
■ 罗近月

亲密关系、亲子关系、与父母的关系是
几乎贯穿我们一生的关系。我们在这三种
关系中，更多感受到是愉悦还是痛苦，会极
大地影响着我们人生的幸福指数。于是，
很多人都想知道如何才能让一段关系发生
改变。

今天，我们就一起看看在关系转变的
背后有着怎样的深层逻辑？

从关系的对峙到转变

来访者小玲找到我时，她刚过完35岁
生日，越来越吃力的生活和越来越无助的
关系，正让她挫败不已。

她渴望积极上进，对于自己的未来还
有期待，但无论做什么都打不起精神；她希
望丈夫能多给她一点支持，但总是被否定
和打击；刚进入青春期的孩子，常用激烈的
对抗挑战她的极限；父母时常隐匿不见，但
一出场就会让她情绪崩溃好几天。她在这
些关系里感到无比憋屈，她希望有更好的
关系，有更好的自我发展，有更好的人生，
可是好像全世界都在跟她作对。不仅如
此，丈夫、孩子和父母对她也有诸多不满和
抱怨。

她一边质疑自己：为什么我遇到的关
系都是这样，到底出了什么问题？又一边
无比愤怒：为什么你们要这样对我？为什
么没有一个人理解我？

这就是关系里最让人痛苦的对峙阶
段：你不让我，我也不让你，你觉得我不理
解你，我也觉得你不理解我。这是我接到
的很多以关系为诉求的来访者，刚开始的
状态。到了关系发生转变的阶段，就会从
对峙走向相融，从相互不理解，到有时我可
以理解你，有时你也可以理解我。

为什么在关系里，一个人可以从没有
理解对方的能力，变成有这样的能力呢？

假如关系里存在着A和B两个人，A
和B需要合作才能建立起紧密的关系。在
A遇到一件事情时，A希望B可以帮他，B
拒绝帮他；等到B遇到一件事时，B也希望
A可以帮他，A也拒绝帮他。这就是关系
的对峙阶段。

实际上，在这个阶段，A和B遇到的其
实是同一件事，都渴望对方来理解自己，但
是这件事两个人都做不了；而当其中一个
人可以去做一小部分时，那另一个人也会
因为被理解，也释放出一小部分理解对方
的功能。这样关系就进入了转变阶段。

从对峙到转变起重要作用的理解功
能，就是我们常说的容器功能。只要关系
里的一个人开启自己的容器功能，关系就

会从对峙走向转变。

相遇时刻，走进对方的心里

容器功能，就是我们不仅要容纳在某
一刻自己没有被理解或满足的痛苦，还要
去理解那个让你痛苦的人。从接纳自己的
痛苦，到理解对方的痛苦，是一个巨大的穿
越。怎么才能做到呢？

就是自己先体验过这样的容器功能，
当你的脆弱和不易被好好接纳过，你就可
以用这些接纳过自己的位置去接纳对方。
所以，当你的一段或几段关系都处于对峙
阶段时，和你处于关系里的这些人可能都
没有体验过容器功能。他们和你一样，也

从没有被理解和接纳过，你一直在寻找的
东西，也正是他们一直没有得到的东西。
这就意味着当你可以不批评、不指责、不抱
怨，而是借由外在的容器功能先去理解自
己，你就能够用同样的容器功能去理解对
方，把关系引向另一个方向。

举个发生在我自己身上的例子。
有一次，孩子做数学卷子，计算错了5

道题，我就批评他：“你怎么这么不认真，说
了做完要检查，怎么还是不检查？”

他一边改一边嘀咕：“我就不认真又怎
样？我就不检查又怎样？”

那一刻，我很想揍他，心想：“这个孩子
我要怎么管？”我什么也没说，停在了那里
看着他，他眼圈慢慢红了。我又看了看他

的卷子，重新调整了我的位置。
我摸着他的头说：“妈妈刚才说的可能

有不对的地方，你除了计算题，其他一道题
都没有错，这说明你在很认真地完成。你
是想做好的，计算上丢了分已经让你难过
了，又挨了妈妈的批评，你一定更加难过！”

