
■ 徐亚辉

很多女性在恋爱中遇到这样一种情
况，男生经常表白说：“你最重要，为了你
我可以不爱自己；只要你开心，我做什么
都愿意。”这时，女孩子很容易被打动，却
意识不到自己正游走于危险的边缘，反而
感觉自己找到了真爱。

男生高控制，女生低安全感。四目相
对，两情相悦，一键锁死。这是顶配的
PUA关系图鉴。

自我被封存起来之后

忽略自己只爱对方，什么样的人可以
做到这般呢？答案是，自我被封存起来，
没有机会真正做自己的人。换句话说，
TA的身心套着别人的外壳，是在做别人
的过程中长大的。这个别人，通常是养育
Ta的父母。

父母可以控制孩子到什么程度呢？
就是把自己的意志完全地强加给孩子，让
原本两个分开的个体重叠，变成能够满足
父母控制欲的一个人。后果就是孩子在
日后成为精神施控者，把关系弄得痛苦不
堪——以爱之名，软硬兼施让对方符合自
己的要求和想象。因为长久以来，TA自
己就是这样被对待的。

控制欲强的人情感上是隔离的

控制欲强的人，在对别人实施控制

时，很难共情到被控制者的感受；同样
在他们早年时，自己的需要也是被忽视
的。虽然在旁人看起来，他们像是对另
一半投入了大量的情感，实际上只是感
动了自己，把对方晾在一边。比如，恋
爱中的一对男女，某个周五，男方准时
下班奔往菜市场，回家准备出一桌丰盛
的晚餐，兴致勃勃等女友回来共享。女
友这边一天下来经历了客户的刁钻以及
老板的质疑，路上又塞车，到家已是万
分沮丧。

想不到更沮丧的是男方。他想象女
友回来笑脸相迎并夸赞他厨艺的景象，完
全被破坏了。那一刻，他可以听到女友的
解释，但触摸不到对方的情感，因为他还
待在自己的挫败体验中。于是就变成：我
对你这么好，这么费心为你准备一切，你
却如此无视和不尊重我。

我为你付出了一切，是施控者的通行
证；都是你的错，是你对不起我。如此，就
将内疚感转嫁给了对方。当受控一方认
同了这个部分，就真的会动辄内疚，压抑
自己，顺从对方。完美的PUA闭环就形
成了。

什么样的人是受控者体质

通常一种是童年极度缺爱、低自我价
值感的人。施控者“我的眼里只有你”这
般的盛情，对渴望爱的一方具有非凡的吸
引力。你越是能够放弃自己对我好，我就

越感动、越满足。殊不知，这正是PUA者
施控的前期铺垫，为进一步突破对方的边
界做准备。

受控体质的另一种可能是，在成长过
程中，长期反复地被父母突破边界，作为
一种强迫性重复，成年以后也会吸引别人
来突破自己的边界。比如从学习到择校，
从工作到寻找另一半，甚至到婚后家庭，
父母都要插手到底；而孩子为了不让自己
感到内疚，需要不断出让权力以满足父
母。

施控者常常是无意识的，这种模式不
仅代际相传，而且平行扫射。他们会在各
种关系当中，试图突破别人的边界而不自
知，让身边的人反感和压抑。

一位母亲说：“只要是为了我儿子，我
什么都愿意。”这话不假，也是母性使然。
把自己认为好的东西给孩子，这是母亲爱
孩子的方式之一。但如果不顾孩子的感
受硬塞，这样的爱就值得探讨了。

儿子的态度是：我很抵触我妈这样为
我牺牲，如果以后遇到喜欢的女孩对我
说，我是她生命里最重要的事情没有之
一，那我就要不回头赶紧跑。

这是一个对控制保持警觉，自我边界
更加清晰的男生。

面对控制，另外一个女生就显得更加
纠结。一方面她对被控制感到愤怒，努力
划清界限。另外一方面也在担心：我这样
做会不会太自私？这是很多人面临的内

在冲突，而且这些人当中，最终还是不敢
违逆父母，更多选择了与自己背道而驰的
生活。

说到自私，这也是施受控双方的一次
合力过程。施控者把无法忍受的自私投
射给受控者，受控者对此认同，就会担忧
自己真的是一个自私的人。但如果从受
控者的角度出发，我要完全接受对方的意
愿，不能有自己的态度，这到底是谁自私
呢？

