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爱情治不好的爱情治不好的““心理孤独心理孤独””
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艺彤，你好！
你的问题其实非常简单，用一句

话就可以概括：“我不爱他，但是需要
他。”需要他帮你维持一个体面的婚
姻，需要他的金钱，需要他爱孩子，需
要他做家务……

现实中这种婚姻非常普遍，需
要很多，爱很少，可离婚又不是那么
容易办到的。就像一个巨婴说我不
喜欢我的父母，和他们在一起很痛
苦，可我需要父母的经济援助，所以
我只能留下来啃老。一边“啃”，一
边怨气冲天。

夫妻之间倒谈不上谁“啃”谁，不过这种心有不
甘又离不开的表现是一样的。如果你遇到一个你喜
欢、有钱、还能帮你做家务的男人，估计立马就走。

离开还是不离开，只看代价大不大。我这么说
只是为了帮你看清一个真相：你没有能力为自己精
神上的苦闷买单。追求情感自由、放掉不爱的关系
是需要付出代价的，你什么都不想舍，又想要得到理
想生活，从本质上来说，你是一个软弱的人。

生活中不少人都是这样的，永远像钟摆一样左
右摇晃，不安分于现在，又胆怯于未来。

软弱的人很难获得真正的自由，常常需要屈服
于某种桎梏——桎梏反过来也是一种保护。正如婚
姻制约了你，同时也保护了你。即使你不爱这个人
了，你们之间一片冰冷，婚姻依然能够满足你很大一
部分现实需求，它依然发挥着它的作用。

你知道这意味着什么吗？意味着他在不被爱的
情况下，也没有放弃自己对婚姻的责任。他是尊重婚
姻的。爱与爱是相互的，不爱与不爱也是相互的，你
痛苦，你以为他就不痛苦吗？他守着没有性没有爱的
婚姻就不曾想过放弃吗？既然需要婚姻，那就尊重婚
姻，尊重这个你需要依赖的男人。做人要厚道，厚道
的人才能获得真正的安宁。不能做爱人，可以做战
友、做朋友。

他把挣的钱都拿回家，你就主动帮他添置衣服，
适当关照下他的饮食起居，别让他的心太凉。他爱
孩子顾家，你要时刻在孩子面前树立爸爸的正面形
象，让孩子认可爸爸的付出，帮助凝聚父女之间的感
情。他肯做家务，没事多夸一夸，犯幼稚病时哄一
哄。对你好的人，你要对他好，这是维持任何人际关
系的核心准则。

降低对这个人的期望值，学会不用爱人的眼光
和标准去看他。事实上，现实中很多婚姻，爱情早已
变得平淡，最后撑下去的是情义，是人品，是他对我
好，我也对他好的朴素逻辑。

爱情固然宝贵，但生活是现实的。爱情是一种
能力，也是一种创造，没有能力、无法创造的时候自
己多爱自己一点。

不爱是现实，需要也是现实，要尊重不爱，也要
尊重离不开。能离开的时候要成全自己，离不开的
时候要善待对方。

目前我的婚姻状态，没有爱，没有
性，也没有可以修复回暖的余地，日子
乏味冰冷，已持续好几年。一直能持
续的原因，对于他，大概是觉得没啥不
正常，而对于我，却经历了内心的波涛
汹涌，到目前的心如死灰，现在只是在
凭着责任和多年的惯性过日子。

我们的问题主要是三观不合，思
想观念上、行为方式上、生活习惯上，
几乎没有一处合拍。我们都有体面的
工作，经济条件也不错。他很顾家、爱
孩子，所有挣的钱都拿回家里，也肯做
家务。可他总是表现出与年龄不相符
的幼稚和冲动，性格暴躁、不在乎别人
感受、爱指责。

前几年，我多次与他沟通，试图解
决我们之间的问题，可每次都是不欢
而散，他固执而偏激，认识和理解问题
停留在很浅的层面。

凑合过的话，他也可以给孩子一
个完整的家，可我才 40 岁，下半辈子
难道就这样生活？如果离婚，我最大
的顾虑是怕影响孩子们成长，其次是
财产问题。

婚姻带给我的好处是实在的、有
形的，除了感情需求，其他的基本都能
满足。可就这样过下去，我又心有不
甘，该如何取舍？

艺彤

■ 寒冰

促使小王下定决心和异地男友结婚的
原因是，合租室友离开北京留下她一个人。
她无法面对下班后难以抵抗的孤独，于是辞
掉工作去了男友的城市准备结婚。

但婚姻就意味和孤独绝缘？事实上，婚
内孤独很常见。婚姻里的孤独状态不同于
没人陪伴的孤独，亲密关系里的孤独更像是
一种“心理孤独”——你们能一起做很多事，
但不能说很多话；你不是单身，但情感体验
上依然是“一个人”。

