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李媛，你好！
有些男人是目标导向型的，追求时的各种

示好、殷勤、伏低做小，都只是为了一个目的，
“和你结婚”。结婚是他们的最终目标，为了达
成这个目标而无所不用其极。感情当然也有，
但那是结婚的附带条件。

男女之间的误解就在这个时候出现。女人
被男人的好打动，抱着自己可以永远享受这样
的待遇走进婚姻。她们也被男人的好蒙蔽了，
忽视去考虑这个男人到底是不是自己所欣赏
的、喜爱的、敬重的，只看到了浮在表面上的一
些经过伪饰的东西。结果婚后不仅男人的好打
了折扣，连带男人这个人都觉得陌生起来。其
实不是男人变了，而是从开始她们就不了解自
己要嫁的这个人。

这样的男人需要的不是老婆，只是一个叫
“老婆”的工具人，他们需要婚姻，需要的也只是
叫“婚姻”的这样一种生活方式。老婆娶到家，
婚姻组建起来，生孩子、养孩子、买菜做饭洗衣
拖地，全都是老婆的事，他自己该干吗干吗，不
需要任何改变。唯一的变化是我有家了，我有
老婆孩子了，我算是个成年男人了。

在这种男人心中，不仅老婆是工具人，孩子、父母全都是
工具人，都在为让他的人生看起来有模有样做出各自的贡
献。现在你就遇到了这样一个男人。

在他最需要一个结婚对象时遇到了你，他对你展开了追
求。你以为这意味着他爱你，你觉得他会把这些好持续到婚
后，但等真的结了婚，生了孩子，让他过上了有妻有女的生活，
他就开始懈怠了。他一生的追求不过是如此，该成家的年龄
成家，该有孩子的年龄有孩子，你们让他的生命圆满。他整天
只满足于白天上班、回家打游戏的日子，孩子老婆带，老婆带
不了老妈带，反正都没他什么事。

你说他没责任感，他也上班赚钱；你说他有责任感，家里
一点事情都不愿意操心，对未来完全缺乏前瞻性设计。在重
男轻女思想的渗透和影响下，这样的男人是两性关系中的既
得利益者，优越感强，自我约束力差，被父母和家庭惯坏了。
他们自己不努力，还要压制伴侣的追求，嫌弃老婆好强，瞎折
腾，不安分。你的困境也由此而生。

你努力赚钱，想要创造更好的生活，他怪你不顾孩子，不
照顾家。你换了工作，多给孩子陪伴和教育，他怪你事多，乱
花钱。你们哪里是感情出了问题，你们分明是三观不一致，生
活的步调根本走不到一起。

他得过且过，小富即安，对未来缺乏规划；你好胜心强，
肯吃苦，做事都想做到最好。你所有的优点在他那里都是
缺点，没你这么折腾，他能活得很好，因为有他妈妈伺候他，
还没怨言。

感情可以贴补丁，一个人对生活的基本要求，未来的人生
走向却是半点折扣都不能打的。在你的人生里，他不能是你
的前锋，亦不能是你的后卫，他是球场边站着看热闹的路人，
更多时给你嘘声，骂一句，“下去吧。”

你选错了人，而选错的根本原因不仅在于你看错了他，还
在于你并没有认清楚自己是怎样一个人。很多女性在择偶上
有很明显的被动性，一味考核男人，以为这样很安全，其实是
交出了主动权，由男人的表现干扰了她们的选择。

我不建议你马上离婚，你目前缺乏这样的勇气，但我建议
你在婚姻之内把他当前夫看。既然是前夫，他的未来不归你
管，也不归你操心，你只关心他能为你的生活做点什么。

当他是前夫，你的心态就平和了，你自己坚持的人生方向
你努力去做，而他不必跟随。等有一天，你蓦然发现他掉队太
久，而你却根本不在乎，或者他已经被你改变，成为你生活不
可或缺的组成部分，选择自然就来了。

我们结婚7年，孩子5岁，当初认识时，他很
普通，但对我很好。我们谈了3年多，他家经常
催婚。后来我们凑钱买房结婚，婚后我怀孕，因
经济条件不好，我纠结要不要生。而他想要，说
他会照顾孩子。女儿出生，因怀孕我错过了升
职，产后我有点抑郁，而带孩子他也从不帮忙。

