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自我成长让女性更有勇气选择关系

婚恋思悟思悟

付出没有错，但要有度。当一个人不委屈自己时，也会放下对别人的苛求。任何关

系的长久之道，在于平衡——

小涵，你好！

就从你的实际情况出发，整理几条
我心目中的普通人婚姻生活指南。

第一条就是别“作”。
既然是普通人，说明两个人都力量有限，必须团结

协作，组成婚姻拍档，一起闯世界，才能抵御外界的风
险。两个人互为战友，理应相互信任，彼此照应，绝对
不能闹内讧。

你现在就有开作的危险倾向，老公刚赚多一点钱，
在你心里就成贼了，让你日防夜防，怎么看都像一个出
轨渣男。估计下一步你会开始试探他，动不动就说你
对我不好了，回家晚了给脸色看，翻手机查微信，干预
他的社交。还可能会掏空他的口袋，管住他所有的钱，
唯恐他走上有钱男人就变坏的老路。这些都不能做，
都是大忌，一旦这么做了，就是你们的婚姻走上不归路
的开始。

第二条是互利互惠。
什么样的婚姻最牢固？答案或许出乎意料，不是

爱得深的婚姻，而是能够满足双方需求，实现互利互惠
的婚姻。

婚姻出现问题，都是从某一方认为婚姻无法满足
自己需求开始的，毕竟婚姻是一种生活方式，没有人愿
意一直做一个吃亏的慈善家。他这个人从各方面来
看，基本上你是满意的，如果怕他变心出轨，防止这些
不好的东西出现，你得做正向的努力。如经常夸赞他，

“老公真能干”“老公加油”。加班回来晚了，条件允许
的情况下，一定要给口热饭热菜吃，让他感受到家庭的
温暖。平时保持良好沟通，让他养成有什么难事烦心
事都和你说的习惯，心与心是敞开的，这样两个人会逐
渐嵌进彼此的生命中。

不是说谁赚钱多，谁就高高在上，谁赚钱少，谁就
得低三下四。我想说的是除了感情因素外，普通人的
生活就是一场资源抢夺战，你得努力把握住任何能为
你所用的资源，现在他就是你最好最近最优的资源。

如果他的付出能在你这里得到正向强化，他就会
更喜欢和你在一起，只有发自内心的主观意愿才能让
婚姻的凝聚力不断增强。而对你来说，经营好婚姻，是
与经营自己的事业同样有效的谋生渠道。

劝你别拿“男人收入是我的几倍，回家还照样家务全
包给我捏脚捶背”当成炫耀的资本，如果你觉得这是幸福，
那么男人不会反过来想“我图什么，我又得到了什么？”

人一旦心理不平衡，觉得吃亏了，马上就会收回自
己所有心甘情愿的付出。

第三条是别攀比。
普通人的日子都经不起比较，因为得到背后都有

相应的付出。所以最怕的就是攀比，明明结婚三年就
攒钱买了车，看到闺蜜一结婚婆婆就给买了辆车，马上
心理失衡，觉得自己嫁错了人。挺好的日子只要陷入
攀比的怪圈，马上就会失去所有的色彩。

埋头过自己的小日子，不被浮华裹挟，好了不炫
耀，坏了不气馁。设定小目标，几年一个台阶，稳稳地
走，慢慢地前进，幸福就会稳稳当当、妥妥帖帖。

我和老公在大城市打工，不算穷，可
也买不起房，未来养育孩子压力也很
大。结婚三年吵吵闹闹，也算相爱相杀
分不开。结婚之初我们收入旗鼓相当，
这三年老公收入上涨，未来可能持续上
升，随之而来的是他应酬增多。我的收
入只有他的1/4，正在备孕，未来收入能
否保持现有水平都不好说。

老公目前在家里家务全包外加捏脚
服务，对我很好，除了吵架非要争输赢，
以及愚孝，从交往以来也一直洁身自
好。但他能否在未来一直保持，我不太
自信。

去年我们吵架分开过几个月，差点
离婚，导致我现在对这段婚姻充满不安
全感。最近发现他在我们分开那半年
里，每个月交物业费时，都殷勤问候收费
小姐，不知是不是我多疑，但交物业费实
在无须业主这么殷勤，我想如果不是对
方不理他，也许他有出轨的心思。

