
■ 薛元箓

把“情感”和“勒索”组成
词组，如同把美好和邪恶拴
成一对儿，这很符合畅销书
的贩卖套路。打开苏珊·福
沃德的书单，除了“情感勒
索”，还有同样套路的“有毒
父母”“金钱魔鬼”。相比之
下，《恨女人的男人们和爱他
们的女人》，这种表述的眼球
度就略逊一筹了。

作为心理咨询师，提出
“亲密关系中一方利用另一
方的恐惧感、责任感、罪恶感
控制对方，满足自己需求”的
警告，似乎无由置喙。但若
变成公共知识以指导现实的
情感生活，恐怕必须面临两
个拷问：第一，“情感勒索”是
一种病态还是常态；第二，它
是主动行为还是作家的想象
和暗示。

这首先是一个传播效应
的话题。一对一的心理咨询
和著书立说的广而告之，具
有严格的界线区分。把可能
的病理性反应夸大成普遍的
生理性反应，是考察传播效
应的重要指标。以此衡量

“情感勒索”——利用对方的
恐惧感、责任感、罪恶感控制
对方以满足自己需求，这样
的初衷，即便不自知，也足够
阴险。重要的是，它不仅不
足以支撑所谓亲密关系，而
且完全可以实现对亲密关系
的离间，让关系陷入瘫痪。

同样，没有人会认同“情
感勒索”的主观存在，否则亲密关系同样无
法完成逻辑自洽。但从语义上的表述看，

“情感勒索”并不排除主观存在的可能性。
这就又涉及伦理话题，即如何看待情感生
活在人类文明进程中一直以来的积极定
义。假如在亲密关系中尚不能排除“情感
勒索”的主动性，那么我们一向自诩的情感
价值就存在着被颠覆的可能。

情感类畅销书作家的创作初衷，除了
畅销，也一定包含了对家庭和睦、情感和谐
的期许，这一点是不用怀疑的。只是，在追
求畅销的路上，他们往往会夸大自己另辟
的蹊径，以至本来精心调制的鸡汤，常常变
成了对读者的情感焦虑诱导。
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重新找回自己的力量重新找回自己的力量

婚恋思悟思悟

咨询师手记手记

婚恋智慧智慧

我们在面对爱情、事业、婚姻时，会面对更多的挑战，这时不要着急、泄气、绝

望，真实勇敢地面对，是个人的救赎之路——

告别糟糕的感情还有爱的迷信告别糟糕的感情还有爱的迷信

■ 刘莎莎

“我感觉四周冰冷绝望，经常睡不着觉，没
理由地烦躁和哭泣，有时还忍不住对孩子发火
……”来访者葱兰说。

前一天，她刚与妈妈发生了激烈争吵。起
因是她报了个进修班，上课时需要老公在家看
一下孩子，老公不答应，两人因此吵起来。一气
之下，她带着孩子回娘家。没想到妈妈不仅不
安慰她，反而怪她脾气不好，让她先以家庭和孩
子为重。她瞬间崩溃了。

我的人生从哪一步开始出错？

葱兰家庭富裕，一家四口，父母、哥哥和
她。从小到大，她吃穿用都很好，上的也是名
校。“爸妈很照顾我，那时我觉得一切都很完
美。”

但到了大一下学期，她开始迷茫，发现现实
世界不是认为的那样。学业的压力，与同学相
处，都让她很不适应。再加上哥哥成家，嫂子精
明能干，侄子又接连出生，父母把精力都投入哥
哥一家人身上。她没法表达这种失落，只能通
过发脾气让父母关注自己，父母的回应却是“你
又任性了”。

为了能把父母的爱重新夺回来，她按父母
的要求，放弃了原本的梦想，从一线城市回到老
家，进入一段令父母满意的婚姻，选择一份不喜
欢但稳定的工作，以为这样离父母更近，父母的
注意力就回来了。没想到，却出现了很多问
题。老公谈恋爱时还好，但婚后却越来越冷
漠。孩子出生后，面对婆媳矛盾和照顾孩子的
辛苦，老公选择逃避和冷暴力。她向父母哭诉，
妈妈反而怪她耍性子。葱兰不知道自己走错了
哪一步。

