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如何跨越一段不太好的关系

抱怨不是要被消灭的，也不是要被纵容的，而是需要成长的。允许抱怨的存在和流

动，学着用一种正确的方式对待它，就会发现：它并不是我们成长道路上的障碍——

英琪，你好！
一个女人可以选择把婚姻当成自己的

归宿和成就，但把个人的价值依附在一种
关系和身份上，的确会削减一个人的独立
性。

真正的独立是你可以把婚姻看作是一
种需求，你需要或者喜欢婚姻这种生活方
式，不过你同样清楚，拿掉婚姻，失去婚姻，
你还是你——你的人生没有随之毁掉，你
也不会因此变得贬值，你更不会失去生活
的意义。

如果反过来，失去了婚姻就觉得人生
完结了，自己完蛋了，生活彻底game over
了，谈何独立？那种不依附点什么，就感觉
自己是孤家寡人、六神无主的心态，都叫不
独立。

就像最近网上爆火的良嫂跳河事件，
网友又是扔鸡蛋又是网暴来表达愤怒，但
这种义愤有什么用，能挽救回良嫂的命吗？

是，男人出轨，还家暴老婆很过分，可
是你有钱有流量，可以曝光他，哪怕和他对
撕也独独不该去死。良嫂能丢下3个孩子
自杀，就是因为她把自己的婚姻看成是人
生的唯一归宿，她为了维持婚姻使尽了浑
身力气，所以男人出轨也带走了她所有的
希望。这就是不独立的可怕之处。

为什么在你的故事中我先说了这样一番话，因为你也
是典型的不够独立，一定要依附在婚姻关系中的女人。你
有工作，有收入，大概率也接受过一定程度的教育，可你把
自己活成了什么样？

这个男人对婚姻不忠，对家庭没责任感，对你完全没
有陪伴，甚至不介意你也出轨玩一玩，说明他对你真的一
点兴趣都没有了，你还偏要赖在他身边。

这个婚姻有什么好，有车有房不假，但一屁股贷款，还
得父母倒贴，男人能离谱到打牌输了搞什么微粒贷，你居
然还觉得这样的婚姻应该很幸福？你对生活的要求也太
低了。

嘴上说离婚，冷战不过3个月，又主动凑上去，你就是
离不开这个男人，你没有这个骨气。

是钱的问题吗？有这个因素，但不绝对。你就是没
有办法从一段已经完全腐烂溃败的情感关系中剥离出
来，这是缺乏独立性的人的典型特征，你必须依附着他
生活，他要你，你就是完整的，他不要你，你就是破碎
的。不独立的人没有婚姻的时候抓朋友、抓父母，结婚
后抓老公、抓孩子，永远都要抓一个能够让自己有归属
感的人或事，他们自己做不了自己的主。

重新去建立一种新的情感关系对你来说是非常可
怕的，哪怕只是想想都会觉得恐慌。当你意识到自己
还可以爱，也值得被爱的时候，你自然会产生一定要摆
脱这种糟糕婚姻的欲望。现在你连这个欲望和动力都
没有，你看不见未来，也没有未来，像一棵行将枯萎的
树。

我为你觉得遗憾，骂你是骂不醒的，只能寄希望于男
人对你再狠一点，让你再痛一点，逼你走出自我设限的舒
适区。

你现在的婚姻就像一个监狱，囚禁着你的灵魂，你在
当中住了太长时间，已经到了打开大门你都不敢走出去的
程度。外面的世界一点都不可怕，虽然有风雨，可也有自
由。牢笼里没有风雨，但也没有自由，做一个自由的灵魂
是需要付出代价的。

我和老公现在有车有房，也有贷款。
因手头没有余款，他会时不时贷点微粒贷，
基本是打牌输了没钱花贷出来的。家里赚
钱主要靠他，爸妈还可以帮衬我们。按理
说我们应该很幸福。但老公喜欢和朋友
玩，几乎天天玩到三更半夜才回家。倒也
有应酬，但真正的应酬屈指可数。

