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左阳，你好！
你就是过于能干，像永动机一样从不停

歇，永不疲倦。“小车不倒只管推”。家里这两
个男人也就习惯了你是一个钢铁战士般的存
在。你这种把老公当儿子养、把儿子当巨婴养的关系早就不
对了，但你察觉不到，在你还能干的时候，你非常享受这种替
他们解决一切，摆平一切，统揽一切的感觉。

你以前为什么能够感觉到幸福，是因为他俩除了不担
当，不干活，还你说什么是什么，他俩就是你幸福人生的一块
拼图，只要放在那儿你就满足了。

现在你病了，命运对你敲响了警钟，也对你的家人敲响
了警钟，“她只是个血肉之躯的凡人，也会病倒的”，但你居然
还是没有当回事。继续秉承着“我能干我都行”的原则，看
病、联系大夫、住院都是你一个人，给他们一种小事一桩的暗
示。你再次错过了让他们疼惜你的病痛的机会。

这是真强大吗？不，我只看到了真脆弱。在你最需要帮
助时，你依旧拒绝向家人请求帮助，在潜意识中你觉得他们
根本无法承担此重任。你也害怕一旦你求助，你就失去了自
己存在的意义，你把自己全部的价值都建筑在是他们最最离
不开的老婆和老妈上。你不发出声音，就别怪别人听不见。
他们只是让你惯坏了。

你太不拿自己当回事了，我为你感到痛心。得感谢这场
疾病的震荡，让你有机会反思自己的前半生，让你终于感觉
出自己亏了，开始怀疑自己之前付出的那一切值不值得。

当然不值得。你用刚强，养废了两个男人，是你自己的
性格将你置于孤家寡人的地步。

付出型人格的底色就是觉得不配被爱，所以努力靠自己
的“使用价值”来维系亲密关系，用强势、强壮、强大来掩饰不
安。他们爱我，是因为我就是我；他们爱我，是因为我能为他
们做一切。这两者之间的差别太大了。

你无法公开展示自己的软弱，无法主动提出自己的需
要，你宁可选择拉黑、离婚，用逃避来处理问题。

你把最好的精力和年华都奉献给这个家，现在有病了，
需要人照顾了，你却想负气走掉，你这是惩罚他俩还是惩罚
你自己？

情深不寿，过强易折。你不是只有永动机和离婚两条道
路可走，中间地带是你必须先改变自己，然后才能改变别人。

有一个问题你需要思考，剥离掉老婆和老妈的头衔，你
是谁？你是自己。你最大的问题就是没有自己。当初能干
的时候，把他俩的福祉当成你自己的目标。现在不能干了，
又沉浸在他俩的“狼心狗肺”中不能自拔。你的爱恨始终都
在围着他俩转，缺乏自己的定力和主见。应该找回自己了，
你的身体和心灵都在呼唤被爱，被呵护。

借着这次有病的时候，学会放松下来，学会示弱，做不动
就不做，坚决不做。想要他周日陪你，就说出来，不要等人家
走了之后又觉得心寒。他们没有培养出主动心疼人的习惯，
你就要摆出道来让他们走，划出规矩来让他们执行，过程不
重要，结果重要。让他们回归到人夫和人子的身份去，让他
们知道你的不可替代。

我再有两年就退休了，我的婚姻生活在
外人眼里是幸福美满的，我也一直觉得自己
是个幸福、幸运的女人。

最近，体检查出乳腺癌，发现后马上住
院、手术，目前在家休养。大夫说是早期原位
癌，切掉就好，所以我从回单位请假，交接工
作，到住院做手术，都是在非常冷静的状态下
完成的。儿子和老公觉得我就是去医院动个
刀，切完就万事大吉。

我家在东北一个二线城市，儿子在南方工
作，结婚近三十年，家里大小事都是我操持着，
我是他们爷俩坚强的后盾，铁打的身板，啥事
我都能解决。在我等待住院期间，儿子居然一
个电话都没有，我一气之下删了他的微信，我
在反思是不是我的家庭教育有问题。后来老
公给儿子打电话，儿子也跟我诚恳道歉，这事
就算过去了。后来我住院期间儿子都视频问
候了，算是暂时弥补了以前的错误。

我已经出院快10天了，还没有拆线，这
期间老公可以做些简单的饭菜。但今天的事
让我很生气。我家在市郊海边有个房子，以
前周末我和老公去那里过，但现在我是特殊
时期，他居然把我一个人扔在家里走了。