人们普遍认为，心理孤独更让人感觉痛
苦。那么，这种让人痛苦的孤独从何而来？
我们又能做些什么？

基本情感需求没有在关系里得到满足

心理学家认为这种孤独是由于对关系
的期望未得到满足，而产生的令人痛苦的感
觉。下面几种情况，都可能引发。

1.你的“感受”没有被理解和接纳。
孤独并不意味着没有沟通交流，你们或

许能聊家里的事、孩子、情感八卦，但却在交
流“内心感受”时出现了障碍。比如：“老公
虽然花了很多时间陪我，但有时我跟他聊我
的想法，总觉得他没有在认真听。”“前段时
间工作太累了，想辞职休息一段时间，女友
指责我不求上进，在她眼里我就像个工作机
器。”

在关系里，看到、理解并接纳彼此的感

受是最重要的，这也是依恋得以形成的基
础，它建立在一个人的情感需要被以同样的
频率回应，也就是心理学上所说的“镜
映”——像镜子般映照。

如果感受不能在关系中表达，就会感觉
心理距离越来越远，孤独也由此产生。

2.你觉得“无助”，缺乏有效支持。
在需要对方时，你很难从对方那里得到

有效支持。这种低谷时刻的无助，尤其会让
人觉得孤独。比如很多女性生育后孤独感
提升——独自带娃压力过大，丈夫却没能提
供足够的帮助。

3.自己身上最独特的部分没有被对方
看到。

当我们寻求关系时，最底层的驱动其实
是让自身的存在在另一个心灵中被确立。
每个人对这种存在的定义不同，但它一定是
关乎你身上最独特、最在意的那部分——或
许是你的梦想、创伤、喜好，或某段特别的经
历。

如果这部分没有被对方识别并欣赏，我
们会觉得Ta爱上的并非真实的自我，就会
感觉到孤独。

来源于自身的孤独

关系里的孤独并非全都是对方情感上
的缺席，有时候，这种孤独来源于自身，我们
很难从心理上和对方产生联结，所以感觉孤
独。

1.内心充满冲突，在关系中无法呈现真

实的自己。
因为种种原因，当人们无法做真实的自

己时，就会感觉到孤独。比如有刻意隐瞒的
秘密，或为了对方的喜好展现出的某种人
设。

如果在关系里远离自己的情形，比自己
一个人时还严重，和这个人在一起，你会感
觉更孤独。这种孤独还通常伴随着一种羞
耻感，所以无法展现完整和真实的自我。

这可能与过往的压力和创伤有关，内心
巨大的冲突没有整合，从而造成与自我的隔
离与断裂。

2.无法接受自己的脆弱，不能在关系里
表达需要。

往往有不少女性会听到伴侣这样说：“我
一直觉得你是一个不需要被照顾的人。”

无法暴露脆弱意味着你会更多地感到
无助，也很难得到来自对方的有效支持。这
种情况在回避型人格中很常见，暴露脆弱是
一件危险的事，即使身处亲密关系中，Ta们
也很难交付自己。这样的关系里，只有“你
是你，我是我”，而没有“我们在一起”，久而
久之，关系的双方都会陷入孤独的困境。

在关系中感觉孤独，怎么做？

你可能觉得在关系里感到孤独不算什
么大事，它是一种隐隐作痛的感觉，虽然不
舒服，好像也可以忍受。但事实上，心理孤
独意味着深层依恋需求没有被满足，常常是
构建关系失败的结果。所以，改善这种孤独

的情况很重要，你可以试试下面这些方法：
1.主动表达自己的孤独。
伴侣可能并不知道你很孤独，所以你可

以试着主动把孤独说出口，将自己内心不被
关注和理解的体验真诚地告诉对方。

藏在心里不说会造成关系的进一步恶
化，因为感到孤独的人往往对关系中的负面
信号更加敏感，会随之进行情感撤回行为，
比如攻击或者冷漠对待伴侣。伴侣可能会
因此感觉到你不爱了，其实你只是有点孤
独。

