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■ 梅亚

亲密关系中，如果两个人同时处在低
能量状态时，就没有办法给予对方支持。
这时，我们该如何走出这种情绪？

关系陷入指责和攻击

中层管理者赵涛最近工作压力有点
大，他和上司去陪客户吃饭，被客户灌了不
少酒，胃里很难受。本想回家好好休息，结
果上司又找他谈话，批评他最近工作不够
上心，导致部门的两个员工出错。赵涛满
腹的委屈没法和上司发泄，自己憋着不满
的情绪回家，加上身体不适，回家后自然没

有好脸色。
妻子这几天感冒，虽然有老人帮忙，但

是白天要上班，下班后还要带病照顾两个
孩子。她本来期待丈夫能早点下班陪孩
子，让自己好好休息一下，没想到快下班时
接到丈夫有应酬的电话。

看到丈夫快12点才回家，还一脸难
看，妻子心里累积的委屈瞬间变成愤怒，

“你摆脸色给谁看？这个家欠你什么？也
不看看自己都做了什么？”赵涛一听到这
话也陷入愤怒，指责妻子无理取闹，朝她
发泄自己的不满和情绪，“你以为自己了
不起，看看你自己，工作做不好，孩子也没
教好！”

两个人的相互指责和攻击升级，最后
以妻子开始哭、丈夫搬被子去了书房而结
束，争吵让两个人都很受伤。

无法从关系中得到支持

这样的场景并不少见，很多人在关系
中感到痛苦的原因与此相似：彼此对对方
都有期待，可期待与现实之间有落差，这种
落差越大，就会越痛苦。

赵涛希望回家之后妻子可以倾听、理
解或者安慰自己，可妻子没有；妻子期待丈
夫早点回家，帮自己分担看管孩子的压力，
让自己休息，可丈夫没有。

关系中常常会出现这样的场景：我期
待你为我做什么时，你也期待我为你做什
么，大家都在期待对方为自己付出，给予自
己想要的关心、支持或理解，但在那个时
刻，没有人能够给出这些，即双方都处在

“要”的位置，没有人处在“给”的位置。理
想的状态是“我要的时候，你有，你可以给；
你要的时候，我有，我可以给”，达到一个关
系的动态完美平衡，但现实往往不完美，常
常是两个饥肠辘辘又拿着空碗的人互相指
望，互相索取，又互相失望和受伤。

当一个人在亲密关系中并非如自己期
待的那样时就会失望和受伤，然后将这份
受伤的情绪化为攻击，去攻击对方，以此让
自己好受一些。

当你深陷情感脆弱，感到疲惫，压力
大，需要支持、关心，期待别人给你提供情
绪价值时，可此时对方也很脆弱，无法提
供，两个人即将陷入相互指责的泥潭，该如
何智慧应对呢？

我们需要先看见自己，先进行自我关
怀，好好爱自己，试着自己去理解和满足自
己的情感需求，试着先把自己的“空碗”装

满。做个深呼吸，先觉察自己的想法和情
绪，知道自己想要什么，再搞清楚对方此时
的状态，才有可能把事情从糟糕的方向导
向我们自己想要的方向。

会安抚自己的人才有爱人的能力

当我们感到无助、难过、疲惫、一切毫
无意义，期待关系中的Ta为我们做些什
么，可对方也同样深陷情绪漩涡时，不妨试
试这几个技巧。

1.暂停技术。
在感觉自己在关系中的状态很不好，

正充满负面情绪时，请做一个暂停，停止正
在说的话，停止手头正在做的事，可以立刻
离开房间，让自己独自待一会。

停下来是为了不让事件和关系往更坏
的方向发展。如果不先处理负面情绪，我
们很难把事情处理好。我们会在情绪冲动
之下做一些伤害自己和对方的事。先处理
情绪，再处理事情，应当作为我们的生活指
导原则。

2.自我关怀。
自我关怀是“指对个人的缺点、不足和

沮丧等采取开放、接纳和非评判的态度。”
当你陷入痛苦情绪时，如果苛责自己，会更
加受伤。

如何做到自我关怀？克里斯廷·内夫
在《自我关怀的力量》一书中说：自我关怀
的核心部分包括三方面的内容：善待自己，
共通人性和静观当下。

善待自己就是要以友爱的方式理解自
己，而不是批评和指责；共通人性指的是我
们要感受到与他人之间生命体验的契合，
而不是被自己的痛苦孤立和隔离；静观当
下是对体验要有客观平衡的察觉，既不忽
视痛苦，也不扩大痛苦。

