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若伊，你好！
我先说一个悲观的答案：无论选不选他，分

不分手，你都会后悔。
选了，也不是心甘情愿，而是贪图他对你的

好，在你面前做出的种种让步，给你开出的各种
优惠条件。以这种基础缔结的婚姻，只要婚后
他稍有怠慢，你都很难容忍，马上后悔自己选错
了人。没选，和别人结婚，那更糟了。只要丈夫
哪里做得不好，或者婚姻出现矛盾，你都会拿他
曾经对你的付出来做比较，越比越会觉得自己
嫁错了人。

造成这种死结的根源在哪里？是你自己的
拧巴。你身上有一半是现代的，一路读书读到
30岁，对未来的生活有很高期望，想要去发达城
市的高校发展，成就自己的一番事业。

你身上的另外一半却是传统的，认为30岁的女人应该有
一个稳定的家庭，担心自己年纪大了嫁不出去，急慌慌地想要
抓住一个男人。哪怕这个男人并不是你真正欣赏的，你对他也
没有太深的感情，但他主动、听话、给你做出的许诺诱人，你就
被打动了。

我在你身上没有看到一点爱的痕迹，他对你而言只是“有
用”，是一个可以满足你情感需求的对象。你在谈一场非常功
利的恋爱，对于得到有很多标准，对于付出却毫无概念。

因为不爱，你不知不觉提高了对他的标准，他必须是完美
的，你想要的他都能提供，差一点你都会觉得自己亏了。所以
你一点主动性都没有，第一次见面，你父母表示反对，你马上分
手。第二次分手也很轻率，只为他删除了一部分聊天记录。

你对这段感情缺乏基本的坚持和诚意，摆出的是一副你可
别占我便宜的架势，他越对你好，你越怀疑是不是他图你的条
件。你们的恋情能维持，全靠他卑躬屈膝，你们的关系是失衡
的，一个高高在上，一个匍匐在地。

原则上你现在是分手状态，在家乡继续相亲也没毛病，但
你在接受着他女朋友待遇的同时，又背地里给自己寻找新的对
象，也算得上是一种背信弃义。

我不是给他当说客，这个男人其实令我隐隐不安，在爱情
中过于卑微不是什么好事，并不代表他爱你更深，只能说明这
个人要么缺乏自尊，要么目的性太强。两者都不是好兆头，这
样貌似不计代价的感情真的走到了一起，他大概率会向你追索
自己当初失去的尊严。

我希望你能尊重自己的感情，不爱就是不爱，不要因为贪
便宜接受一个自己并不能心甘情愿接纳的人。

不解决你的拧巴，分不分你都会后悔，前进还是后退你都
难选择。怕的是你习惯了他的让步，贪恋他的卑微，以为这是
一段能够让你获得更多安全感的感情，牺牲了得到爱情的机
会。对感情不能太功利，想要爱情就要舍得自己，爱情不是你
赢得了一场战争，而是你选择了一个人做你此生的战友。

我很喜欢刘擎教授在《圆桌派》中对于爱情的定义。他说
爱情是小型共产主义，爱情中的人是奉献不是付出，是在你的
幸福当中同时感受到我的幸福。“你越幸福我才越幸福，你快乐
所以我快乐。”

愿你能够找到一个能够让你心甘情愿奉献，并且因他的幸
福而幸福的人。等你遇到真正爱情的时候就会知道，它可以让
你产生最强大的主动性，并体会到和这个人在一起有无可替代
的快乐。

我与男友交往两年，分分合合两次，也到了
就业结婚的十字路口，不知道要不要和他继续
走下去。

我30岁，读博中，家庭无负担，毕业后想去
发达地区的高校。目前有接触家乡的相亲对
象，因为很担心自己会被剩下，又面临生育的压
力，渴望毕业后能有稳定的生活。

男友条件不如我，他今年博士毕业，想要来
我家乡就职，但在双方讨论下，他去了发达地区
的一所高校，他说：等我毕业可以去那个学校。

日常相处：双方思维节奏一致，对未来有规
划，他会带我去见老师、父母，并计划买房结
婚。可以满足我的情感需求，帮助我调节缓解
不良情绪。双方家庭及成长背景类似，原生家
庭幸福，并且都是第一次感情。

分手过程：相处中他比较主动。第一次分手
是因为我爸妈不满意他的外在条件，再加上相处
中他比较小气，爸妈觉得结婚后会因为钱的问题
起争执，所以我提了分手。然而他还是一直追
求，几个月后复合，很长一段时间内风平浪静。