2. 培养“情感亲密感”，改善孤独。
如果孤独的感觉由来已久，从个人层面

很难得到显著改善，你还可以考虑尝试伴侣
咨询。治疗关系里的孤独，关键点在于培养
双方的“情感亲密感”。一般有这样几个步
骤：

与自己取得联系。你必须知道自己需
要什么和想要什么，并确定关系中缺少了什
么。只有先了解自己，才能相互理解。

可以通过一些心理学方法练习和自己
的内在感受建立连接，比如内观、冥想等，在
这个过程中，你会逐渐变得柔软，也更能看
到内在被忽视的角落。

询问伴侣开放式问题。这也是增加情
感亲密度的好方法。那些只需要回答“是”
或“否”的问题，很有可能关闭亲密对话的大
门。比如你可以问“你看起来很沮丧，发生
什么事了？”而不是“你难过吗？”

用积极方式提出建议或回应伴侣提
议。当一方提出：“我今天过得很糟糕，你今
晚能做晚饭吗？”

这样回应可增强你与伴侣的情感纽带：
“你看起来很疲惫，我可以点外卖。”

如果说：“不是说好了今天是你做饭吗？
看不见我在忙？”这就是一种进行防御或关
闭的回应方式。

还有一种是拒绝回复，一言不发。这容
易造成关系的脱节，引发怨恨。

能够转向你的伴侣是婚姻中孤独的解
药，它能大大促进你和伴侣之间的亲密感、
联系感及安全感。

存在主义上的孤独本身是无法消除的，
但关系最大的意义就是尽可能缓解这种孤
独。这并不容易，需要我们能够真正从心理
上在一起。它不是确认关系、步入婚姻或者
大部分时间都生活在一起就够了，而是意味
着在这段关系中你可以自在又真实地做自
己，你的感受可以分享，在低谷的时刻背后
有人。它需要我们去克服内心的恐惧，付出
努力经营关系，同时识别另一个个体的孤
独。

（作者系心理咨询师）

■ 张萌

人们选择婚姻的理由是相似的，如：为了
爱情、为了亲密、为了相互扶持、为了彼此照
顾、为了让人生变得更加完整……但无法忽
视的一个事实是，本该互相滋养的婚姻，为何
有的到后来变成了孤独的载体？

积累的问题以“孤独”的感受爆发

不久前，朋友江悦说她抑郁了。她说：
“老公总是忽视我的存在，我想不通，明明是
自己婚前精心考核过的人，怎么就把婚姻过
成现在这个样子？”

我听了有些诧异，印象中她丈夫很爱她，
那种从眼神里流露出的爱意是装不出来的，
怎么能忽视她的存在？通过与她深聊，才知
道问题的症结。

江悦父母的工作性质需要常年在外地，
她上小学的大部分时间是在舅舅家。在这样
的环境中，她从小就很懂事，自己学着照顾自
己，像个小大人一样，妈妈总是告诉她：大家
都很忙，你要听话、要乖。

上初中开始，父母就给她选择了寄宿学
校。所以江悦从小压抑着内心想要被看见的
渴望，直到上大三时遇见陆明，这个眼里心里
都是她的男生，江悦迅速坠入爱河，一毕业就
结婚。

心理学家阿德勒说：“喜欢上一个人的本
质，就是因为他能一定程度上治愈和弥补我
们童年的创伤和缺失。”江悦就属于这样的情
况，陆明给她提供了治愈和弥补童年时缺失
的陪伴。

可是，在她没有看到或承认自己身上的
缺失前，就会在亲密关系中不停地制造一些
不爽。

家里的事情，她内心本来希望丈夫分担，
但却总是自己全部承担，可事后又觉得委屈，
没人疼爱；生活中，看到一些喜欢的东西，她
内心其实很想要，但每次话没出口又咽了回
去；遇到问题时，她渴望丈夫帮忙，却习惯性
地说我能行，她以为这是对丈夫的体贴，但对
方却只感受到一种距离和不被信任。

渴望被压抑久了，江悦就会在其他地方
找碴儿，她觉得感情变质了，对方不爱自己
了，陷入一轮又一轮的怀疑和冷战中。最后，

之前积累的问题，就以“孤独”这种感受爆发
出来。殊不知，这一切的根源都在于她从未
看见自己真实的内心。

改善关系要从自己的内在入手

亲密关系会把每个人隐藏的真实一面放
大，你以为是关系出了问题，其实是关系在提
醒你：该好好察觉自己了。

太多人对于婚姻有一些错误的期待，却
因为不懂得如何处理关系，让感情频频触礁，
在爱中反复受伤。江悦之所以感觉孤独，是
因为她关闭了向外界敞开的通道，从未真正
向丈夫敞开过自己。