我就在想，从开始儿子不关心我的病情，
到现在老公对我无所谓的态度，我觉得我三
十年的付出在他们眼里理所当然，这是我的
失败。他们一直认为我是打不垮的，不需要
家人的体贴和关心。我和老公很快就面临生
病、养老等一系列问题，我要为自己多考虑一
下，有时会冒出一个念头：离开这两个男人，
自己好好生活，省得跟他们生闷气，不再做一
些没有回报的付出。

这个想法在这些年不止一次地冒出来，
我也赌气跟老公说过，而他觉得我是无理取
闹。我该如何做呢？

左阳

婚商学院学院

■ 罗近月

女人要独立，这是一句深入人心的
话。然而，不少女性总在问自己：为何我
已经很“独立”了，生活还是很糟糕？

无限付出让自己陷入困境

欣是位高级白领，有着不错的收入，
孩子8岁，但丈夫已五年没有负担过家里
的任何开支。除了不承担，丈夫还经常用
创业、还债等各种理由找欣拿钱。

在此情况下，欣压力很大。遇到工作
瓶颈时，也没有精力和财力去提升自己，
更别说休假放松自己。她就像一根绷紧
的弦，面对家庭，有忙不完的事；面对工
作，一刻都不敢懈怠。她感觉精力正在枯
竭。她不知道自己还能做什么，但心里知
道，如果不做出改变，这根弦迟早会绷断。

问到如何能忍受丈夫这样长时间的
不公对待时，她说，想着离开他，要一个人
养孩子，又没人帮着出主意，也没有多少
存款，总是做不了决定，总觉得如果自己

更独立，变得足够好了，他是会变的。
但转念间，她又有了许多埋怨：我为

这个家付出这么多，他为何看不见我的辛
苦？如果不是他，我的人生就不会这么糟
糕，怎样才能让他醒悟呢？

这时，我们内心就会有一个疑问，欣
算真的独立吗？

当她把现在和未来都寄托在丈夫身
上时，她并不具备为自己处境负责的能
力。她用对家庭的无限付出，和一次次顺
从丈夫荒唐的决定，来避开对自己人生的
思考，才招致一次次陷入无力动弹的境
地。她不敢自己思考未来，所以指望丈夫
替她思考，可是丈夫却不会真正替她考
虑，痛苦就开始了。然而，面对痛苦，她除
了埋怨，却没有什么办法去面对。

真正的独立，不仅是经济和事务上的
独立，而且要具备替自己人生负责的能
力。不独立的人，会常常认为：我的处境
都是他人造成的，对方的人生就是我的人
生，对方怎么对我，我就只能怎样做。

实际上，每个人的处境大多都是自己
造成的，因为顺从，因为从不思考，因为只
想取悦他人，才会用放弃自己的思考去获
得更轻松的被照顾。

自我意识是走向独立的开始

那么，是不是独立的人就不能被照顾
呢？不是的。独立的人进入关系也会被
照顾，但是当Ta们升入关系的半空中时，
如果遇到特殊情况，Ta们不会一直等待
着一次来不了的救援，而是尽管艰难或惊

慌失措，却依然能打包好自己人生的降落
伞，让自己平稳落地。

这种被他人照顾的区别在于：独立的
人，在对方愿意时，Ta们会感觉到很安
全；如果对方不愿意了，Ta们虽然痛苦，
但也会思考自己的出路。不独立的人，在
对方愿意时，Ta们会感觉到不安全；如果
对方不愿意了，就彻底跌入了无助的深
渊，Ta们从来没有为自己做任何准备的
意愿。

所以，不独立的人即便是一个成人，
还会常常陷入孩子般的无助中。Ta们感
觉不到自己其实已经是一个独立的个体，
具备去思考自己如何生活的权利。

独立和不独立的区别在于：独立的人
会把自己放入问题中去思考和做决定，选
择自己想走的方向；而不独立的人更习惯
等待着他人给自己一个答案和决定，将自
己拯救出迷茫。

独立的标志是自我意识的分化，即你
需要有自己独立的想法和思考。只有承
受适度的焦虑，发展出独立的自我意识，
才会让自己终生具备面对变化的能力。

发展自我独立的能力

当一个人总是在关系里感到痛苦时，
意味着Ta可能不具备自我独立的能力，
Ta需要养大自己内心的“小孩”，而不是
责怪对方为什么照顾不到自己这个“小
孩”。那么，我们如何自我成长，发展出独
立的能力？