听我说完，他一下子就轻松很多。他说：
“妈妈，我下次做完计算再好好检查一下。”

一开始，在孩子顶撞我的那一刻，我也
有不满，觉得不被理解，很无助。借由这种
无助，我连接上在过去无助、不被理解的时
刻，我是如何被他人理解和接纳的。通过
这个过程，我接纳和理解了自己的无助：我
很想帮孩子，但是我却没有帮到。

然后，我就可以像接纳自己一样去理
解他的无助，当我给予他一些理解时，他也
可以反过来理解我的初衷。

所以，我们每个人的成长，无非都在经
历这样的过程，因为被理解，我们理解了别
人，因为别人容纳过自己，我们的心里开始
装得下更大的世界。

成为打破关系天花板的那个人

我们来思考一个问题：在一段关系里，
如果两个人同样都没有被理解过，那么谁
更有可能让关系发生改变呢？

我觉得更多希望存在于关系里更痛苦
的那个人。因为痛苦，可以让人更清楚地感
觉到自己有需要没有被满足。这样，我们会
更可能借由痛苦去理解自己，否则连需要都
感觉不到，就更难有机会看到自己成长过程
中缺失了什么，又经历了怎样的不容易。

当一个人开始去理解自己生命中经历
了什么，接纳经历中的那些脆弱、无力和遗
憾时，我们也就在与自己和解的过程中，逐
渐长出一个更有力量的自己，这个自己就
自带容器功能。

所以，一个经历过自我成长的人，想要
让关系发生改变是更容易的事，并且他们
知道该怎么做。

一段关系如何发生真正的转变？就是
在两个人都没有容器功能关系里，让其中
一个人先具备容器功能，关系就可以往好
的方向发展。而一段关系是否有机会发生
转变，主要取决于关系里更痛苦的那个人
所做出的选择。

如果痛苦不只是让一个人消沉和埋
怨，而是可以更积极地去寻求自我理解，那
么痛苦最终就会帮助人们打破关系的天花
板，在关系里获得更多的滋养和满足。

我们终身都需要发展自己的容器功
能，它不仅可以让自己因为被自己接纳而
安全，还可以让我们更自由地选择关系。

（作者系心理咨询师、情感专栏作者）
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我与老公结婚多年，最近几年的婚
姻生活让我备受煎熬，我们经历了争
吵、冷暴力、分居，直到他出轨并向我提
出离婚。

当时我的第一反应是：他不好、全
是他的错、他不应该这样，我很抗拒这
个现状，我无法接受……

后来我又在反思：难道是我不够
好？我错了？一定是我做得不够好，他
才这样的……

思维一旦开了头，就会沿着这条线
越想越远，一直想到：是我瞎了眼，如果
生活可以重来，我当初绝对不会跟他在
一起。真后悔没听我妈的话，她当时不
让我跟他在一起，现在看来，她当时是
在救我……

就这样我越想越生气，越想越自
责，越想越沮丧，在一筹莫展的时候我
只能求助于您，但我又想，明明是他的
问题，为啥我来咨询？

秋宁

秋宁，你好！
人在遇到挫折的时候，第一想法很

重要。一旦你开始这样想了，基本就不
会改变思考的方向，会沿着这条线一直
想下去，情绪久久难以平复。

沉浸在这种不解决实际问题，也不
能安抚自己的思维里，我们把这种思维
方式叫作“受害者思维”。

受害者思维的典型语言就是：“Ta错了，所以Ta
应该负责”“都是因为Ta这样做，我才痛苦的，所以Ta
得负责”。

“我错了”“都是我的错”，这其实也是一种受害者
思维。表面上看起来这是在自身找原因，实际上这是
把攻击指向了自己，对自己很生气。这时候的对方就
是自己。

当你生气时，很多时候的确是对方错了。但其实
谁对谁错意义并不大，因为不能改变的对错，都是在
逃避。

你也觉得很奇怪，往往是错了的人在享受，没错
的人在痛苦。

这个时候，本来没有错但要承受痛苦的人该怎么
做呢？还是像以前一样证明自己没错吗？当然可以，
只是不能解决问题，更不能解决痛苦。那就需要换一
种思维方式，把“受害者思维”换成“责任者思维”。