自从去年我们和好以后，目前我俩都
一心向好，努力维持婚姻的状态。下一步
计划怀孕，但我很害怕在孕期生出变故，
经济压力、夫妻吵架、婆媳矛盾以及外面
可能有的诱惑，让我不敢走下一步。

我不怕他下一步不要我，如果离婚，
对于我们普通人来说都会伤筋动骨，我
怕的恰恰是他犯错后，我还要权衡利弊
不敢跟他离婚。我要怎么做，才能让这
段婚姻不翻船？

小涵

婚商学院学院

■ 赵宇芳

牺牲自己，成全别人，会让自己与对方
的生命有不能承受之重。

放低自己，成全别人

欣月是别人眼里的贤妻良母。她平时工
作很忙，常常加班到很晚，但即使这样，她也
一定会早早起床，为家人准备丰盛的早餐。

“五一”假期，欣月本想带全家人去云
南旅游，但老公有回家看父母的愿望，她就
放下自己的计划，陪老公回了农村老家。
这样的事数不胜数。每次当她自己的需求
与别人的需求有冲突时，她总是压下自己
的愿望去满足别人。

当然，欣月不是圣人，她对于自己的付
出与牺牲其实有很多委屈，尤其是在她想
让老公做出让步，照顾她感受，而老公却熟
视无睹时，她就会非常愤怒，她会对着老公
喊：“平时我对你那么好，付出那么多，你怎
么能这样对我？”

无独有偶，40岁的刘烨是人们眼里的好
好先生。他既会挣钱，又没有任何不良嗜
好。在家他对妻儿关怀备至，同时，还要照顾
小舅子的工作，关照丈母娘的身体。他是妻

儿的情绪梳理机，朋友亲戚的“号码百事通”。
其实，只有他自己知道这样有多累。
有不少这样的人，他们内心总是怀着

一份说不出的心虚感，一种始终无法偿还
彻底的责任感，一种没有理由的愧疚感。
这些感觉时时缠绕着他们，就像一条无形
的鞭子，逼迫着他们压抑、牺牲自己，去满
足别人。这样的心理与行为，我们称之为
过度付出。

如何判断过度付出

如何判断一个人的行为是不是过度付
出？

1.你付出是不是别人提出的请求。
一般来说，健康的付出是一种别人明确

表达需求后，有针对性地提供帮助的行
为。过度付出则是从自己出发，认为自己
应该做，或自认为对方有需要而主动做出
的行为，而且这种付出已超过了自己可以
承受的能力范围。比如，欣月早起准备早
餐，家人其实并没要求她不管多累都要做
早餐，她却认为自己应该那样做。

2.你能否承受自己的付出被拒绝。
一般来说，付出被拒绝是一件经常会

发生的事。健康的付出以尊重对方的意愿

为前提，这种尊重不仅包括理解对方目前
的需要，也包括对方可以选择接受或拒
绝。比如，你觉得榴莲好吃，就一定要让别
人也吃。当别人拒绝后，你觉得很受伤，这
时，你的行为就是过度付出。

3.你是否享受付出本身。
健康付出的人对于自己做的事是心甘

情愿的，他们并不热切地期待别人的回报，
因为付出行为本身就已经让他们感到满
足。而过度付出的人期待他的付出是有回
报的，而且往往要求隐性的、高额的回报。
如，一个用全部心力照顾家的妻子，也许她
不要物质的回报，但她却希望丈夫全部的
心思都放在她身上。如若丈夫做不到，妻
子就会感到莫大的委屈。

如果你的行为满足以上几个条件，基
本可以肯定是一个过度付出的人。

付出没错，但要有度

接受付出的一方会对这种付出心怀感
恩吗？答案是No！当一个人在关系中总
是过度付出时，其实有一种对对方的不信
任，不信任对方有解决问题的能力，即使对
方不明说，但他们确实会感受到不舒服。
那么，哪些人喜欢过度付出？