1.给予自己支持，避开对自我的攻击。

对于想要寻求自我成长的人来说，
常常会遇到这样的困境：一旦视线从埋
怨他人聚焦到看见自己时，很多人都会
有强烈的羞耻感，觉得自己什么都没做
好，很多选择都做错了，好像自己处处都
是问题。为了避开内心的失落，就有可
能会想：如果我早一点意识到……如果
我早就做出决定……一切就好了！我怎
么那么笨呢！

如果我们去看自己，就会马上陷入这
样的情绪里，没有任何力量去发展自己。

所以，当你想要成长时，你一定要先
有这样的心理准备：看见一些问题，可能
会让自己很痛苦，但要绕开攻击自己，去
看见和承担起自己肩上的责任。

因为过去没有做好，或者改变、控制
不了别人，并不是你的错，而是你的经
验。只有借助这些或许不太成功的经验，
你才有可能领悟到一些重要的东西，才有
可能在下一次避开陷入同样的痛苦。

允许自己成长，从跌倒中重新爬起
来，每个人都需要支持，特别是自己的
支持。

2.自我意识的提升，比立刻改变更重
要。

在咨询中，我经常遇到很多人急着做
改变，比如想要自己怎样改变，怎么说对
方才愿意听，或怎么去改善关系。

她们的初衷并没有错，但如果去观
察她们的行动，常常会看到她们在原地
打转，而问题并没有得到任何改善。急
着做改变，常常没有那么多意识的思考，
自我意识得不到提升，就不会带来持久
的改变。

所以，自我成长不是要求你立刻做多
少改变，而是要看你对自己处境的意识增
长了多少。自我意识决定着我们前行的
方向。从任何困境中突围，都需要我们先
停留在困境里，搞清楚问题跟自己的关
系，然后才能从停滞的地方逐步到达期待
的地方。

3.承受选择的焦虑，积累经验而非追
求完美。

不管我们做了多少准备，当我们第一
次站在独立和不独立的路口，决定着自己
要独自面对一个问题，都是非常艰难的。
这意味着你会有很多担心和恐惧，你会害
怕错过机会或一脚踏空，做出一个让自己
后悔的决定。这都是成长的必经之路，只
有当你承受住了这种不确定的焦虑，才能
发展出解除自己痛苦的经验和新能力。

独立的人并非没有焦虑，也不是没有
困难，而是Ta们能一次次在失败中积累
经验，最终学会了承受焦虑，习惯了跟困
难共处，这样的人生就有了无限的自由。

不论你面对怎样的痛苦，只要你愿意
承受焦虑、积累经验、发展自己，你人生中
所受的苦，就会因为自己的选择，变成一
份有意义的承担，而不是对他人无止境的
埋怨或责怪。

（作者系心理咨询师、情感专栏作者）

■ 和小畏

如果问，在我们这个时代，心理困扰
为何如此普遍？我的回答是：大家都急着

“成长”，忽略了“自我照顾”，从而陷入焦
虑或抑郁等心理问题中。

自我照顾是我们成长路上，保持心理
健康必不可少的环节。只有学会照顾好
自己的身心，我们才能实现稳定、持续地
成长。

承认自己需要照顾是疗愈的第一步

我们的头脑像是一个马夫，心灵则像
马匹。如果马夫眼中只有目标，一直把注
意力放在与他人的比较上，很容易就会患
得患失。于是越急着前进，就越会狠狠地
鞭打马匹，忘了马也是有脾气的。当受到
无节制的鞭打，长期得不到照顾时，马匹
就会受伤、罢工，甚至反抗主人。

此时，我们会表现得无力、拖延、内
耗、情绪枯竭。而自我照顾的第一步，就
是先正视自己的感受，承认自己需要被
照顾。

疲惫、无力、焦虑……这些不舒服的
感受，其实是身体给我们发出的信号：你
不能一直只顾着往前走，而不考虑我的感
受！我需要休息！我需要被照顾！

但很多人在休息或照顾自己时，会产
生一种愧疚感，似乎忙碌、吃苦才能证明
自己是积极向上的。

想休息、渴望被爱……这些都是很健
康的需求，给它们贴上“不应该”的标签，
会阻断我们对自己的照料。当身心得不
到滋养，便会走向枯竭。相反，当承认自
己需要照顾，适当停下来，反而更加有前
进的动力。