后来，我选择去收入高的互联网公司工作，
经常出差，也累。他很不高兴，认为我顾不了
家。可他回家就刷手机玩游戏，不干活，我忙到
没有一点属于自己的时间。

在我出差时他就把孩子扔给奶奶。老人比
较惯孩子，养成了一些不良习惯。我觉得自己
不合格，想更好地陪孩子，就换了份离家近、不
出差的工作。一下班就回家，有计划地培养孩
子，给孩子买各种书，报兴趣班。但他不支持
我，经常和我吵。最近换房子，因为我被隔离，
没办法去，但我在网上把房型、价格都谈好了，
到现场他还是多付了一部分不该花的钱，还因
合同里条款没写清，和原房东闹得不愉快，我让
他再去协商一下，他却把我微信拉黑。

我很崩溃，想离婚。但又害怕自己带不好
孩子，害怕单亲家庭导致孩子出现心理问题。
我该怎么办？

李媛

■ 任丽

你是否曾遇到过这样的情况：道理说
起来都懂，可还是过不好每一天；内心有
无数的想法，最终落地的却寥寥无几；内
心渴望亲密，却又害怕靠得太近。

脑海里不断地有个声音在提醒你：你
不行、你不可以、你不能、你不被允许、你
不够好、你很糟糕……正是这些声音，让
我们不断陷入强迫重复的怪圈，也限制了
我们新的可能。

那么，该如何摆脱被自我限制的人
生，迎接一个没有遗憾、充满可能性的
未来？

“30岁失恋，我的人生完了！”

我们每个人都渴望活出真实的自
我，过一个自己说了算的人生。但总是
受到诸多限制。比如，在处理问题时，只
会下意识地使用习惯了的应对方法；只
有一种固定僵化的模式，而无法采用灵
活有弹性的模式；在面临选择时，经常会
产生冲突与精神内耗，无法获得自洽以
及内在的和谐。

正是这些限制阻碍了我们，让我们对
幸福的感知力越来越弱。

来访者小倩30岁，因为失恋，寻求帮
助。她一直认为，如果30岁还没有完成
结婚这件人生大事，自己这辈子就完了。
这其实就是一种自我限定。

自我限定是我们在成长过程中，发展
出来的一种自我保护方式。当我们将自

己限定在某个舒适的范围内时，犯错的概
率会小很多，这会让我们感到十分安全。
而同时，过度的保护反过来又会限制我们
的发展。

自我限定，包括思维、情感体验、行为
层面的限定以及自我功能抑制。

思维上的限定，指的是一种自动化的
思维方式。小倩被男友抛弃时，她会“自
动”觉得自己的人生完了，内心有个声音
反复地提醒她：你是不好的，你是没有人
爱的。

情感体验上的限定，指的是缺乏恰当
表达情感的能力。我们通常会使用四种
方式来表达情感：症状、行动、语言以及艺
术表达。

而躯体化的症状，是一种最为低级的
表达方式。比如有些疾病就与长期的情
感压抑、攻击自己有关；孩子也可能会通
过发烧等症状，来表达自己想要被关注的
需要。

而用行动表达情感，在不成熟的人身
上比较常见。比如幼儿可能会用抓挠其
他小朋友的方式来表达喜欢。

人格成熟的人，更擅长用语言表达情
感，这样的表达也让别人更容易理解你的
感受。

有艺术天赋的人，则可以用相对升华
的方式，比如音乐、戏剧、电影、文学等，来
表达自己所经历的痛苦情感，以此舒缓释
放。

行为层面的限定，一般是指缺乏行动
力，做事拖延，即便内在很想完成，却无法
开始。就像小倩很想从失恋的悲伤中走

出来，她也知道这个时候多找朋友倾诉、
找点兴趣爱好转移一下注意力对自己有
帮助。可她就是不想动，这就是行为上的
限定。

自我功能抑制指的是一种丧失功能
的状态，也就是明明自己完全有能力可以
做到，可就是有劲使不出。那些在过去也
许是轻而易举的事情，现在却成了无法翻
越的山峰，并因此不断地自我否定。