3. 觉察自己的情绪。
先让自己平静下来，用心觉察此刻的

想法和感受，看见自己的情绪。情绪一旦
被看见就不再强大。

明确此刻最重要的是什么，知道自己
想要什么，可以为我们的选择做准备，也会
让头脑变清晰，带给我们行动力。

情绪具有传染性，越是亲密的关系，彼
此间情绪的传染性越强，尤其是坏情绪的
传染威力更大。如果没有觉察和转变，在
坏情绪的作用下，会把彼此的关系往越来
越糟糕的方向发展，所以稳定自身的情绪
尤为重要。

（作者系心理咨询师）
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我和妻子结婚一年了，这一年磕磕
绊绊，产生了许多矛盾。她总嫌我陪她
的时间少，嫌我和朋友们的聚会太频
繁。还指责我不讲卫生、不干活、不思进
取、逃避责任……在恋爱时，她分明不是
这样的。那时的她乖巧懂事、开明独立、
不黏人，能够妥善解决工作和生活中的
许多问题。

结婚后，我们彼此都觉得对方变了，
变得和恋爱时的样子不一样了，我很困
惑，难道结婚才一年，爱情就消耗干净
了？ 彭飞

婚恋思悟思悟

婚商学院学院

彭飞，你好！
为什么恋爱时感觉是绝配，结婚后

问题却特别多，觉得哪儿都不合适。
那是因为无论男女都有一个共同

点：觉得已经是一家人了，不用再装“乖
巧”了。但问题就在于，男人理解的“乖
巧”，是故作成熟，女人理解的“乖巧”，是
故作坚强。

恋爱时，你会觉得伴侣哪里都很好，
你们也很少会吵架，大部分的爱好也是
相近的，很能理解彼此，许多事情都能毫
无保留地和伴侣分享，也就是，婚前能用
玩伴心态相处，彼此很轻松合拍。

但结婚后，尤其是新婚夫妻，生活会
越来越沉重。没有了那种能在一起太幸
运的感叹，妻子不再觉得你是灵魂伴侣，
而是越来越觉得你幼稚，不成熟，对未来
没有规划。而你也经常会抱怨，以前那
个温柔懂事的她变了，和她在一起太窒
息，和哥们在一起喝顿酒、侃会儿大山都
像是偷来的。

出现这个现象，其实并不是件坏事，
证明你们进入了婚姻里的“真实期”。

从恋爱过渡到婚姻，夫妻双方都会产
生心理变化——觉得结了婚，就等于有安
全感了，伴侣不会轻易离开自己，再怎么样都不会失去对
方，所以不需要再维持最好的一面了。

对于女性而言，她会很想放下自己的坚强。在恋
爱期间，她很少会去依赖伴侣，不太好意思向伴侣求
助，担心对方会觉得自己是个累赘，也怕显露脆弱的一
面，会变得不够完美，被伴侣嫌弃。

所以，她们的情感连接，往往很难有再深的一层，
焦虑让她们总是担心习惯了现在的对象，以后分手了
会没法适应一个人的日子，于是会一直努力在对方面
前维系完美，情绪一个人默默消化，不对他有过多期
待，总是很懂事地藏好委屈和难过。

而对于男性而言，他会很想放下伪装的成熟。一
直以来，男性在社会的期待中，要成为成熟的、负责任
的、不轻易表达情绪的人，他们担心自己如果表露真实
的爱好，会让伴侣觉得幼稚。在恋爱时，他们会尽量压
抑自己孩子气的一面，尽力让伴侣觉得自己可靠。

而结婚后，两个人放下伪装，会怎么样呢？
妻子会希望丈夫多关心她一些，在爱情里做加法，

开始敢于索要情绪价值，敢于要求对方保持边界感，敢
于提出自己的需求，让对方多关注家庭。

丈夫会希望妻子给他多点自由，都结婚了，完成了
一个阶段性的事情，就不想那么花心思去维系感情，做
的是关注力的减法，开始敢于耍赖不干活，敢于指责伴
侣管自己太多，敢于做惹伴侣生气的事。