1.自我价值感低的人。
很多过度付出的人内心是贬低自己

的，他们认为自己不重要，而别人才是重要
的。当他们满足别人的“需求”时，会产生
一种“我是有用的，我是有价值的”感觉。
他们企图借此来获得赞扬与肯定，以缓解
自己没有价值的焦虑。

2.希望获得更多控制权的人。
我们文化中高度赞美任劳任怨的人，

认为这样的人是值得尊敬肯定的。所以当
一个人在关系里总是处于付出时，就可以
站在道德的制高点控制对方，进行情感勒
索：“我为你付出那么多，你难道不应该听
我的吗？”Ta挑剔那些Ta认为付出不够的
人，指责他们不如自己用心，由此来获得自
己在关系里的控制权。

那么，如何觉察这种破坏关系、委屈自
己、伤害别人的行为呢？当你忍不住想要
为别人做点什么的时候，先问自己几个问
题：如果我得不到想要的回报，对方也不会
为此感激我，我还愿意这样做吗？如果对
方拒绝了我的付出，我会感到受伤吗？我
这么做真的是为了对方好吗？还是想获得
自我价值感的满足？

如果答案是否定，那就请停下来，付出
没有错，但要有度。当一个人不委屈自己
时，也会放下对别人的苛求。给自己休息
的时间，也给别人付出的机会。任何关系
的长久之道，在于平衡。

（作者系心理咨询师）

■ 范帆

上周和我妈视频，
告诉她同事要给我介绍
男朋友。屏幕中的老妈
立刻展开笑颜说：“就
是，总得有个人照顾你
啊。”站在她的角度上，
我能理解她的心情，可
我的个人立场很难不疑
惑：两个陌生人从笨拙
的自我介绍开始，真的
能做到用心去爱对方？
还只是享受“被爱”的瞬
间？

据我观察，人们喜
欢的东西，包括感情，都
具有利他性。当自己可
能成为付出的一方，就
开始期待这样做的结果
是利己的。

朋友小邓和小史是
一对情侣，每当他们吵
架，我就能听到他俩的
吐 槽 ，中 心 思 想 都 是

“Ta 不体谅我”。小邓
说：“作为男朋友，只会
打游戏，从来不洗碗。”
小史则说：“作为女朋
友，根本不懂得体贴，只
会不断提要求。”如此争
吵往往会让关系陷入僵

局，“连这个都做不到，我为什么要
和你谈恋爱”？双方都在借爱情之
名释放自私的天性。这大概也是

“恋爱容易，相爱太难”的原因。
现代人谈恋爱，总会担心自己

先付出的爱变得廉价，得不到回
应。久而久之，便开始畏惧“给予
爱”。

弗洛姆在《爱的艺术》中说：“对
于具有创造性人格的人而言，爱的
能力是‘给予’，而非仅有对爱的被
动接受能力。给他人以快乐、兴趣、
理解、知识、幽默、伤感——把自身
一切充满活力的东西表现出来并具
体化。爱是对所爱对象的生命和成
长的积极关心。如果谁缺乏这些品
质，那么谁便害怕奉献自己——因
而也害怕爱。”

好友瑾和我分享了她的恋爱感
悟，她原以为在恋爱中接受才是最
美好的部分。去爱了才意外发现，
当想念和爱意顺利地送达对方时，
自己就已经足够快乐和幸福。对方
也会因自己爱的表达，清晰地感知
到亲密关系的美妙。

当“给予爱”不再需要衡量计算
时，我们想要的爱情也就不再仅仅
是“被爱”。这时，我们都会为所爱
生长更多触角，在双向的爱意涌动
里，构建更深的连接。直到几十年
后有人来问：你们还爱彼此吗？相
爱的人都依然笃定：当然。

■ 丛非从

有人说，亲密关系的质量取决于女性的
自我成长。但有的人会认为：亲密关系的质
量只取决于女性的自我成长。这是一种带
有自虐或虐他的解读。

的确，女性的自我成长影响亲密关系的
质量。但并不意味着，男性在其中就不发挥
作用，更不意味着女性必须要自我成长来改
善某段亲密关系。

双方成长比一人成长质量更高

亲密关系就像是一辆汽车。汽车行驶
需要动力。如动力在前轮输出，就是前轮驱
动，这时前轮就带着后轮跑。如动力在后轮
输出，就是后轮驱动，这时后轮就会推着前
轮跑。而如果动力同时在前轮和后轮上，就
是四轮驱动。同样，婚姻也是如此。如果一
个人自我成长，婚姻也能往前走。一个人的
成长动力和速度，可以影响整辆车的速度。
但如果两个人成长，则会让整车速度更快，
或者让一个人的成长压力变小。所以，两个
人一起成长，要比一个人成长质量更高。