说到底，一段亲密关系的真正目的，是为
了让你走上自我的探索和觉醒之旅，让你找
到真正的自己。真正能改善亲密关系中的问
题，也要从自己的内在入手。当你能够完全
看见自己的内心所需后，才会懂得在关系中
疗愈自己。

婚后，夫妻感情都会经历一段时期的下
降，但为什么有的夫妻能重回恩爱状态，有的
夫妻却陷入孤独的漩涡？

能重回恩爱的婚姻有几个共同点：有比
较牢固的感情基础，生活习惯磨合较好，夫妻
双方都擅长表达自己。

即便是恩爱的夫妻有时也会有孤单感，
但他们懂得如何表达自己，不会将孤独感上
升到关系层次，从而影响自己对婚姻的评
价。而不懂得表达自己的夫妻，却会轻易将
孤独感归结为“都是这段关系的错”，认为我
的孤独源自我选择了错的人和错的婚姻，是

婚姻关系强加给我的。
孤独感并不是摧毁婚姻的主要原因，将

孤独感指向关系本身才是。
所以，请付诸行动，向伴侣求助，告诉Ta

你理想的关系并不是现在这种状态，你将为
此做些什么，告诉Ta你需要的帮助。积极、
善意、建设性的沟通是建立健康亲密关系的
首要因素，也会让伴侣愿意向你敞开关系流
通的通道。

对深陷婚内孤独的夫妻而言，你的求助
无疑是一个好消息，无论你们是否解决了问
题，都将因此而更加亲密。这个过程中有两
点需要注意：

一是给自己一个循序渐进的过程，从表
达一些小的脆弱开始，观察对方的接纳程度，
逐渐调整向对方表达脆弱的程度。二是不要
让脆弱变成宣泄。适度地表达脆弱和依赖会
拉近彼此的距离，产生情感上的进一步融
合。但如果把脆弱变成宣泄，对方体会到的
就不再是被信任的愉悦感，而是压力和想要
逃离的冲动。

任何一段婚姻都不可能完全风平浪静，
有矛盾、争吵、猜忌都很正常，是亲密关系最
真实的一面。越是用“假完美”的一面去相
处，越只能得到虚假的和谐。打破隔阂，敞开
自己，把关系里那些棘手的问题掰开揉碎来
说，既可以清晰自己的想法，也可由此看清彼
此的需求。

一段感情能够有生命力，需要更多的对
话、看见和理解，很好地表达和回应，让爱的
能量流动起来，我们才能变得更有力量。

婚恋智慧智慧
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■ 梁朝晖

听到电台的一首
老情歌，便想起我们
那个时代纯美的爱情
故事。

一 个 女 子 喜 欢
上一个男同事，她表
达的方式是天天给
他带早点。那个时
代物质不太丰富，每
天变着花样带，用心
用情。最后他们终
成眷属。

织毛衣或围巾是
那个时代，女孩给心
爱的人要做的、好似
有点仪式化的事。记
得有个女孩为了给暗
恋的男孩织毛衣，第
一次拿起了毛衣针。
待她两个月织完时，
才知道那个男孩已经
心有所属。她无声无
息地拆掉毛衣，给自
己重新织了件高领毛
衣，手艺比第一件好
多了。

也许人们认为男
孩给女孩写情书，女
孩羞涩地收情书，才
是标配的剧情。可是
文艺女青年则不然，

不写多浪费才华。有个姑娘不好
意思把写好的情书给男孩，向他
暗示后，觉得他不喜欢她。她哭
着把情书给我看，这是我看到过
的全篇没有一个爱字，却被深深
打动的情书。

女追男不卑微，只要彼此有
意，你含蓄地表达，对方一定会一
拍即合。那种跟着心走的爱，有
激情，有温度，愿付出，但要知道
克制，有尊严，切忌死缠烂打。被
拒绝或一直暗恋不表达，不如立
即止损，去寻找更适合你的人。

（作者系知名心理咨询师、婚
姻家庭指导师）

心语小贴士小贴士

每段关系都是通往自我的征途每段关系都是通往自我的征途