如果一个人对控制别人如此地感兴
趣，意味着Ta对做自己不感兴趣。Ta在
成为父母后也只对孩子的生活感兴趣，并
说“我一切都是为了你”。这在很多家庭
中，几乎成为父母的信念。我需要你成为
我的一部分，跟我融合。

施控者的内在，早年的融合需求得不
到满足，心里经历过很多次“失控”。成年
后，觉得只有控制另外一个人自己才是安
全的。尽管年龄和能力都能达到自立，但
不安全感从未消失，就变成你听我的，就
是爱我，否则你就是白眼狼。

施控和受控本质上都是缺爱

概括地来说，施控和受控，本质上都
是缺爱，后遗症表现为边界不清。然而越
控制，越失序，该独立的没法独立。

如何打破这个循环，让双方都有机会
做点改变呢？

对于施控者来说，有意识地把注意力
收回到自己身上，在过程中经历失控的体
验。这种失控，主要是早年创伤遗留的产
物，更多是心理上的，而不是现实中存在
的危险。比如不过度关注孩子，孩子一样
会好好长大。

而对于任何人来说，能够置身于生活
中的模糊和不确定，体验它，容忍它；不是
等待它清晰，而是通过等待，确认自己可
以耐受它。这是无比重要的能力，也正所
谓成长。

作为受控的一方，处理自己的内疚感
很重要。一个人有内疚感，是觉得自己做
了错事或认为自己有罪的感受，这种感受
通过严苛的超我内化而成。

施控者的语言和行为，会激活内疚
者心中的罪恶感，仿佛自己真的做了不
可饶恕的事情。可以经常告诉自己：我
只是做不到完全服从另一个人，并不是
错。

在所有关系中，控制与被控制并不
是泾渭分明的。把握的一个要点是，我
们大多数时候应该是以自我为中心地生
活和发展，同时能够尊重别人；愿意适
当为对方做出妥协而并不感到太多自我
压抑。

（作者系国家二级心理咨询师）
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我今年37岁，结婚6年，孩子4岁，在孩
子出生后，我在婚姻中经历了许多痛苦和绝
望，也无数次想过离婚，但求解脱。可想想年
迈的父母、幼小的孩子，没有还完的房贷，或
者会成为别人口中的谈资，就没了离开的勇
气……但待在这样的婚姻里又不甘心，也渴
望被爱，被理解、被呵护，难道这一辈子就没
希望了吗？

不是没妥协过，不是没呐喊过，架也吵
过，也试过好好沟通，可无论怎么做，对方像
是铜墙铁壁，照样我行我素。索性算了，自己
过自己的，但内心的孤独和伤害，时不时会跳
出来折磨着内心，我真的不知该怎么办？

伟华

心语小贴士小贴士

婚商学院学院

伟华，你好！
有很多能量很低、被婚姻过度消耗的女性

都面临一个共同困境：过不好也离不掉。看起
来是左右纠结的内耗，在我看来并不是选择的
问题。实际上，当事人早已做出选择，并不是
真的离不掉，而是婚姻还有满足自己需求的部
分，并且这部分超过了失望和伤害。她们真正
的问题是：找不到真正能解决婚姻问题的方
法，在错误的方向用力，消耗掉了过度的能量，
并失去希望。

一段感觉幸福的婚姻，一定是大部分期
待都得到了满足。过不好的本质是期待没有
被满足，通常女性在婚姻中的期待包括：被
爱、被关注、被认可、被支持、被理解、被陪伴，
被呵护。当期待没有被满足时，女性的努力，
最容易踩“两个坑”：