彼此都觉得对方变了，其实是因为两个人都有了
安全感，都在忐忑中试着想让对方接受这样的自己，也
希望对方成为自己想象中的样子。

其实，这个阶段女性的爱不是变少了，而是爱得更
认真，责任感更强了，想要认真规划婚姻生活；而男性
还停留在婚前的玩伴心态，就会导致夫妻的婚姻思维
不同步，出现女方努力维持婚姻，而男方好像不思进
取，出现问题也不解决，想要过好的一方就会特别累。

不过，这段时间，看似充满了失望和争吵，实则是
经营婚姻的黄金期。

在这个阶段，如果能协调一松一紧的相处心态，协
调两个人的期望和需求，在婚姻空间感的同时，又能加
强情感上的亲密和陪伴，养成良好的相处模式，解决好
这些初期的问题，纠正不上进的玩伴心态，夫妻达到同
频共振。那么，就能奠定非常好的婚姻模式，往后几年
的婚姻也会延续这种健康的模式，就会减少很多问题
的发生，大大提升幸福感。

■ 须弥山

“输了”的感情令我心如刀割，坐立难安。
焦灼到难以入睡的我联系了心理咨询师。

感情系统无法识别健康的爱

咨询时，我说出了目前困扰的始末。
我现在谈的是第五段恋爱，他对我来说很
特别，但总觉得他不够投入，前一天他还带
我去海边兜风，细说童年傻事，没几天便听
到他追求另一个人的传言。我很挫败，觉
得自己是不是不值得被爱？

咨询师没有急着对这段感情做反馈，
而是问我的成长环境。

我出生在一个三孩家庭，是家中长女，
下面有弟弟妹妹。父母是男主外女主内模
式，母亲一生都围着家庭转。父亲虽然工
作勤恳，但控制欲极强，是暴力型操控者，
经常家暴母亲和我，暴力场景重复在我的
童年出现，我常常被吓到发抖……

听完我对童年经历的描述，咨询师问我：
“你的感情里是不是总有第三个人出现？”

我下意识马上否认：“不是的！”面对我不
假思索的反驳，咨询师继续引导：“你不用急
着回答，可以先回忆一下，过去的情感为什么
没有走下去？是不是有人干扰过你们的感
情？”随后，将大段的空白时间留给我思考。

初恋时，男友隐瞒了自己还和前女友
纠缠不清，被我发现后才分手。第二段感
情，自从知道对方有一个谈了4年的前女
友，我总好奇他和前女友的事：频繁询问、
查他的聊天记录、企图找到他还爱她的蛛
丝马迹，就这样无中生有制造出第三人。
第三段感情，对方隐藏了有孩子的身份和
我谈恋爱……过去一幕幕重现脑海，我惊
讶地发现，自己的恋爱确实总有第三人。
这到底是为什么呢？

咨询师帮我分析，结合你的家庭成长
环境，初步分析是因为你还没有接受正常、
健康爱情的能力。你没有见过健康的感情
是什么样的，所以当它发生时，你的感情系
统无法识别它。

确实，父母间的感情，已经成为我童年
的阴影。令我将正常的爱一直拒之门外。
似乎只有通过“抢夺”得来的爱，才是我能
识别的爱。但这种“抢”来的爱情根本不能

给我幸福。
到底是什么让我陷入这样的困境？为

什么我总想在感情里证明自己比另一个人
强？这样畸形的爱情观还能够纠正和疗愈
吗？我好像看到了自己的问题，但同时也
陷入迷惑。

喜欢“抢夺式”的爱 源于父爱匮乏

咨询师带着我慢慢找答案。她让我闭
上眼，细细咀嚼感情里“输了”和“不被爱”
的感觉时，我脑海里慢慢浮现父亲经常挂
在嘴边的一句话，“我只打你，从不打你妹
妹”。这句话像刀子一样一直扎在我心里。

在父亲眼里，我从小叛逆，不服管教，
常常挑战他的权威。这样的结果就是挨一
顿打。那时想到的只有“我不配被爸爸喜
欢，所以他才打我”。所以，我常常想，只有
比妹妹好才配得到爸爸的爱。渐渐地，“我
要永远争夺，才能得到肯定”“我要证明自
己不是应该被打的那个”的想法开始植入
潜意识。

咨询师的深入分析让我得知，像这样
“想要证明自己”的意识已经从妹妹投射到
其他女性身上。如，用“抢赢了”来证明自
己值得被爱。导致这一切的原因，都是因
为从童年开始父爱的匮乏。

从接纳开始解开心结

当我看到了潜意识里对爱的“抢夺性”

