的另一半还不错，但
你自己的感觉就是不好，你接
受不了这个人，那这段婚姻就
该放弃。

这些年，我们在做咨询分
析时常用的“Awm 婚姻挽救标
准”，找到标准中的关键，就会
让你愿意面对解决婚姻问题。
这也是当我们虽然面临婚姻中
很多糟心事，但依然能勇敢面
对和解决问题的关键。

婚姻有三个硬性部分：
第一、爱。
也就是 A。爱是婚姻的地

基，这个部分你需要去考虑，
你们的爱情基础是否牢固，当
年是怎么在一起的，你俩结婚
是为了什么，这些年你们在婚
姻中是否彼此有关心、关爱。
很多人一遇到问题就觉得完
了，婚姻没救了，但理性思考时
就会发现，其实有爱。有爱，
婚姻就有救。

第二、我自己。
也就是w。当然，我说的这

个“我”，有你，也有你的另一
半。“我”是婚姻的材质部分。
简单说就是你或者 Ta 对自己
是否自信，是否自卑，有没有解
决问题的能力，遇到事情是不
是情绪化，是不是太强势，太自

负等。
第三、我们。
也就是m，你们俩的互动是婚姻的装修

部分。一段婚姻能否长久，就是看你们处
理关系的能力，相处好不好，吵架多不多，
彼此关心欠缺在哪儿，两家人之间有没有
什么大矛盾等。

当你能够把这三部分分析清楚，你大
概也就知道自己要不要挽救这段关系。

（作者系知名心理咨询师、婚恋咨询
师、爱我们学院创始人）

■ 周小宽

前两天有位妈妈在朋友圈晒幸福，
让人很惊讶。这个妈妈有两个孩子，小
的6岁，大的11岁，她离婚两年，最近交
了一个比她小几岁的男友，她和年轻帅
气男友的亲密合影看不出年龄差距，两
个人看起来很登对，照片里的妈妈透着
浓浓的生命活力。

我觉得她的幸福并不是偶然，也不
完全因为她看上去依然年轻美丽。而
是她经历了失败的婚姻，带着两个孩
子，也到了所谓“尴尬”的年纪，但她并
未因此给自己的人生设限。

你有没有自我设限

我们过什么样的生活，要问自己的
内心深处，你相信自己应该拥有怎样的
人生？

如果离婚就觉得自己一定很难再
收获爱情；如果大龄就觉得自己一定会
在婚恋中被嫌弃；如果身为两个孩子的
母亲，就觉得自己失去了选择伴侣的全
部可能和权力，只能任由他人来决定自
己。这样一边活着一边去限制自己的
人生，当然是越活越狭窄的人生。

如果你不知道什么叫做自我设
限，那么问自己一个问题：你会不会到
了一定年纪，就在心里不由自主地给
自己划掉了一些可能性，会不会每到
一个年纪，就告诉自己，这件事情我不
能做了，或不适合再做了。如果是这
样，你可能还没有真的进入老年期，心
就已经老了。

很简单，如果我们可以做的事情越来
越少，生命的可能性越来越小，新鲜、期
待、希望、改变这些词都开始远离你，那么
你一定会觉得自己老了。老，不是因为年
纪，而是因为一种自我设限的思维。

如果你没有放弃，生活的遭遇并不
能定义和打败你。以这位妈妈为例，如
果她自我设限，因为有了两个孩子就觉
得自己的人生也就这样了。实际上很多
女性都有这样的思维定式，孩子都有了，
对于不满意的感情现状还能怎样？如果
她有这样的自我设限，那么她恐怕不会
走出那段让她绝望、不快乐的婚姻，拥有
给自己翻开人生新篇章的机会。

我想对每到一个年纪或者进入一
种状态，就会给自己划掉很多人生选项
的人说，其实不是世界在拒绝你，而是
你拒绝了世界。

穿越迷雾拥有全新生活

很多走过了逆境、为自己创造出一
片新天地的人，都会有这样的体验——
新的可能就在前面，如果你坚定地走过
去，就能看到那扇门。

但是只有少数人通过，因为通过那
段路程的人，必须穿越一段什么都看不

见的迷雾。所不同的是，自我设限的
人，想到放弃现在去改变生活，就只能
看到眼前的迷雾，于是觉得一切都很困
难、遥不可及；没有设限的人，更能勇敢
地面对未知，他们看见了迷雾，但他们
相信穿越了迷雾就能拥有全新的生活。

前者，在潜意识里和自我信念里满
是消极，不相信自己的潜力，往往低估
自己的价值，觉得世界残酷多于美好。
后者，在潜意识和自我信念里非常积
极，相信自己，觉得世界尽管有残酷的
一面，但仍然会遇见美好。

所以要成为一个不自我设限的人，
潜意识和关于自我的信念，往往是决定
因素。

自我设限是对生命活力的放弃

这位妈妈因为保有一颗迎接爱情
的心，仍然相信自己还能遇到幸福，所
以她才能遇见。

有的女性，一过了三十岁就不再渴
望改变生活，到了四十岁，整天除了抱
怨不能改变的现实，自己不去做任何积
极的努力和尝试。

自我设限，意味着你已经清除了很
多关于未来的选项，随着年纪增加，选
项越来越少。不设限的人，不会去主动
否定可能，仍然会相信很多奇迹发生，
也相信自己还能去主动改变人生、创造
幸福。

我一直不喜欢一种说法：“到什么
时候就干什么事，什么年纪就该是什么
样子。”现在想来，这种限制其实就是设
限，就是让你放弃创造性思想，让你失
去改变的动力，让人生过早地失去生命
的活力。

“每一个不曾起舞的日子，都是对
生命的辜负。”自我设限的你，不会遇见
未知的自己。

（作者系心理咨询师）