他对婚姻没有什么忠诚度可言，在这
方面用的心思感觉比用在家里都多。为了
不让我管他，甚至暗示我也可以去外面找
人，但我怎么可能像他一样呢？

我也试图说服自己他只要能为家里拿
回钱就好，但我内心很受煎熬。回到家里，
他既不干家务，也不和我交流，在这个家里
我感觉不到温暖，只有痛苦。白天上班还
好，一到晚上我就很难过。

孩子马上初中毕业了，我们也谈过离
婚，条件是他再去贷款，把我现在承担的贷
款还了再给我点现金，孩子归他。等孩子初
中毕业后我们就去办离婚。本来已经说好
了，冷战了3个月，我受不了又去找他，我把
自己放得很低，可他还是没有任何改变，我
不知道我在坚持什么，也不知该怎么办？

英琪

■ 和小畏

人们常常说：“不要总是抱怨，要
做正能量的人。”而在咨询中，我经常
会遇到这样的情况：有些人一边强迫
自己不抱怨，一边又总控制不住抱怨，
陷入深深的无力中，不断逼迫自己不
能抱怨，最终导致抑郁，对什么事都提
不起兴趣……换句话说，越来越多人
失去了“抱怨的自由”。

何为“抱怨的自由”？

现实中，很多人在交流时，总是习
惯给情绪贴上“正能量”或“负能量”的
标签，即便不愉快，也不敢宣泄出该有
的情感，长此以往，憋出内伤。而若真
想维护好心理健康，重点并不在于“盲
目不抱怨”，而是要学会“正确地抱怨”。

有人问：抱怨不是不好吗？答案
是：不全是。

抱怨当然有影响不好的地方，但

再不好，也一定比“明明怨得不行，但
就是憋着不说”要好。

我的来访者小D是一位主妇，平
常在家专职带孩子，特别辛苦。但丈
夫和婆婆却很少体恤她，使得她心里
充斥着各种不满。然而，每次只要小
D稍微抱怨几句，丈夫和婆婆就会说：
你又不用上班，有什么好抱怨的？你
看看别人家的媳妇，家务、带娃做得多
利索！

再加上小D经常看到一些“鸡汤
观点”：越抱怨，人就会越不幸；抱怨只
会让身边的人想远离你……这让她非
常焦虑，她发誓一定要改掉抱怨的臭
毛病。

和绝大多数人一样，小D的方式
非常简单，就是强忍着。但人的内心
就像一根弹簧，可以用蛮力压下去一
阵子，但后面必然会反弹得更厉害。
因此，小D往往强忍一段时间后，情绪
就会突然崩溃，说出更激烈的话：“回
家一点活儿都不干，你是废物吗？”“家
务全是我在做，我是你们的下人啊？”
家人听罢，往往是要么跟她吵起来，要
么直接疏远她。而这又进一步让小D
加深了“抱怨是不幸之源”的观念。

于是，她恨不得把这抱怨的习惯
从自己的身上“撕扯”下来。而这种敌
对状态所造成的伤害，已经远大于抱
怨本身的危害。

一方面，小D非常厌恶忍不住抱
怨的自己，话也变得越来越少；另一方
面，本以为少说话就能少说错话，结果
却带来了更深的压抑，以及下一次更
强烈的情绪爆发。长此以往，不仅伤
人伤己，还会破坏关系。

如果一直忍着不爆发呢？那将很
有可能会导致一种更严重的后果：憋出
内伤（抑郁）。抑郁，也是一种“难以表
达的难过”。越是不接纳抱怨，难过的
感受就越会憋在身体。久而久之，情绪
得不到流动，人也因此变得失去活力。

用正确的方式对待抱怨

在生活中，不难发现：有一些长期
压抑情感的人，在抱怨时，仿佛忽然

“活了过来”，变得特别起劲。这是因
为，通过抱怨，压抑的情绪得到流动，
人就恢复了活力。

分享一个我自己的经历。
几年前，我受当时“夸夸群”热潮

的启发，组建了一个“骂骂群”，群里只
讲自己不开心的事。换言之，这是一
个充分允许负面情绪流动的空间。这
个群刚建立时，大家都不停抱怨，渴望
有人为自己排忧解难。但根据群规，
群中不可以越界帮扶。于是，抱怨者
通过发泄，情绪得到流动后，就开始静
下心来自己解决问题。

