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幸福的前提是找到自我价值感

家对我们而言伴随着责任和温暖，也伴随着禁锢和压力。很多人卡在其中痛苦而纠结，只有真

正地做好自我关怀，才有可能经营好家庭关系——

美潼，你好！

无论是他反复聊骚，还是对你父母毫不
尊重，又或对你的百般挑剔诋毁，都来自于他
骨子中对你的轻视。在他眼里，你的付出不
算什么，哪里比得上他升了职加了薪，他沾沾
自喜、自我膨胀，忍不住在你面前指点江山，
吆五喝六。

你觉得自己事业没什么发展，是为了家
庭做出的牺牲，符合夫妻的整体人生规划，他
可不这么看，他只觉得你外面干不好工作，家
里做不好家务，一无是处。因为看不起你，这
个男人已经在出轨边缘反复试探，早晚有一天会真的出轨。

他这一身拜高踩低的本事，证明他是一个势利的人。
你事业停滞不前，无法成为他心目中的强者形象，蔑视就来
了。对于势利的人来说，他只懂得你强他就崇拜你，你弱他
就踩你。你压不住他，只好被欺负。你不仅自己被欺负，还
要把父母带来一起受气。父母一边替你看着孩子，一边还
要忍受他的冷言冷语。真心疼父母，让父母走好了，这个家
是你们俩的，不是你和你父母的。

我见过很多像你们这种组合方式的婚姻，男人小有所
成，就看不起老婆，对老婆各种踩、各种挑刺。女人性格软
弱，虽然觉得不舒服，但碍于需要男人的收入和地位，自己
又没有事业上逆风翻盘的能力，只能把自己绑在男人这辆
战车上，好赖都得一起过下去。

这种家庭多，是因为女性习惯将自己定位为以家庭为
主，把男人放出去打拼，以为这种分工可以换来婚姻的共同
利益。但男人不会觉得自己是在老婆的付出和牺牲之下取
得的成就，觉得自己只要扔点钱回家就算尽到了义务，老婆
再没有资格向自己索要关心和忠诚。这就是女人以家庭为
主的人生最大的风险，一旦用自己的人生滋养了不懂得感
恩的人，他发达的那一天，就是你被抛弃的那天。

我一直强调，女人一定要把人生的主动权掌握在自己
手里。即使你没有事业上的野心，你也要有基本的独立能
力，要对自己的人生负责，不能心安理得地指望男人承包自
己的一生。

对他这样的“势利眼”，你必须在气势上、能力上、手段
上压他一头，想要做到逆风翻盘，你要明白这几点：

1.要忍得住耻。
想要逆袭必须认清人生是一场长期战，忍住自己的小

脾气，既然现在没能力没资格让别人听自己的话，不如干脆
少说、不说，有那时间自己多学点本事，让自己将来可以有
拍案而起的资本。

2.要狠得下心。
这个狠心是对自己狠心，也是对他狠心。你得摆脱拐

棍，他觉得你父母干什么都不行，那就客客气气把你父母请
回去，你俩自己带孩子。

你该出差就出差，孩子让他带；孩子感冒发烧，谁也别
想上班，大家共同陪伴。不让他偷懒的前提是豁出去自己，
两个人全都丢掉外援，一起摸爬滚打。否则，你把大后方全
都摆平，然后他闲得就剩找茬了，你必须让他参与其中他才
能知道你们的不容易。

3.要吃得了苦。
你想让男人看得起你，你得有一个叫人看得起的样

子。要有起码的眼界和格局，千万不要婆婆妈妈、唠唠
叨叨。你要活得更努力，不能借着照顾家庭的名义，宽
容自己的懒惰和不成长，让自己和男人之间的距离越拉
越大。

我出生在农村，通过读书跳出农门，在一
家国企工作。老公出生在小城市工薪家庭。
我们通过相亲认识，结婚八年，育有两个孩
子。近两年，我们感情遇到瓶颈期，婚姻走入
死胡同，我们多次有了分开的想法。

近几年以我父母带孩子为主，生活习惯、
带娃方式等让他对我父母意见很大，觉得他
们带娃粗心、家务活做得不好，同时嫌弃我卫
生搞不好。还有我婚后工作一直没有进步，
还是基层员工。他去年升职为中层干部。刚
结婚时，他说服我从总部调到基层，方便就近
带娃，希望我以家庭为主。基层晋升很困难，
这些年我的工作一直原地踏步，有客观原因，
也有我主观原因。