对自己的爱不能从属于他人对你的爱

从回到老家开始，葱兰一步步忘记了怎么
去做自己。就像戴上面具太久，到最后，就把面
具当成了自己的真容——在心理学家荣格的解
释中，这叫“人格面具”。

那我们的“面具”是怎么来的呢？
一种是内化：人在出生之后，都在观察周围

人的做事风格和习惯，揣测话语的表面意思和
隐含意思。慢慢地，这些材料在内心形成了烙
印，这就是内化过程，它是不知不觉中形成的。

一种是实践：通过身体力行把自己的言谈
举止和思想感情记录下来，形成主体面具。

人格面具不是没有好处，它保证了我们能
够与人和睦相处。但它的害处在于，如果一个
人过分沉溺于扮演的角色中，人格的其他方面
就会受到排斥。

比如葱兰，一直以来按照父母的要求去生
活，活成了父母心中的样子，也自我塑造成了父
母眼中期待的“公主”。因此，她总在关系中希

望别人去保护她、满足她，而渐渐忽略掉自己所
具有的披荆斩棘的能力。

咨询中，葱兰也会时不时表达对嫂子的愤
怒，觉得自从嫂子来了后，家里就再也没有她的
位置。每每和父母谈论烦恼时，父母就会说：

“你嫂子能干，家里打理得很好，你哥原来也爱
玩，现在也很顾家了。你为什么总是回来就诉
苦？”

我问她：“没有嫂子之前，当你有困难时，你
父母是怎么回应你的？”

她说：“爸妈以前从来不对我说重话，还要
我哥让着我。”

“是不是以前父母总觉得你是弱小的，需要
被照顾呵护？”

葱兰若有所思。我继续引导她去发现问题
的来源：“你有没有感觉在成长过程中，一直被
父母放在弱势位置上，久而久之，你自己也认同
了这个位置，认为自己是一个是需要保护的弱
者。一直以来你都在有意忽略自己的能力，期
待通过与他人的融合而永远被爱、永远不受伤
害，但却没有好好看见自己的努力、坚韧。”

接受这个真相很难。确实，父母对待我们
的方式会影响我们怎么看待自己。

在我们早年的客体关系中，如果得到了足
够的支持、理解和包容，我们会成为自在、自信、
自由的自己。如果在早年的客体关系中，传递

的是一些负面或绝对化的信息，如“你是弱小
的，你是不行的，你是不够好”，我们就会接收并
最终认同。这种认同会让我们丧失自我认可的
能力，时常陷入到失落、无力、沮丧、恐惧，甚至
绝望。因为不知不觉中，我们接受并内化了父
母的那些信息。

葱兰一直以来用自己的方式满足父母对她
的期待。在咨询中，我让她认识到，每当她按照
自己想法去做事时，才真正快乐、自信且闪闪发
光。

当我们做自己喜欢的事情，将自我兴趣与
外在需求结合，将自我能力与外界同步发展时，

“我”才会从其中显现出来。在这个过程中，我
们不仅能愉悦自己，更重要的是体会到自己的
价值，这是一个人持续成长的动力。

个人救赎之路

人一生中有许多重要的事情，但认识自己
最重要。

首先，要有自我成长的意识。
我们在面对爱情、事业、婚姻时，会面对更

多的挑战，这时不要着急、泄气、绝望，真实勇敢
地面对，是个人的救赎之路。

其次，可以寻找专业的力量，如心理咨询。
现实生活中，葱兰的情绪是不被允许和接

纳的。当她向父母表达时，只会被回应“你又任

性了”，而老公的态度总是冷漠和拒绝。那些无
法被家人接受的情绪、情感，影响着她的身心健
康。

心理咨询可以提供一个安全的空间，在这
里，葱兰开始学习如何去理解自己，和自己对
话，也开始反思自己的固有思维，比如她对父母
过于依赖，并将这种依赖投射给老公，期待他也
能将自己当成公主去保护。

实际上，无论是父母还是老公，都无法实现
她的理想化需求。因为这种依赖的基本动机是

“匮乏”。以匮乏为动机的人，更多从有用性的
角度和他人建立关系，对于别人不符合自己需
要的部分，不是完全忽视，就是视为干扰或威
胁。

目前，葱兰开始打破对父母、老公的依赖，
除了完成本职工作外，还组织参与了一些社会
活动，获得了肯定。

在咨询中，我们讨论了“外在现实”和“内心
感受”的差别，看到老公在现实生活的付出。而
他们的冲突，更多来源于对家庭掌控权的争夺。

当她从另外一个角度去理解争吵背后的本
质时，反倒能从“不被爱”的痛苦感受中走出来，
更客观地看待婚姻、处理夫妻关系。如今发生
冲突，她可以更精准地看清问题的所在，避开情
绪旋涡，平静地表达自己的需要。