因而，这样的抱怨于他们而言，反
而是一种“良性循环”：倒完苦水后，就
停下来，然后平静地面对现实，同时少
了很多怨气。

因为当一个人抱怨时，真正希望
的是别人能够看到自己的不容易。而

当一个人的不容易能够被看到，他反
而能以更好的姿态去面对生活。

允许抱怨存在，允许它流动，学着
用一种正确的方式对待它。慢慢我们
就会发现：它并不是我们成长道路上
的障碍；相反，在困难情况下，它是一
个提醒我们优化处事方式的信号。

避免进入抱怨的误区

既然抱怨有好处，但在现实中，为
什么还会有很多由于抱怨产生不好后
果的例子？因为很多人在抱怨的时
候，存在一些误区。

误区一：对人不对事。
一件事让人不爽了，但他在抱怨

的时候，不是抱怨事情本身，而是攻击
事件的当事人。

假设一个场景：孩子周末做作业，
妈妈教了几遍孩子都不会，还总是开
小差，浪费了妈妈很多时间。这时，妈
妈开始不耐烦，不断抱怨孩子太笨
了。孩子听罢，也反过来抱怨妈妈脾
气不好。后果就是：作业做不完，母女
关系变差。

其实，解决办法可以对事不对人。
妈妈：今天辅导作业用了这么久

也没完成，我本来跟李阿姨约了一起
出去，现在被耽搁了，我好烦躁！

女儿：我只想自己安安静静地写
作业，但耳边一直传来妈妈的催促声，
还时不时被训斥，我好愤怒。

这样，两人不但找到了对话的空
间，关系也能缓和下来。

误区二：责任转移。
把抱怨当成推卸责任的手段。
有的人抱怨的目的，不是为了发

泄或疏解情绪，而是为了转移责任。
因为他发现，只要抱怨，总会有人站出
来替他解决问题。

比如，丈夫一抱怨带孩子难，妻子
直接就不让他带；儿媳一抱怨上班累，
婆婆就把家务全包下。这样导致的后
果是：抱怨者通过抱怨推卸责任，得不
到成长；承担者总是帮对方承担责任，
苦不堪言。长此以往，两者陷入“恶性
循环”中，关系也变得不健康。

对此，解决办法可以是：只在情绪
层面发泄，行动上自己的事情还是自
己面对。

实际上，很多人不敢抱怨，是因为
怕自己变成一个怨气满满的人。但如
果我们能做到“正确的抱怨”，怨气终有
消停的时候。并且，我们还能逐渐获得
掌控感，稳步向前优化抱怨的内容。

生活中，有的人意图“消灭”掉抱
怨，最终却以失败告终；有的人沉溺在
抱怨的陷阱里，故步自封，无法自拔。
无论哪一种，都会对关系造成极大的
破坏。事实上，抱怨不是要被消灭的，
也不是要被纵容的，而是需要成长的。

人就像一个气球——在压抑的环
境中，允许自己适时泄气；在准备好的
时候，再适时给自己打气。这样才能
保持我们内心的韧性。
（作者系心理咨询师，专栏心理作者）

■ 薛元箓

最近重温《我爱我家》，又有
新发现——好的文艺，总能让人
有新发现。

傅明一家，集约了父子关系、
夫妻关系、爷孙关系、叔嫂关系、
兄弟关系……而唯独缺少了婆媳
关系。傅明与何平的对手戏不
少，但他们之间到底叫什么关系
呢？查了一会儿，发现网上也是
词穷，不过是附会婆媳关系，起了
个“公媳关系”的名儿。

为什么《我爱我家》缺失了婆
媳关系？主客观的原因可能都
有。比如一时没有合适的演员，
或者婆婆的角色会冲淡傅明一家
之主的地位，但我宁可相信，是编
导者压根儿就没想设置婆婆的形
象。原因很简单，如果存在婆媳
关系，那么对它的处理，就很难颠
覆固有的婆媳关系概念，整部戏
的走向也会受累于这种概念下的
紧张和苦情，直接危及《我爱我
家》的喜剧之本。