我对他第一个不满就是他和女同事、前
女友聊骚、发红包。第二是他不尊重我父母，
对我父母有诸多挑剔指责。我希望他多包容
老人带娃的不易，他说：“这些话其实是说给
你听的，你不改进，不提升，那就没救了！这
就是我发脾气的根源所在。”瞬间我成了一无
是处的人，也不想再跟他沟通。

婚后几年，经常被他打击，我精神压力很
大，没有价值感，觉得我的优点被他完全忽视。
婚姻生活如履薄冰，不知今后该何去何从？

美潼

婚商学院学院

■ 茗荷

刚刚过去的母亲节，依然看到很多内
容把母亲固化在包揽家务的角色里，她们
是妻子，是女儿，是妈妈，却唯独很少属于
自己。

还记得那位曾经被困在母亲角色里，
后来独自开车旅行，迅速走红网络的苏敏
吗？她与丈夫结婚多年却形同陌路，没有
感受过来自丈夫的情感关怀，经济上还要
AA制……她痛苦过、抑郁过，甚至想到过
自杀。2020年9月，在女儿的支持下，她
逃离家门，去外面寻找新生。

如今，她的生活发生了翻天覆地的变
化。在采访中，她高兴地摸着自己的房车
说：“家里有很多东西不属于我，但是这个
终于可以冠上我的名字了。”个中滋味难
以言表。谁能想到，她用一次“叛逆”的出
走，改变了自己下半生的命运？

过度付出，让家成为牢笼

苏敏的“出走”之所以引发广泛的关
注，是因为她的前半生有着很多中年女性
的影子。她们勤勤恳恳，困在家庭的责任
里，为丈夫、子女任劳任怨，却从未想过好
好爱自己。

苏敏在三十多年的婚姻里，负责照料
一家老少，活生生成了免费保姆。丈夫还
经常贬低打击她，一点尊重都谈不上。这
样的日子，她受够了。准备充足后，她开
启了全国自驾游。这一年多来，她在苍山
洱海边吹风，在海南晒太阳。她买了人生
中第一支口红，学会了拍摄剪辑视频，开
直播和网友互动。她不用再迁就丈夫，终
于实现了辣椒自由。

人们羡慕苏敏中年叛逆后的别样幸
福，是因为很多女性仍然困在家庭的牢笼
之中。她们是妻子，是妈妈，却唯独不是
自己。在各种默认的社会规范下，女性过
度付出成了常态，被钉在了“家庭事务负
责人”的角色上。她们内心的需求常常被
其他家庭成员忽视，她们也需要被人关爱
和心疼，也有人生梦想渴望去实现。但这
些被家庭困住的女性，长久感受到被剥
削、被忽视，容易产生抱怨情绪和愤怒。

德国心理治疗大师海灵格的家庭排
列系统观点认为，在家族系统中，每个人
都有归属于这个系统的权利，在系统中出
现的任何一个人都不能被忽视。

一旦违背了这个原则，整个家庭的能
量流动会不顺畅，出现各种问题。女性遭受
了委屈和压制，会容易将负面情绪发泄到伴

侣和孩子身上。更隐蔽的危害在于，家庭成
员角色会发生错位。比如，孩子像个小大人
一样，承担了安抚母亲情绪的角色。

家庭要想运行顺畅，需要尊重平衡法
则。我们要学会付出，也要给机会让别人
付出。否则，被付出的人会有巨大的压力，
从而造成关系的问题。男人看起来软弱无
能，或者逃避成性，缺乏阳刚之气。女人看
起来缺乏好情绪，身心疲惫，始终快乐不起
来。而由于父母角色的错位，孩子享受不
到母亲的笑容，父亲的呵护，转而在成长中
出现各种困扰，对婚姻也比较悲观。

敢做自己，关系才能流动

一个家庭的良好运作，离不开家庭每

一个成员的通力合作。如果你愿意操持
家务，以此为乐，其实没有什么问题。每
个人喜欢的生活方式不一样。但倘若你
为此感到过分劳累、委屈、压抑，那么，就
要听听内心的声音。