（作者系国家二级咨询师）

■ 范语晨

今冬，追《再见爱人》第二季的观众们或许会
被这句话击中——爱，真的太难了。

旅程初启，张婉婷和宋宁峰这对闪婚夫妻的
激烈冲突便引发热议。而随着夫妻关系中隐藏
的“冰山”不断浮现，观众们唏嘘感慨的，已经不
只是婚姻危机，而是人与人内心世界的差异之
大，沟通之困，自知之难。

著名精神分析心理学家弗洛姆指出，现代人
的爱情认知基于一个错误前提，爱是简单的，困
难的是寻找正确的爱的对象。

从这个前提出发，我们觉得只
要“遇到对的人”，幸福就自不待
言。然而，当多巴胺浓度散去，我
们发现，眼中“对的人”不过也是有
着种种弱点的平凡个体而已。

因此，《再见爱人2》对于屏幕
外的我们，同样是一次别具意义的
情感教育。我们需要告别的不只
是糟糕的感情，还有种种曾被我们
执意捍卫的爱的迷信。

迷信1：
无私——“我付出了那么多”

无私，是现代人对爱情的常见
迷信。无私意味着不求回报，似乎
代表着爱的纯粹度。我们不仅期
待得到对方无私的爱，也总喜欢率
先给自己胸前冠上“无私”的勋章。

《再见爱人2》中的艾威便深陷
“无私”人设中无法自拔，他总是强
势地“控诉”Lisa：他散尽家财为她
治病，但手术后的Lisa却不爱惜身
体，经常出去打麻将到凌晨。一直
欲言又止的Lisa却认为，她打麻将
完全没有到艾威说的上瘾程度，每
周只一两次而已。

但艾威习惯性地否定Lisa的观点，不断强调
自己是“为了Lisa好”。观察室的嘉宾们都看得
出，他的抱怨并不在打麻将本身，而是为了证明，
在这段关系里，他是无私奉献的，Lisa是忘恩负
义的。

节目初期的张婉婷同样在用“无私”人设争夺
着道德制高点。张婉婷总是在争吵中愤怒地强调

“我为你生了孩子”，认定自己在婚姻中付出更多。
而随着张婉婷开始反观内心，她渐渐坦陈了

自己的“拯救者+牺牲者”心态：当初与刚离婚、事
业平平的宋宁峰在一起，她觉得自己拯救了落魄
的宋宁峰。这辈子，他就理应把她“捧上天”。

从艾威和张婉婷身上，我们能够看到“无私
之爱”是一个巨大的伪概念：没有人能够真的不
求回报。抢夺到“无私”勋章的人，成了情感中的
无限债权人。他们对另一半的期待，是永远填不
满的黑洞。

弗洛姆认为，对无私的迷信，是因为我们将自
爱与爱他人对立了起来。事实上，“对他人的爱与对
自身的爱并非只能两者择其一。恰恰相反，在所有
具有爱他人能力的人中，我们都能发现一种爱他们
自己的态度。”

或许，只有告别无私的迷信，爱才能从无休
止的“记账”心态中跳出来。我们相信，张婉婷和
艾威真正渴望的，绝不是做一个愤愤不平的情感
债主，而是另一半的爱与尊重。

迷信2：
承诺——“你当时明明说过……”

“你当时明明说过，一切都会好起来的。”这
是张婉婷令人印象很深的口头禅。她心中耿耿
于怀，觉得宋宁峰没有兑现当初的承诺。

承诺，在亲密关系中的确重要。我们如此看
重承诺，是因为承诺反映了人们想要长时间处于
并维持一段关系中的意图。然而，亲密关系中的
承诺不同于法律意义上的契约。它更多是一种
内心愿景的表达，即做出承诺的人希望拥有一段
从当下到未来的长期关系。

心理学研究发现，对承诺感的需求高低存在
明显的个体差异。而由于生活的巨大不确定性，
承诺的实现，也往往无法进行量化判断。因此，
与其说承诺是亲密关系中一方对另一方的永恒
保证，不如说，是不断流动着的、两个人对未来的
信心与共识。