后，我终于明白奇怪的爱情观来源。开始认
清自己，也找到了问题源头，接下来，我想尝
试从源头上解决问题——与父亲“对峙”。

这些年，我和父亲的关系虽然缓和很
多，他多次流露出对当年行为的抱歉，但我
依然痛苦。我知道，和父亲的“结”仍然没
有解开。于是，给他写了一封信：

爸爸，你为什么只打我不打妹妹？我
就这么不让你喜欢吗？

你明明是个好爸爸，为什么只做妹妹
的好爸爸？我也是你的亲生女儿，为什么
区别对待？虽然已经过去多年，但现在仍
然让我痛苦。你带给我的伤口，我只能靠
自己慢慢愈合。

回想起自己在感情里走的弯路，都是
为了向你证明我比妹妹更值得被爱。

信写完，我的眼泪带着多年的委屈倾
泻而出。虽然这封信没有寄出，但我获得
了一次和自己的和解，对于童年没有得到
父亲偏爱这件事，我慢慢接纳了。我决定，
往后会争取自己爱自己。

虽然父爱匮乏，但我也得到过父亲的
全力资助。他花费大量的精力来培养我，
对我要求极严，让我有如今可以立世的一
技之长。这是不是父亲没有说出口的爱？

现在，看清自己，看到问题的源头，是
我很大的成长。我希望自己再次面对感情
时，能抛下童年种种遗憾和痛伤，拥抱健康
的爱情。
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■ 薛元箓

最近，网曝江西南昌
一小女孩被后妈打得遍体
鳞伤。当地警方表示已接
到报警，目前正在调查处
理中。

虽然全貌未予交代，
但以能看到的信息，构成
这个再婚家庭的成员关系
中，只在父女间保存着血
亲关系。如果后妈也带了
孩子，不管这个家庭组建
时成员有多少，都只是平
行的单一血亲关系。而一
个稳定的家庭关系结构，
则是在子女和父母之间，
确立了一个交叉的血亲三
角关系。南昌小女孩的遭
遇，就是再婚家庭中一方
孩子所面临的新家庭关系
的典型案例。血亲关系的
单一和脆弱，使虐待成为
后离婚时期不可忽略的次
生灾难。

所以，如何做好后妈
后爸对于再婚夫妻来说，
这不仅事关孩子的权益，
对于稳固夫妻关系，也尤
其重要。

鉴于后妈后爸血缘
利益的天然规律，应对这
一挑战，意味着要有对家
庭责任和义务更深切的
体认以及更丰厚的爱心
与善意，方能胜任新的家
庭角色。人们常见的完
美后妈后爸的故事里，无
一不是完成了这一自我
挑战的新父母。“视同己

出”只是四个字，但能够真正从内心到
行为将其实践，则无疑是人性上的一次
飞跃。以后妈后爸的文明形容，并非煽
情的夸大。

但是，这样的自觉，并不意味着就是
维护再婚家庭儿童权益的倚赖。保护他
们的起点，还是应该建立在更加现实的
底线上。这条底线，就是作为亲生父母
的基本义务，也是血缘关系赋予他们的
天然责任。亲生父母，比较后妈后爸在
亲子和保护上的义务，更值得强调。

还以南昌小女孩的遭遇为例，后妈
虽非血亲，但亲爸是。但在新闻中，笔者
没有看到亲爸的身影，他的态度和行为，
居然呈现为零。这一严重的角色缺失，
也使此案的叙事重点，从最初的谴责后
妈，转变为对生父的问责上——如果连
生父都不能保护女儿，还能指望后妈
吗？如果生父的存在感如此之低，那么
又如何奢望后妈的文明养成？

这份生父的责任和义务，还应该扩
大到孩子的生母。离婚并不意味着对
孩子抚养和保护的终止，反而因孩子境
遇的不确定性，更应予以格外的重
视。

南昌小女孩的生父固然不应缺失，
她的生母同样负有重要的保护之责。
面对小女孩的不幸遭遇，发难的却是邻
居。这对孩子的生父母来说是种失
职。要知道，亲生父母的责任并不因婚
姻的终止而结束。

在关系双

方都很脆弱，

都想让对方为

自己提供能量

而不可得的时

候，我们可以

先看见自己，

关怀自己，给

自己加油，自

己有能量才能

去支持对方，

才能将关系导

向更健康的

方向

如何走出相互指责攻击升级的“泥潭”