人为什么会自我限定？

人们为什么会自我限定呢？很多时
候，需要追溯到我们从小是如何被对待、
被养育的。

小倩在咨询中，谈到自己的父母是极
其冷漠的人。父亲很无能，妈妈爱抱怨。

在她的记忆中，那个家要么是冷冰冰
的，要么就是激烈的争吵，这让她总是害
怕自己做得不够好，而让父母不高兴。所
以，从小她就顺从听话，不敢向父母索要
任何东西。

那时候，父亲下岗，家里只能靠母亲
微薄的收入来支撑。甚至小倩的学费都
不得不延交，这让她在同学面前抬不起
头。贫穷让她过早地体验到了人间冷暖，
也在她的内心埋下了自卑的种子。

早年养育上的匮乏，很容易让孩子产
生“我不重要、我不够好”的内在感受，让
人极度自卑，导致讨好的性格特点，形成
一种不配得感。不配拥有更好的东西，或
更好的人际关系。当这种人格特质形成，
长大后就会强迫性地阻碍自己去寻找和

获得幸福。
另外，因为缺乏正向的反馈与认可，

往往会越得不到越渴望。这几乎成了未
来人际关系中的主旋律。

我们会在内心一遍遍地重复，“只有
被别人认可，自己才是有价值的”。但随
着每一次向外索求，得到的结果总是“拒
绝”，这种挫败感会导致更强烈的自我怀
疑。最后，既没有在成长环境中建立安全
的依恋关系，也没有在内心建立起安全的
基地。

因此，每当处理亲密关系、人际关系
时，我们就会变得十分焦虑，这促使我们
表现出超强的控制欲。那是因为太害怕
被抛弃了。可越害怕，就越容易采取极端
的方式。最终，将心爱的人越推越远。

如何破解自我限定？

该如何破解自我限定的桎梏呢？
首先，要了解自己的内在冲突。
尝试透过关系中的一次次冲突，去觉

察自己的内在模式。比如你很讨厌别人
的某种行为，那有没有可能，是这种行为
与你过往的经历类似？如果别人的某句
话让你极其愤怒，你可以试着参考其他人
的反应，看是否与自己有着一样的不满？

这样的参照可以让我们去反思：是否
别人的言行，触及了自己的情绪按钮？这
些与我的早期经历有哪些关联等等。

其次，看见成功背后的恐惧。
一个人害怕失败是正常的。但如果

同时也害怕成功，那可能是因为，他害怕
成功后会受到巨大的惩罚。

就如哈佛大学心理学教授威廉·詹姆
斯所说：自尊=成功/抱负。意思是，自尊
取决于成功，还取决于获得的成功对个体
的意义，增大成功和减小抱负都可以获得
高的自尊。

为了避免自尊受到损害，人们在潜意
识里会故意破坏或阻碍成功，这就是为什
么有些人总是在临门一脚时会出现巨大
失误的原因。

最后，可以通过心理咨询获得改变。
当然，有些人可以通过向朋友倾诉，

得到情绪的宣泄。但心理咨询与朋友聊
天的最大区别在于，大部分朋友很难做到
真正共情你的感受。Ta可能会不自觉地
带着很多评判，很难保持中立的态度。而
心理咨询，能帮助你看到自身的资源与更
多的可能性。透过咨询师这面镜子，能看
到自己没有意识到的盲区。

小倩经过咨询后，她从自我贬低慢
慢地开始自我肯定。如今，她重新找回
了自我，也准备好了迎接一段新恋情。
此刻的她更有能力去维护一段重要的
关系。

（作者系国家二级心理咨询师、心理
专栏作者）

■ 梅亚

很多人会为将来还没发生的事过分
担忧和恐惧，从而限制了自己当下的选
择。对自己的人生有规划是好事，但是
规划并不等同于限制。

来访者少涵，每次去相亲，就会想以
后和这个人结婚，会有什么问题。如果
男生性格比较内向，她就担心婚后，她和
他说话，他不懂得回应，生活会很孤独。
如果男生年龄比她小，她会担心是不是
不够成熟，不会照顾自己，反而要自己照
顾他。如果男生的收入一般，她会担心
对方是不是没有上进心，以后养家糊口
的重担都要落到自己肩上。