至于固有的婆媳关系为什么
很难颠覆？这就是艺术真实性的
需要了。在传统的中国式大家庭
里，婆媳关系的真实定位，一直是以
婆贵媳卑的形式存在的。即便偶
有例外，也不足以颠覆观众的常识。

所以，贵为家庭关系中最具
话题性的婆媳关系，在《我爱我
家》中却意外地被忽略了。

对中国式婆媳关系的紧张，
社会学家和心理学家都曾有过剖
析。观点一：是婆媳均为烦琐的
日常家务劳动的主角，这使得她
们发生交集乃至摩擦的可能性大
大提高；观点二：婆媳关系还有一
个重要交集点，就是同时扮演着

儿子和丈夫的人。对两种不同家庭角色的要
求，经常导致婆媳之间的对立。

依此观点，大略可以描摹出这样的婆和媳
关系：其一，她们都是日常家务劳动的主力，但
同时也限制了她们经济独立的可能性；其二，对
儿子或丈夫的“争夺”，客观上体现了男性在家
庭关系中的中心地位，女性“从夫、从子”的传统
地位始终以显性或隐性的方式存在着。在《我
爱我家》中，即便舍弃了婆媳关系，但何平作为
傅家儿媳，一方面表现为对傅明老人永无僭越，
另一方面表现为对志国有所违有所不违的隐性
依附。这个印象极其深刻。

随着家庭细胞的不断分化，中国式大家庭概
念下的婆媳关系也发生了转变。今天的影视作
品中，体现婆媳关系的内容呈现出多元化的演绎
方式，人们的认知经验里也有了更丰富的内涵。

■ 夏滨

美国两位心理学教授曾经做过研
究，发现人们压力值排名前三的事分别
是：伴侣去世、离婚、和情侣分手。这三
件事的本质都是一段关系的结束，感情
破裂，两个人分道扬镳、再无交集。

爱情脆弱，带来的痛苦却巨大。失
恋后，觉得悲伤像海浪一样翻涌而来，
不是因为我们脆弱或无能，而是这件事
本身就让人难以承受。所以才会有很
多人即使没爱了，也还不敢分手。没感
情的夫妻，貌合神离；没感情的情侣，争
吵不停。

简单来说，不肯分手的人，都是出
于以下三种原因：

1.害怕自我价值感降低
被分手的一方，常常会说“Ta抛弃

了我”。这就是自我价值感的降低，把
被爱等同于自我价值感，把自己放在被
动选择的位置上。很难接受分手的一
方，常常会有“自己没有人爱=自己不值
得被爱”的信念。其实他们真正害怕的
不是分手，而是“自己有没有人爱”。

但实际上，你要知道无论你是不是

被爱，你本身的价值并没有发生变化。如
果被爱的你是有价值的，那么暂时没有被
爱的你，也同样是有价值的。而且，我们
每个人生来都是天然会关爱自己的。

2.害怕单身歧视
害怕被贴上可怜的、孤独的，甚至

是眼光太高、恐惧承诺等标签。在这些
不易被察觉的压力下，我们可能会去建
立一段自己并不是真心想要的关系，也
可能会留在一段让自己伤痕累累的关
系中。

但逃避压力和追求幸福，是两种不同
的动力，只有为了追求幸
福而建立关系，彼此才有
可能为了高质量的亲密
关系而努力。

3.害怕怨恨和悔恨
怨恨，是你认为Ta

原本可以不那么做，但
是Ta做了；或者Ta原
本可以不做，却做了。

悔恨，是你认为自
己原本可以不那么做，
但是你做了；或者你原
本可以做，却没有做。

怨和悔背后都代表着我们在乎这
段关系，只是这些情绪对我们都是有伤
害性的。所以，哪怕一时之间无法谅
解，也可以试着去理解，理解这件事情
怎么了，这个过程当中关系怎么了，关
系当中的对方怎么了。

有些理解最终会带来原谅和宽恕，
有些理解会带来死心和放下。无论是
哪一种，都会帮助你跨过一段不太好的
关系，带来新的可能，带你遇见真正合
适你的人。到那时，你会发现，幸福离
你并不遥远。

咨询师手记手记

“不肯分手”：

婚恋智慧智慧

婆媳之间之间