一是认为我做得足够好，让伴侣满意，他就会也来满足
我。这个思路本身没有错，在情爱关系里确实是伴侣最满足
最幸福时，最愿意付出。问题出在很多女性并不知道伴侣在
感情里需要什么，对自己真正的期待是什么；她们按照自己的
想法，认为伴侣期待什么，就努力去做；认为对方不识好歹，不
感恩图报，却不知道自己做的，原本并不是伴侣需要的。

如，有位学员多年来爱老公的方式就是勤俭持家，不舍得
买衣服买护肤品，生活很简单。她觉得自己节约点，老公就不
用那么辛苦，就有更多时间陪她和孩子。可老公在家的时间
却越来越少，直到发现老公打着工作旗号在陪伴另一个女人。

她认为老公期待的妻子是物质要求低，不给自己太多挣
钱的压力；而真实的老公其实很享受工作带来的成就感、价值
感。他期待的是一个轻松快乐的妻子，懂得改善生活质量，让
他体验到身为男人的价值。方向错了，努力再多也没用。

二是我指出伴侣的不足，给他压力，他就会满足我。
有很多女性在婚姻里期待得不到满足，会去抱怨、指责

男人：“你太自私，天天下班出去吃吃喝喝，没想过我在家带
了一天孩子，还要做饭做家务，有多辛苦。”“你连我生日都忘
了，到底还在乎我吗？纪念日也没有礼物，怎么那么抠门！”

她们觉得，我指责你、批评你，你就知道自己哪里做得
不好，你要改正；如果不改，我就会越来越失望。但最后发
现说多少遍都没用。殊不知，她们从没有表达出自己真正
的期待：

我带孩子很累很烦，多渴望你下班能早点回家，陪我说
说话，得到你的理解和支持，才有勇气面对第二天的烦琐。

我很在意生日、纪念日这样的日子，我很希望能有一些
特别的安排，那样我会感觉你是在意我的。

她们默认了老公会理解自己的期待和需求，应该安抚
自己。却不知道，伤害性语言激起的情绪，可能会让对方第
一时间升起防御心，保护自己，为自己辩解、争吵，甚至反过
来指责你的不是，根本没心思去分辨你背后真正的期待。
这样努力的方式自然是事与愿违。

好的婚姻是夫妻双方的期待都在婚姻里得到满足，而
且越是被满足，越有动力主动去满足对方。很多夫妻根本
不清楚伴侣对自己的期待是什么，也不会用正确的方式表
达自己的期待，分不清婚姻的核心问题，盲目去做。还有一
些夫妻明明对方说了需要什么，可是他们理解不了，还否定
对方的感受，忽略了各自的原生家庭、成长背景不同，对事
情的理解、需要也会不同，没法用多元化的视角去理解伴侣
的不同，导致种种冲突和失望。

这些问题都不难解决，不知道伴侣的期待，可以用有技
巧的问话去引导对方表达，去核对、求证。通过对方的成长
经历、父母的个性特征、他和父母的关系，去分析他的性格
特征和深层期待。你再做什么就事半功倍了。

不知道怎么表达自己的期待，或者控制不住抱怨、指
责、发脾气，要去看看自己的互动模式是怎么形成的，情绪
爆发点在哪里，学一些情绪管理的方法和沟通技巧，就能改
变习惯性的思维方式。方法用对了，核心点找到了，很多婚
姻问题都可以解决。

■ 糖糖

许多管不住脾气的人，都会在歇斯
底里之后感受到坏脾气所带给自己的痛
苦，甚至有时很讨厌自己情绪失控的样
子。所以，我们经常会在内心暗示自己
或要求别人，要时刻学着控制脾气、压抑
情绪。实际上，在一段真正求稳的亲密
关系中，是允许这种情绪存在的，关键是
如何做到不乱发脾气。

发脾气的本质是需求未被满足

人是需要用愤怒来守住自己立场
的。发脾气是愤怒的一种表象，而它的
本质是需求不被满足。

一位朋友抱怨说，老婆在婚前性格
很好，婚后却因各种小事情乱发脾气。
可细看他所说的生活中的“小事情”：他
总把袜子到处丢、弄脏马桶常常忘记清
理、不脱外衣就躺床上……这些事情确
实小，可关键是，它背后反映的东西并不
小。你乱丢却不收拾，那就意味着必然
得有一个人为你的行为负责，而这个人
正是你的老婆。