责任者思维的特征是：我做点什么，可以让自己
好受一点。

受害者思维是：“谁错了，谁就要负责”“都是你
的错，是你伤害了我，所以你要为我负责”。而责任
者思维是：“发生在谁身上，谁负责”“谁有需要，谁负
责”“谁痛苦，谁负责”。

听到这里，你可能会说“明明是他的错，却让我
来负责，凭什么？”我这里说的负责，不是让你为他的
错误负责，而是为你自己的感受负责。毕竟受伤的
人是你，当你体验到痛苦的时候，比起找出到底是谁
的错，更重要的是，如何能让自己不再受煎熬。

这就是爱自己的第一步：为自己的感受负责，为
自己体验到的痛苦负责，为自己的感受可以变好一
点，而去主动做点什么。

具体做法就是，改变你第一反应时的思维方式，
停止往“他怎么可以这样”的方向去想，而是往“我可
以做一些什么”的方向去想。

这样做并不是意味着你不要去指责对方，不去
告诉他是他错了，你当然可以这么做。如果你是有
意识地这么做，并且相信自己有能力，让对方意识到
自己错了，也有能力让他改变，那也是爱自己。

但是当你用了你能用的所有方式，如理性沟通、
默默付出，或者哭闹、指责、愤怒、抱怨等方式，依然
无法让对方做出改变的时候，你该怎么做呢？这时
候你就要转变思维方式：我还可以如何做才能让自
己舒服一些？这样去做，你便会发现，我们的感受我
们自己可以左右，而不是一直把主动权放在别人手
里。如此，就是爱自己，你的人生会更自由。

心理咨询就是让你学会爱自己，学会经营感情
的能力，当我们学会接受这个世界并不是围着你
转，你就会明白，很多东西我们需要去争取，无论是
爱，还是幸福，你可以选择不要，但是，如果你想要，
那就去增加自己的能力，让自己变强大去改变这段
关系。
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一段关系如何发生真正的转变？从对峙到转变起重要作用的理解功能，就是我们常说的容器功能。

在两个人都没有容器功能的关系里，让其中一个人开启自己的容器功能，关系就可以往好的方向发展

■ 倪西赟

他年轻的时候，家里很穷，很多人看不
起他。他跟着人外出干苦力，很多人都欺
负他，可他脾气好，都不计较，甚至被人冤
枉，也只是乐呵呵一笑。大家都笑他傻。

不过，她看上了他，执意要嫁给他。别
人都劝他不要娶她，因为她平时性格泼辣，
有理不让人。要是娶了她，他没有安宁的
日子过。他想了想说：“有人肯嫁给我，我
还挑拣什么？大不了凡事退一步就好了。”

他娶了她，很多人不看好他们的婚
姻。果真，婚后的她经常吵吵闹闹，他脾气
一向很好，不和她计较。但他也有受不了
的时候，他受不了也不和她吵闹，而是去地
里干活或者是到邻居家喝茶，躲一躲。大
家都对他说：“你越是退让，三奶奶更是得
寸进尺。你得抽个时间教训教训她。”他摇
摇头说：“她是刀子嘴，豆腐心，我退一退，
让一让，她就好了。”就这样，你进我退。风
雨岁月，他和她活成了村里最长寿的老人。

有一次，他的孙子和媳妇吵了架，孙子有些委屈，
跑来和他诉苦。他让孙子伸过耳朵告诉孙子一个秘
诀：“夫妻之间，别争个高低对错，有理没理，你都要退
让一步。”