感受心理能量的变化

谈到自我照顾，我们很容易想到要休
息。但为什么有的休息会让人更加疲惫，
而有的休息能让人恢复能量呢？因为，自
我照顾并不等同于盲目放纵。

真正的自我照顾，指的是照料我们的
心理能量状态，它包含两个方面：提升自
己的能量；减少能量的消耗。

这就意味着，我们要去观察生活中哪
些事情会影响心理能量的变化：做什么事
情，会让你发自内心地感到放松？而又有
什么事情，会让你感到疲惫或烦躁？比
如：穿了一件面料舒适的T恤，会感到放
松；周末去徒步，虽然累，但感到充实。连
续玩大半天游戏后，会感到头昏脑涨；参
加某饭局后，感觉到疲惫。

保持觉察，可以让我们越来越熟悉
自己的喜恶。而当我们了解到影响心理
能量变化的因素，就会更加懂得如何照
顾自己。

书写“复原力”清单

复原力指的是每个人身上都存在的、
能引领我们从低谷中“爬”出来的力量。

找到复原力，需要我们改变“聚焦问
题”的惯性思维。比如某人很情绪化。人
们容易关注他在哪些时刻会大发雷霆。
但如果我们希望情绪更加稳定，则需要关
注另一个方向——当他大发雷霆后，发生
了什么事，让他能够恢复平静。

因为“情绪化”的背后包含两个逻辑：
情绪在短期内多次崩溃；情绪在多次崩溃
后恢复了平静。前者关注的是破坏的力
量，后者关注的是复原的力量。

想要找到自己的复原力，我们可以回
顾过往人生中比较糟糕的经历，然后问自
己：当时的我，是如何从困境中走出来
的？或许是某类音乐；或许是某些书籍；
或许是某次旅行；或许是朋友的陪伴；或
许是多种因素的共同作用……这些曾经
帮助你“恢复过来”的事件，就是激发你复
原力的元素。

尝试把它整理成清单，可以让你在
下次崩溃时，更有效地照料自己。比起
新方法，过往曾经成功帮助过你的方法
更为可靠。

（作者系心理咨询师）

婚恋智慧智慧

别急着别急着““成长成长””，，忽略了忽略了““自我照顾自我照顾””

如今，关于独立女
性的讨论总能引发全民
热议。女性在婚姻生活
当中过度依赖另一半，
常常会迷失自己。所
以，倡导女性在婚姻中
要保持独立。

有些女性会问：家
里的事都是我一个人
扛，这不就是独立吗？
我赚钱顾家两不误，不
花他一分钱，有谁比我
更独立？可为什么我这
么独立了，他依然没有
变好？

听起来，女性包揽
家务，还能工作赚钱，成
为家里的顶梁柱，这真
的很“独立”。究竟“女
性独立”应该是什么状
态？怎样才是真正的独
立？独立与不独立的根
本区别在哪里？处在婚姻中的
女性该以什么样的独立方式去
获取幸福？今天，我们从另一
个视角来探讨女性独立背后的
真实。

■ 梁朝晖

大部分进入婚姻的
男女，丈夫都会主动把
钱交给妻子掌管。而有
一种说法，女性要独立，
要从不花男人钱开始，
说这话的大致有两类
人：

1.全职太太中过得
拧巴的。

选择做全职太太有
多种原因，但绝大多数
人属于收入低，发展前
景一般的。既然做了全
职太太，就千万别拿牺
牲自己的事业说事，一
吵架就要不当全职太
太，觉得经济独立，老公
才会尊重自己。殊不
知，平时的抱怨、指责、
情绪反复才是老公不满
的缘由，多半不是你不
挣钱引发的。

2.职业女性挣钱比
老公少的。

大部分男人不在意
女性挣得少，但是有的
女性遭遇如下情景时：
被出轨觉得屈辱、有超
越家庭收入状态的高消
费被限制、老公不按照
自己的愿望去改变而挫

败，她们归结为如果自己挣钱多，就
能预防风险、化解问题，所以要多挣
钱，才能独立。其实不是钱的事，更
多是彼此相处的问题，各自的内因
居多。

（作者系知名心理咨询师、
婚姻家庭指导师）