有位来访者，是一位全职主妇，她负
责一家人的吃喝拉撒，丈夫回家什么都不
干。如果她有一点情绪，就会听到丈夫抱
怨：“一家人都靠我养活，难道不应该把我
照顾好吗？”一开始她会愤怒，但时间长
了，连她自己都开始怀疑自己。她在内心
深处认同了丈夫所说的“你什么都不会，
都靠我”这种观念。慢慢地，她为家庭越
做越多，人也越来越不开心。

改变是从丈夫有一次当着她父母的
面，数落她开始的。看着父亲铁青的脸，

她突然从丈夫这种肆无忌惮的行为当中
惊醒。她一直是在父母疼爱中长大的，哪
想到有这种待遇？她果断找好律师，提出
离婚。男人慌了，诚恳道歉挽留，甚至找
来了咨询师。

婚没离成，但她接受了咨询师“先心
疼自己”的建议。高兴就给大家做好吃
的，不高兴也能点外卖凑合。她一直想学
的舞蹈、摄影样样不落下。她发现让自己
愉悦后，看家里的人都顺眼了。

女性在家庭中积累的很多情绪，真
正的根源在于我们不曾好好心疼自己。
在关系的相处中，因为害怕自己不被爱，
害怕自己被抛弃，一步步丢失了自己的
地盘，被对方蚕食。这样，关系越来越失
衡。当我们经过长久的积累，有了叛逆
情绪，想要挣脱某种东西时，更多的是提
醒我们：是不是太久没有好好照顾自己
的心意了？

一旦你开始认真关注于此，并尽力去
满足自己，你的力量就会渐渐升起，也会
在家庭与自我幸福感之间找到一种新的
平衡。从让心回归到自己身上开始，转变
就会发生。

“爱自己”的人才能经营好家庭

当一个人好好照顾自己，释放了内在
的那份“叛逆”情绪之后，对家的视角和家
人关系，就会发生变化。

一个家庭就是一个小小的宇宙，
一个人变了，整个家庭的场能就会随
之改变。这在家庭排列系统里也称之
为“爱的序位”回归，即回归到自己应
该所处的位置上，让家庭成员之间形
成新的平衡。

妻子不再委曲求全，而是适当拒绝和
合理表达，丈夫也就有机会了解到对方的
真实需求。丈夫体贴妻子在家事上的不
容易并予以支持，妻子也就对丈夫打游戏
多了几分宽容。夫妻共同努力，相互尊
重，为孩子提供一个安全、有序的生活环
境，整个家庭的运行会更加顺畅。

我们倡导女性追求自我，并不等于要
抛弃婚姻，不顾家庭。而是主张女性以各
自喜欢的方式释放这份埋在心底的“叛
逆”，活得更率性一些。想做的事就尽力
去做，不留遗憾。在守好自己角色的时
候，别忘记了自己。

如果你也陷在纠缠不清的家庭关系
中，想要挣脱出来，不妨先从释放内心需
求，照顾好自己开始做起。

（作者系心理咨询师）

■ 安然

是不是经常会这
样：对自己有很多不满，
常常懊恼自己不够好；
在感情中遇到难题，总
习惯委屈自己；很难坚
持自己，妥协退让是家
常便饭；总有很多担忧，
担心不被认可、害怕搞
砸事情……对待自己的
方式，总是异常苛刻。

爱自己是一种潜意
识的思维模式，只有清
除常年积压的匮乏感、
恐惧感、无力感等潜意
识阻碍，才能真正改变。

1.正确看待别人的
评价。

每个人都会形成一
套属于自己的评价体
系，当我们符合别人的
评价标准，别人就会认
可；当我们不符合时，别

人就会否定我们。而我们是不可能
时时刻刻获得别人的喜欢，因为别
人的标准会变，你的标准也会变，我
们如果执着于别人的认可，就会给
自己带来困扰，不必在别人的标准
里修行自己。

2.学会对自己认可和鼓励。
当我们的内心缺失什么，就会向

外寻求什么，而外界的反馈常常是不
稳定的。所以，要学会自己肯定、支
持和鼓励自己，这样内在就会维持在
稳定的状态，也就不会那么在意外在
的反馈，如果可以得到外界的认可和
支持，那当然很好，如果没有，那没关
系，因为我们本自具足。