孙子听后说：“这哪里是秘诀，谁都知道。”
他说：“谁都知道，可很少有人做得到。”
孙子说：“我知道您和奶奶的爱很伟大，您退一步可

以，您退两步也行，但是天天让您退步，难道不委屈？”
他说：“有时候当然委屈，可是我不退让，矛盾就会

激化，如果矛盾激化，我还要花更长的时间去修复它。
这样对比一下，你就知道怎么做才是最好了。”

孙子问：“为什么每次吵架，都是您退让，难道奶奶
不会退让？”

他说：“其实，在我退让之后，她在心里也退让了。吵
架之后，因为她觉得自己做得过分，心里理亏，所以这个时
候她嘴上不会道歉，但她会用实际行动，做好菜给我吃，买
好酒给我喝，买好衣服给我穿，让我在人前体体面面，她会
比平时对我更好些。你说，这不是退让一步的好处？”

爱一次，退一步。原来退让一步有这么多好处。
在漫长的婚姻中，有时你的“让”，才能让对方“过”。只
有让对方过，自己才能过。最后，两个人都能过。

■ 张小星

是不是在一起时间久了，你感
觉他对你越来越不在意？明明你为
这个家付出这么多，为什么他对你
却越来越冷淡？你跟他吵、跟他
闹，但他为什么就是不愿意满足你
的心愿？

在亲密关系中受伤的你，很可能
就是太依赖对方了。美国著名心理
学家卡伦·霍妮在《爱情心理学》中指
出：谁依赖越多，谁对伴侣的需求就
越大，无形中伴侣的权力就得到了提
高。

就是当另一半没有满足你的需
求，你感觉到不开心，就会用付出更
多或者争吵、闹别扭的方式向另一半
索取爱，但这样只会让Ta越来越不
想付出，甚至还会导致你们频繁的矛
盾和冲突。

想让另一半对你更好，掌握婚姻
中的主动权，一定要记住三个字：反
依赖。

反依赖不是让你完全独立靠自
己，而是说融合亲密和自主的一种能
力，既能保持强大的自我意识，又能
在你需要的时候大方地表达需求，并
得到另一半的帮助。要培养反依赖，
就需要你有以下三个意识：

1.延迟满足。
甘愿为更有价值的长远结果而

放弃即时满足的抉择取向，放在情
感中的作用就是：通过延迟满足得

到的东西会更加让人记忆深刻并
珍惜。

比如说以前对方给你发信息，你
都是秒回，那现在你先忙完你手头的
活儿再去回复Ta；Ta以前对你提的
要求你都立刻有求必应，那现在你就
要把精力拉回到自己的生活、工作
上，先把自己的事情安排妥当了，再
去满足Ta。

这种反差反而会让他更记得住
你的付出。

2.提高自己的不可得性。
不可得性并不是说让Ta得不到

你，而是说让Ta害怕自己可能会得
不到。

当你自己过于主动时，Ta不仅
会失去努力的欲望，还会更加笃定，
你根本离不开Ta。所以Ta就会开
始制造若即若离的状态，让你患得患
失。

反而你开始学会往后退一步，去
丰富自己的生活圈，扩大自己的交友
圈，去培养你的兴趣爱好，去多学一
些东西，总之让你的生活忙碌起来，
让Ta发现你突然不再围着Ta转了，
Ta反而会开始加倍对你好。

3.让自己成为强者。
人性都是慕强的，当你有自己的

事业，经济独立、人格独立，你在Ta
心里就是强者，彼此价值是匹配的。

这个时候你的心态就会不一样，
以前你可能不好意思或者不敢跟Ta
提需求，但你足够强的时候，你反而

能够大大方方表达自己的需求，而对
方也会更愿意满足你的需求。

其实说到底，反依赖就是在提高
自身的吸引力。你反依赖的能力越
强，对另一半的吸引力也越强。

婚恋智慧智慧

不是让你完全独立靠自己，而是融合亲密和自主的一种能力，既能保持强
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