实际上，她和这些相亲对象只是见
了一面，却操心这些婚后生活细节，并因
此拒绝了进一步接触的机会。导致她一
直在相亲，却一直都没有成功。

为根本没发生的事情纠结，过度考
虑不好的后果，因为对未来的恐惧和担
心，而放弃自己当下的选择，以至于每
次做选择时都选那个看起来最安全的
选择，而不是自己最喜欢的，因此也只
能过上最安全的生活，而不是自己喜欢
的生活。

这其中最大的问题在于陷入限制性
思维，这样的自我设限阻碍了她跨出想
要的理想生活的第一步。少涵对可能到
来的失败威胁，事先设计障碍，采取防卫

行为，还没有努力往前走，她就已经给自
己挖了一个“陷阱”。

自我设限会让你找借口变得懒惰，
放弃努力，放弃坚持，每天都在扼杀自己
的潜力和欲望，让你失去原本可以拥有
的机会，让你丧失希望与活力。与自我
设限思维方式相对应的是一种不断解决
问题的成长型思维。真正的限制其实不
是来自外部，而是一个人对自我的限
定。一个人的成功与他内在心灵的自由
以及自我潜能的开发有关。

想要过上自己理想的生活从来都不
是一件容易的事。它需要一个人有理
想，拥有将理想变成现实的能力、智慧，
以及最重要的打破自我设限的勇气。

咨询师手记手记

婚恋智慧智慧

规划并不等同于限制规划并不等同于限制

■ 梁朝晖

幸福是每个人自我的感受，所以差
异性大。更多地感知幸福得先学会接受

“不求全”。
“不求全”，不是说自己胸怀变大了，

而是明晰了事物和人不可能有完美这个
规律。某个时点上不可能有完美，过了
一个时期也不一定进化得完美无缺。即
使有，也可能只是我们自己的感受和评
价，现实并不一定如此。

“不求全”，不苛责别人，也不难为自
己。尤其是在关系的互动中，什么模式
都可理解，什么状态多是因果所致。而
关系是最能影响幸福感受的，怎样都好，

努力享受这些够得着的好。
但“不求全”绝不是随遇而安，得过

且过，而是最大程度地接纳，最快速度的
成长。

我常这样安抚自己：我是一个普通
人，出点错、犯点傻，不丢人。就是丢人，
不在乎你的人忘记很快，在乎你的人觉
得你很真实。

遇到不舒服的人，瞬间就想不是人
家的问题，是你自己的反应和解读引发
的。大脑的认知和反应是可以训练的，
自动自发正念就能携带不幸福，感受幸
福。

（作者系知名心理咨询师、婚姻家庭
指导师）
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“不求全”的幸福

■ 薛元箓

20 岁的女孩芃芃原
名“招弟”，改为现名后，新
闻说她感觉“如释重负，涅
槃重生，好像我终于是我
自己了”。而在此前，“招
弟”使她“产生了严重的自
卑”。

新闻里还有相关统
计，显示某省的“招弟”和

“招娣”们，共有 11104
人。其中，60岁以上的女
性最多，20 岁以下的最
少，有380人。

芃芃恰好属于叫“招
弟”最少的年龄群。这些
数据表明，重男轻女观念
是呈递减趋势的。假以时
日，“招弟”和“招娣”的名
字有望最终绝迹。

芃芃改名，挑战的胆
识源自“严重的自卑”所造
成的压力。而探究自卑产
生的原因，又不能忽略“害
怕表彰大会，害怕自我介
绍”的外在压力。从人们
讶异、调侃、嘲笑中，感受
到“招弟”背后所隐含的重
男轻女观念，已经越来越
不为人们接受。被嘲笑
的，显然不是芃芃本人，她
的父母甚至也可以被忽
略，被嘲笑的，无疑是名字
背后的重男轻女。

这么看，无论是芃芃改名微观个
案的来龙去脉，还是统计数据的宏观
佐证，从直白的“招弟”，到“雅训”的

“招娣”，从当年人们不会敏感于女排
队员名字中包含“招娣”，到芃芃的愤
而改名重归自我，都在印证，中国社会
在祛除重男轻女观念的道路上，始终
在进步着。