健康的成长就是把汽车变成四轮驱动，
把划船变成两个人一起划，这才是婚姻质量
的最优解。

自责或指责都是一个人在用力

而现实中有很多情况是，一个人在拖动
一段婚姻，一个人用力维系的关系会很累。
这种累通常有两种：努力地改变自己；努力
地改变对方。

第一种情况是“都是我不好，所以我要
改”，这种人就像是个自动纠错机，总能找到
自己不好的地方。他们的自我成长就是自
我评判，如，觉得自己不够体谅、不够勤快、
不够宽容、不够柔和，他们觉得：只要我变好
了，婚姻质量就高了。

自责的方式很累。因为一个人虽然知
道很多道理、拥有很多技能，但有时是无法
控制自己的，每次失控时又会回到起点：是
我成长得不够好。

第二种情况是“都是你不好，所以你要
改”，这种人就是挑剔，总能发现对方不够好
的地方。他们的自我成长就是找到对方不
好的理论支持，觉得对方没有共情能力、以
自我为中心、偏执型人格等，他们觉得：只要
我让Ta变好了，婚姻质量就提高了。

指责的方式也让人累。虽然指责是在
说别人，但Ta的出发点是维护关系。你想
维护关系对方却不配合你改变，你就像是在
推一堵墙，虽然墙没动，但你是用了力的。

无论是自责还是指责，其实都是一个人
在拉动婚姻质量，都累。健康的成长应该
是：我改我的部分，你改你的部分，我们共同
输出动力。我可以邀请你改变，和你一起改
变，而不是只有我改变或只有你改变。

自我成长有多种内涵

努力提升婚姻质量，本身没有错。但如
果让你累了，你就要思考一下哪里出了问题。

其实一个总是在思考提升婚姻质量的
人，常常会被一个前提条件所禁锢，即：我必
须要跟这个人维系高质量的婚姻。我必须
要和这个人在婚姻的车上，Ta不输出动力，
我就要一个人输出动力，要么推、要么拉。

既然对方没有那么大的动力提升婚姻
质量，你为什么要去提升？对对方来说婚姻
质量没那么重要，你为何如此着急？自我成
长决定亲密关系的质量，但亲密关系的质
量，并不是特指跟某个人的关系质量。女性
的自我成长，可以让女性更有勇气选择关
系，而不仅是维护某段关系，及时换赛道、换
系统、换队友也是自我成长的一部分。降低
期待，丰富生活，让高质量婚姻不再是必需
品，也是自我成长。

某段婚姻质量的提升，一定要建立在一
个前提下：婚姻对我们是同等重要的。婚姻
里，比如何提升质量更重要的是，你要思考
一下如何统一思想。可以去沟通，谈论婚姻
对彼此的意义，谈论彼此的看法、理解、目
标、追求、付出意愿等，通过沟通可以达到思
想统一。如果不能，就可以换船或一个人划
船，要知道，一个人划船，比带着另外一个不
划的人划得更快。也许一个人会有孤单、无
助、迷茫、恐慌，但也有更多的可能和轻松。

同时，敢于放弃的心不代表要决定放
弃，而是让自己多了一种可能，也就降低了
对这段婚姻的在乎，与对方的在乎度齐平，
甚至更低的时候，对方的动力才有可能被
激活。

（作者系作家、国家二级心理咨询师）
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现代人谈恋爱，总会担

心自己先付出的爱变得廉

价，得不到回应。久而久之，

便开始畏惧“给予爱”

某段婚姻质量的提升，一定要建立在一个前提下：婚姻对我们是同等重要的。因而，“亲
密关系的质量只取决于女性的自我成长”，这是一种带有自虐或虐他的解读