3.换个角度看问题。
经常给自己积极的心理暗示，

肯定自己的价值，发现自己的优点，
接纳自己的全部。积极的信念会带
来积极的感受，积极的感受会带来
积极的行为，积极的行为会产生积
极的结果。

■ 陈丽

最近，一位来访者珺告诉我她要结婚
了。“他很优秀，和他在一起时感到很幸
福，很踏实”。看着珺端庄秀美的脸上泛
着幸福的光，我无比欣慰。

曾经失败的婚姻，让她跌入低谷，失
去活力和信心。那时的她连对伤害说

“No”的力量都没有，更不敢相信幸福会
降临到自己身上。

一年前，珺初次来咨询时，是因为陷
入了一段让她倍感痛苦的恋情。情绪化
的男友动辄生气，一生气就骂人、摔东西，
还会将她轰出家门。

理智上觉得应该分手，但感性层面又
离不开。因为一年前她离过婚，她不想再
经历分手。每次她都不停地道歉，直到男
友情绪缓和。但随之而来的屈辱感又让
她觉得没有自尊，她变得卑微而没有自
信。

在咨询中，我和珺一起梳理了离婚的
影响。

她说，离婚是她人生中的第一次不及
格。一向优秀的她无法接受这个不及格，
她觉得都是自己不够好才失去了婚姻。

珺说：“前夫提离婚时，说了很多我不
好的地方，如：不会照顾人，饭也做不好，
不会说话……他不高兴时，我总是不知道
该说什么。”前夫工作一直不顺利，为了避
免刺激到前夫，珺减少了与他的交流，也
不敢要求他做什么，但结果是前夫越来越
不开心，珺也越来越不知所措。

经过分析，珺意识到自己总是用回避
的方式去应对他人的负面情绪。前夫习
惯用情绪表达需求，而珺对他人的负面情
绪不知道怎么回应。因此，珺意识到自己
不应该为离婚背负全部责任。这个觉察，
让珺慢慢走出离婚阴影，自信回来了。

随后，我陪她回顾和现在男友的关
系。她能客观看待两人生活阅历、成长经
历、文化水平都存在着很大差异。她虽然

理解男友情绪化背后的原因和需求，但她
承认无法承载男友的情绪化，一味委曲求
全并不是办法。她越来越清晰地意识到，
自己不想再品尝卑微和屈辱，不想再重复
无用的循环。

随着时间推移，珺越来越坚定自己值
得更好的伴侣和更健康的关系；她也越来
越喜欢自己，相信自己。因为，她做到了
自己想做的，学会了为自己负责，也为关
系负责。于是，珺与男友分手了。

再后来，珺遇到了现在的老公，一切
水到渠成。为什么她能走出离婚的阴影，
重回幸福？认清以下几点至关重要：

1.一味退让无法获得幸福。
我的另一位来访者，有着与珺相似的

经历。婚后她一直忍让丈夫，她担心自己
不忍让，关系会破裂。结果，丈夫对她越
来越没有底线，甚至动手打她。她对丈夫
的感情也在退让中由爱生恨。

退让无法让对方停止破坏关系的
行为，反而会导致更多的伤害发生，妨
碍及时解决婚姻问题，失去挽救关系的

时机。
2.及时处理丧失。
每个人的一生中，都会面临各种各样

的丧失，分手、失业、离婚、失去亲人等，每
一个都是挑战，可能让我们受挫，让我们
深陷痛苦，让我们失去自信和希望……这
都很正常，这就是活着的本质。

而幸福的关键不是避免疼痛，而是在
疼痛来临时舔舐伤口，治愈自己。只有这
样才能重获力量，继续向前。

3.幸福的前提是找到自我价值感。
当一个人自我价值感很低的时候，选

择和维护关系的能力都会严重受挫。
就像珺离婚后，没有自信，充满对未

来的恐惧，所以迅速投入一段恋情，即使
痛苦，却仍然感激至少自己不是一个人。
这么卑微的自我状态，怎么可能幸福？

所以，不是谈恋爱了、结婚了、有人
爱着了，就能找到自我价值感；而是先找
到自我价值感，自然会遇上幸福的亲密
关系。

（作者系资深心理咨询师）
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