第二次分手是在他毕业前，我看他手机，发
现疑似出轨，他不愿让我看手机，删除了和别人
的一部分聊天记录，解释时前后说法不一致。
我又提分手。他还是没有放弃，通过各种方式
想要复合。我坚持了三四个月，还是心软了。
但我没有答应复合，坚持要等到自己工作确定
下来，最近也接触了家乡的相亲对象，所以更加
纠结，因为一旦确定关系，就没有机会再去发达
地区工作，也放不下和他的感情。现在我真的
有些不知所措，期待您的点拨。

若伊

■ 吴立敏

表妹前几天刚刚订婚。可随着婚礼
筹备的进展，她和我说：自己恐婚了。

眼看着就要迈进婚姻，突然感觉，之
后会充斥着磨合、妥协、争吵和离别……
在大红“喜”字面前，她萌生了转头就跑的
冲动。说实话，恐婚并不少见。无论是在
恋爱期，还是在结婚前夕。出于职业原
因，我见到过很多年轻人不同程度的恐
婚。那么，恐婚究竟是在“恐”什么？结与
不结又该如何抉择？

自己堵上了通往婚姻的路

我的咨询室里走进过不少咨询恐婚的
来访者，她们有着相似的共性：渴望爱，也
渴望温暖，却很难进入一段婚姻关系。她
们也很困惑，“明明恋爱时也算甜蜜，为什
么一谈到婚姻，就从心底唤起了恐惧？”

来访者西燃或许能给出其中一个答
案。

进入咨询室前，她又一次在准备谈婚
论嫁的时候分了手。

第一段恋情是异地恋。她在广州，男
友在深圳。两人坚持周末轮流到对方的
城市约会，她觉得累并甜蜜着。可当有一
份深圳工作的机会出现，男友也期待着她

过来后把结婚提上日程时，她却害怕了。
她没有选择去深圳，和男友提了分手。

第二段恋情很甜蜜。男友对她百依
百顺，两人谈了几年，可男友提出结婚时，
她却退缩了，她觉得自己还没有准备好。
因为没办法答应男友所渴望的婚姻，她狠
下心主动离开。

她舍不得这段感情，却也理解不了自
己的恐惧，边哭边问我：“每段感情我都付
出了很多，可为什么最后关头我却总是做
逃兵？”

随着咨询的进展，她潜藏的“恐惧”逐
渐显出脉络：她小时候父亲常年在外地工
作，难得回来几次。可每次回来，和母亲
是没有尽头的吵架。吵得凶了还闹离婚，
逼着她选择跟爸爸还是跟妈妈。在这样
糟糕的婚姻里，她成了母亲生命的唯一。
西燃生活里的各种事，都被母亲夺走了决
定权。小到穿什么衣服，留什么发型，大到
考哪个大学，做什么工作，交什么男友……
这样的相处，她感觉快被逼疯了，连做梦
都常梦到自己被牢牢绑住，想求助却发不
出声。

她在父母的婚姻中，体验到的是高浓
度的客体关系。这份关系打碎了她的边
界，让她倍感窒息，痛苦万分。所以，为了
保护自己，哪怕她再渴望爱，再渴望亲密，
都会严实地堵上通往婚姻的路。

很多时候，我们像西燃一样渴望亲密，
却害怕婚姻，也许就是因为在原生家庭的
亲密关系中留下了伤痕。害怕进入婚姻后
会重演父母的婚姻，再现痛苦的经历。

我们在害怕什么？

除了原生家庭之外，我们还可能因为
这样那样的恐惧，紧闭婚姻的大门：

1.对过去挫败的感情经历难以释怀。
有位朋友告别上一段感情已有五年，

至今都开展不了一段新的感情。不是她
不愿意去接触，而是每次到要更近一步
时，她总会想到前男友分手时对自己的指
责：“你一直就是这样，又作又不懂事，根
本不会照顾人……”这样的话总是让她在
尝试勇敢迈出那一步时，泼下冷水，浇灭
她的向往与期待。

2.身处一个周围的人都恐婚，或婚姻
不顺的环境。

信息爆炸时代，婚姻的负面信息越来
越多。我们见证过周围许多人婚姻的一
地鸡毛，也就变得越来越不相信爱情，不
相信婚姻。

3.当前这段关系的情感还没有建立
起紧密连接，仍处于不确定状态。

我们可能不断地怀疑：我真的要跟这
个人一直走下去吗？真的要把我的幸福
交到他手上吗？他真的是我的Mr.Right
吗？他的缺点我真的能视而不见吗？我
真的愿意为了这个人进入柴米油盐、鸡零
狗碎的生活里吗？