指责对方没有履行承诺，的确源于张婉婷对
目前亲密关系的失望，但这种指责本身，却是空
洞而无效的。

他们夫妻需要的是通过沟通，厘清伴侣间对
于承诺的理解差异，厘清承诺失效的症结所在。
就如观察室嘉宾沈奕斐所说，“没有做到承诺并

不一定等于伤害。我们应该关注的，是到底发生
了什么事，以至于对方不再愿意履行承诺了。”

同时，别忘了承诺的起点——亲密与激情。
我们永远无法通过逼迫在关系里得到任何东
西。深陷承诺迷信时，最需要问问彼此的，是亲
密与爱是否已然缺席。

迷信3：
默契——“你为什么跟我想象的不一样”

初看上去，苏诗丁和卢歌在节目的三组夫妻
中最登对、最像“灵魂伴侣”。然而，在夫妻画像
和访谈环节里，让我们看到他们对于爱情的认知
和期待也无法同频。苏诗丁想要朋友一般的爱
人，因为朋友意味着无话不说。而卢歌却认为，
朋友意味着距离与疏远。

为什么他们明明如此不同，却曾经以为是天
生一对？

他们缺少的是亲密关系中的“情绪流动性”，
即双方能够运用情感的语言，准确地沟通他们的
感受和内心的状态。

心理学研究发现，伴侣之间不愿表达、或没
有能力表达真实的情绪，很多时候源于我们对

“默契”的迷信——“你什么都不用说，Ta全都懂
得”。

现实表明，再登对的伴侣，也终究是成长经
验不尽相同的个体，差异才是亲密关系中的常
态。观察室嘉宾胡彦斌说得好，“你一定要把你
现在的状态讲出来让对方知道，对方才会越来越
明白你是谁。”

在对默契的迷信中，我们依赖默契，也在透支
着默契，将沟通的不畅统统归罪于默契的不足。
于是，任何与自我想象不一样的反馈，都导向了
对恋人的失望。

别再问“你为什么跟我想象的不一样”。寻
找自我想象中的对方，用弗洛姆的话来说，并非
爱情，只是“双倍的个人主义”。爱情真正的魅力
或许就在于，对彼此的内心产生好奇，在探索、了
解和重建共识中相向而行。

■ 孙丽丽

深冬雨夜，突然接到高中同学小玉的
电话，声音里带着伤感，如这湿漉漉的雨
夜。

小玉长得娇小秀丽，眼睛又亮又黑，灵
动妩媚。但她美丽的外表下，却藏着一颗
玻璃心，这与她不幸的童年有关，她父亲因
一丁点小事就会暴跳如雷。

她的大学在古城西安上的。大三未上
完，她就退学了，因为一个做生意男人的许
诺，说会负责她一生。殊不知，相爱时，男
人很喜欢许诺，许诺时还会装得煞有介事，
以证明自己的可信度。但爱情要完结的时
候自会完结，到时候，你不想画上句号也不
行。

不久，那男人又对别的女孩许诺了，小
玉只能选择离开。后来听同学说，小玉又
遇到了一个男人，儒雅温和，但有家室，小
玉不过是他静夜里的一弯冷月……

小玉在电话那端诉说着自己痛苦的经
历，我所能做的唯有倾听。她说自己换了
不少男友，是因为一直在寻找一份完美的
爱，去呵护她，包容她，让自己有所依赖，心
灵不再流离失所，可哪里有真正的爱情？
她在茫茫尘世中迷失了自己，如一只疲惫
的鸽子，不停地栖息在别人的窗台。

如果一个女人一直依赖他人的温暖，
来驱散生活中的阴影，那么她就会依赖上
那个人，如果真的遇上了能让你一生去依
赖的人，那是值得祝福的。但当一个女人
有太多的不安全感，就算遇上再好的爱，她
也不敢去相信，然后这种不安反而会把这
份爱摧毁。

有句话说得好，成为想成为的自己，才
能遇见想遇见的爱情。

我们真正的安全感，是从自身获得
的。谁也不能为你建造一座渡过生命之河
的桥，除你自己没有人能这么做。真正的
爱情，不是付出全部，而是让自己成为更好
的人，爱一个人没有回应，与其乞讨爱情，
不如骄傲地走开。

寻找完美的爱情，就是寻找给自己安
全感的男人，如果遇上给你这种感觉的男
人，如同是在黑夜的海面看到了灯塔，可是
如果你想让灯塔永远照亮你的心灵，那么
这光则要来自于你自己的心底。
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成 为 想 成 为 的 自 己
才能遇见想遇见的爱情