退一步讲，爱人之间替对方收拾一
次两次也很正常，而如果你不长记性一
辈子，那她就要跟在你后面收拾几十
年。更关键的还不是家务谁来做、做多
久的问题，而是你的不走心。

虽然都是小事，但爱与不爱却反映
得那么分明。女人婚后因为这些小事发
脾气，是因为她早就适应或被迫适应了
家庭里该担任的角色，但男人却不会。
更多人反而像这位朋友一样控诉自己对
伴侣的种种不满。

所以，久而久之，女人只得以愤怒的
方式表达自己的不满。她不满于明明跟
你说了很多次的话，你却不放在心上；不
满于想要得到你的关注，你却嫌她烦；不
满于她除了是孩子的母亲、你的妻子，还
想成为一个正常的女人……

愤怒从深层来看，是一种需求的表
达。但这种表达方式又极其极端，常常
不被另一半所接受。

当然，需要明确的一点是，并不是
所有的需求都应该被满足。有些人明
明自己贪得无厌却总怪伴侣给得太少
从而乱发脾气，这样的人，你给多少都
不会满足。

乱发脾气不如会发脾气

高情商的人，从不发无名之火。可
一旦触及底线，他们一定会坚守原则，维
护自身利益。

人不可能没有一
点脾气，但也不能随意
乱发脾气。发脾气不
是目的，找到解决问
题的办法才是。尽量
清晰地表达自己的意
见，让自己活得更自
在。正如台湾的一位
综艺节目主持人蔡康
永所言：我不是追求
没有情绪，而是追求
恰如其分的情绪。

人们总在说：发脾
气是本能，把脾气压下
去是本事。他们总是
劝你要退一步海阔天

空，殊不知你已经退无可退。人就像一
颗气球，你不能没有脾气，不然永远都无
法支棱起来，活得舒畅。同时，也不能打
破底线总憋着那口气，最后使自己崩溃。

一个会发火的人，从来都不是为了
一味地宣泄自己的愤怒，而是会适当地
硬话软说，这样不仅能缓解自己内心的
不适，也不至于导致更坏的结果。

脾气不能乱发，要精准拿捏好尺度，
掌控情绪，找到问题的最优解。

愤怒是情绪的一种，发脾气属于负
面情绪，而我们每个人都希望伴侣带给
自己的是正向的情绪。无论何时夫妻间
关系的维系一定是双向的、相互的。你
不能指望另一半一直照顾你的情绪，但
你却不顾对方。永远不要觉得对方给你
提供高情绪价值是理所当然的事，你们
是平等的，你需要，她也需要。

发火的人从来都不是为了一味地宣泄自己的愤怒，而是会硬话软说，

这不仅能缓解自己内心的不适，也不至于导致更坏的结果——
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■ 梁朝晖

这些年婚恋咨
询做得越多，越能
理解多维的情感模
式。

一种是情感满
足型。彼此真是两
情 相 悦 ，相 看 不
厌。那就好好珍惜
并享受这份美好的
感受，把这份情感
的能量也迁徙到工
作和自我成长中。
祝 福 这 份 感 情 长
存 ，绝 不 无 事 生
非。若有无常，也
能凭借储蓄的情感
和成长能量，努力
获得幸福。

另一种是功能
作用型。虽然对情
感不满意，但想着
彼此是孩子的亲生
父母，两人一起还
贷压力小些，Ta 干
家务也勤快，就凑
合过吧。这种模式
的婚姻就别患得患
失，有什么用什么。

第三种是符号
显示型。有些来访者的配偶，
家务不做，钱不交，甚至多年来
都拒绝有亲密关系。但不离婚
的理由是希望是个已婚身份，
再择偶也没动力，有胜于无。
如果是这样就别自怨自怜，好
好工作，保重身体，让符号显示
得长久些。

（作者系知名心理咨询师
婚姻家庭指导师）
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