这些恐惧，以及对未来的不可控感，让
我们在亲密关系中变得患得患失。担心自
己付出很多，却没得到相应的回报；担心自
己浪费了青春，最终没在一起……

听清自己内心的声音

恐婚不代表不想结婚，不想结婚也不
代表拒绝幸福。婚姻是我们的一个重要
的人生选择。在人生的岔路口面前，我们
都有选择的权利。关键是，听听我们内心

的声音：我们想要的到底是什么？
在我们的文化里，无论是男性还是女

性，都会有各种对应性别的要求。可是，
比起遵循这些要求，我们更应该想清楚：
我们为什么而活着？我们更应该是我们
自己。听清你内心的声音，并坚定地往前
走。

先认清我们到底是受制于文化，要追
求人生角色的完美才想着要步入婚姻，还
是我们发自内心地想进入婚姻关系？

如果只想要一个人自在的生活，那我
们就心满意足地享受属于一个人的自由
和宁静。如果更想享受一段好的婚姻关
系，那我们就好好地去爱，去经营这份关
系。我们都可以有属于自己的选择。

如何克服恐婚？

如果你内心确实想进入婚姻，却因为
恐惧迟迟迈不出那一步，不妨试试以下几
个实用建议：

1.将内在的恐惧梳理清楚。
要解决我们的恐惧，要先知道自己恐

惧的是什么，具体是哪个点。试着在纸上
将你的恐惧一一列出来：结婚后我的生活
质量可能会不如单身时候，也会没有“自
由”；可能要为了未来的孩子放弃身材、事
业等；也许婚后没几年就会感情不再，变
成天天争吵的怨偶……

然后试着去识别，哪些恐惧是真实存
在需要克服的，哪些恐惧是被我们夸大
的。

同时，去梳理我们可能从婚姻中得到
些什么。兼顾着来看我们恐惧失去的与
可能得到的，从而获得一些往前迈进的力
量。

2.和伴侣坦诚地沟通。
试着和另一半坦诚、开放的沟通你所

恐惧的事，提前去明确双方在结婚后的权
利与义务。

如果你担心在婚后可能会出现各种
冲突，那就试着去沟通：如果对过年回谁
家生出矛盾，是选择轮流回还是各回各
家；如果婆媳之间出现冲突，作为丈夫的
他要做些什么；如果以后有了孩子，孩子
的养育要怎么分工……

也许这个方案并不会百分百在未来
的场景中被执行，但能帮助你缓解当下的
恐惧。

3.多和过来人聊天。
多和有婚姻经验的人聊天，他们的经

验或许能给你一些有用的建议和反思。
你也许能从他们的相处和分享中学习到：
怎么去把小家庭经营好，争吵时怎么给对
方留台阶……多听取不同的过来人对于
婚姻的看法，更全面、客观地认识婚姻这
件事。

4.试着求助心理咨询。
有时候，恐婚可能只是最表层的现

象，背后可能隐藏着原生家庭的伤或个人
成长的迷茫。我们的问题是扎根在我们
的过去、经历所延伸出来的。

心理咨询会帮助你梳理困扰背后的
心理成因，用关怀和接纳找出问题的缓解
之法，帮助你成长，让你拥有思考和解决
问题的能力。

当然，梳理清楚了自己恐婚的脉络
后，你可以决定去“克服”它，然后走进婚
姻。

（作者系国家二级心理咨询师）

■ 沐子欢

有那样的时候，当我们距离婚姻仅
是临门一脚时，又开始动摇了。幸福的
婚姻千篇一律，不幸福的婚姻各不相
同。正是因为这些各不相同而又难以
预料的不幸福，让更多人陷入恐婚中。

恋爱的前提是双方互相喜欢，婚姻达
成的前提是条件允许。这个条件，并非仅
仅指的是外在条件，还包括内在条件。

社会心理学家刘易斯总结出了三段
婚姻质量解释模型，分别从生理、心理
和社会三个角度去评判婚姻。可以从
这三个角度对目前的亲密关系做一个
相对合理的评估。

1.生理层面：主要是对于性生活的
满意度。

研究发现，亲密关系中，性生活的满
意度能够直接关系到婚姻质量的满意度。

既然如此，不妨在婚前和伴侣坦诚
沟通：双方对于性生活的满意度如何？
只有在互相坦诚的基础上，双方才会在
心理上更觉亲近。

2.心理层面：主要是双方对待事情
的观念是否一致。

伴侣对待事物的看法并不一定需要

完全一致，但一定要能够求同存异，提
前商谈。婚前下面几个问题一定要做
好沟通。

婚礼问题：对婚礼的举办方式和相关
礼仪有什么要求？双方可以达成一致吗？

居住问题：是否和父母一同居住？
如果发生意见冲突，该如何处理？

生育问题：要不要生小孩？育儿工
作如何分工？

工作问题：女方希望生育后继续工
作吗？生育期间的工作如何规划？

即使这些商讨的问题最后无法达成
一致，也至少为以后的可预见性做好铺
垫，而且也更有助于伴侣双方理性面对
婚后出现的各类问题。

3.社会层面：主要是双方的经济水
平。

婚姻的目的，实际上是为了形成双
方能够共同生活的家庭。经济水平是
婚姻和家庭中不可忽视的条件。在衡
量双方的经济条件时，可以将其分为两
种类型。

已有的经济条件：一般是在婚前呈
现出来的，通常是婚前考量的重要标准
之一。

可预见性的经济条件：对于未来对
方的经济条件是否持乐观心态，影响着
婚姻质量。

如果女性的可预见性经济条件比男
性要低，那么男方对此的看法和观点也
十分重要。所以提前做好未来的家庭
风险评估也是非常重要的一部分。社
会交换理论中认为，我们寻求的是通过
最小代价获取最大奖赏价值的人际交
往，我们只会与那些能够提供足够利益
的伴侣维持亲密关系。

其实，单身不可怕，晚婚也不可怕，
可怕的是你想开始，却没有开始的勇
气，你想拒绝，又没有拒绝的底气。当
我们不再恐惧时，无论选择任何一种生
活，都能过得多姿多彩。

咨询师手记手记

婚恋智慧智慧

婚前婚前，，对亲密关系做个评估对亲密关系做个评估

■ 薛元箓

某综艺节目里，明
星们聊到母亲的人生排
序。一种是：父母、子
女、伴侣、自己。另一种
反之，把自己排在了第
一，并表示，只有首先爱
自己，才有能力爱家
人。明星们对此一致赞
同，说儿女听到这个排
序，心里很高兴，劝天下
母亲都来效仿。

若将人生排序求诸
子女，答案大概是不存
在争议的——自己排第
一。为父母者甚至不需
要子女做出类似爱己才
能爱人的解释。一般认
为这属于天经地义，符
合自然界的繁衍规律。

父母讨论人生排
序，其实也有悖逆规律
之嫌。奉献难道不是为
父母者的义务吗？“首先

……才能……”的限定句式，只是把
爱自己变成爱家人的一个前提条
件，目的无非还是以家人为重，还是
奉献。而若真正出现了无前提的爱
自己第一，出现了胆敢挑战自然规
律和父母伦理的非奉献型母亲，子
女们还会乐见其成吗？观众们还会
由衷点赞吗？

当然，这样的答案几乎是不存
在的。对伦理或许尚存反思的可能
性，但自然规律属于基因导引，没有
反思空间。所以，所谓人生排序，不
过是一个伪命题，无非是在奉献的
标签下，讨论家庭角色之间如何实
现奉献最大化。母亲，依然是被赋
予了最具奉献意义的家庭成员。

人生排序也不是不存在，只是
它必须在更为广博的“人生”概念下
获得更为广博的认知。在这个“人
生”概念下，作为女性，家庭和母亲
只是自我价值意识中的选项之一，
与其并列的，还有事业、爱情、财富
等诸多选项。奉献的价值观之外，
也还有独立、自我、个性等实现个人
幸福的殊途。这些选项之间，既彼
此排斥，也彼此依存；在生命中的不
同阶段，又常彼此换位，轮流充任着
坚守和担当。它们一起构成了庞大
而复杂的、动态而系统的人生结构，
大同而小异，殊途而同归，渲染为千
姿百态、丰富多彩的人生画卷。

在这个生机盎然的宏大背景下，
矫造一个自己第一还是子女第一的
人生排序问答，的确违和感十足。

眼看着就要迈进婚姻，突然萌生了转头就跑的冲动。恐婚究竟是

在“恐”什么？结与不结该如何抉择——


