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■ 王雪君

玫是一位30+女性，在相亲认识的对方
面前，她始终无法打开自己，以维持这段关
系。玫说：“在家人的催促下通过相亲结识了
对方，文字聊天还好，打电话就会觉得无话可
说。和他相处已经有一段时间了，但任何方
式的身体接触，都会觉得浑身不自在。对于
下一步进入婚姻，我更是感到深深的恐惧和
不安。”

听完这段话，我捕捉到了一些关键词：
“催促”“浑身不自在”“无话可说”“身体接触”
“婚姻”等。我看到了一个这样的情景：玫被
家人推上了舞台，她很尴尬，磕磕绊绊不知道
要说些什么，也不知道该从哪儿说起；对面那
个人投过来的目光让她觉得害怕，想逃又无
处可逃。婚姻对她的内心感受而言还很遥
远，但是所有人都告诉她，你应该谈恋爱、应
该结婚了。

影响建立亲密关系的因素

借由玫的问题，我们来探讨一下：为什么

有人会害怕和异性相处，难以开启和维持一
段亲密关系？

1.与异性父母的关系。
我们是否可以有一段愉悦的亲密关系，

是否可以和异性自然舒服地交流，首先取决
于我们和异性父母一方的关系，这是我们亲
密关系的模板。

为什么这么说呢？成长中，我们首先接
触到的第一个异性就是父母。虽然，不论男
女都会在生命的前三年主要对妈妈产生更多
的依恋，但是在大约3岁左右，当一个人有了
性别意识之后，就会逐渐对异性父母开始感
到好奇，并且更加希望吸引到异性父母的注
意，希望获得Ta的肯定和爱。

如果异性父母注意到了孩子对Ta爱的
表达和渴望，温柔地接纳了这一部分，给予了
孩子想要的，那么孩子就会健康地继续朝前
发展，进入下一个阶段。

如果这个阶段异性父母没有注意到这部
分需求，或者即便注意到了，也没有满足孩子
的这部分需求，那么就会成为这个儿童和异
性交往的第一个“受挫的经验”。就此就会有
一种心理埋藏在Ta心里，会觉得异性是不喜

欢Ta的，和异性交往是困难的，这也是我们
“羞耻感”很重要的一个来源。同时，Ta还会
发展出关于自己不好的各种体验。

所以，如果你在和异性交往方面有一些
障碍，那么可以首先检查一下你和异性父母
的关系。如果这些经验大多是温暖的、友好
的，那么，日后我们和异性的相处就不会有太
大问题。反之，如果这些经验是冷淡的、糟糕
的，或是匮乏的，那么就会阻碍我们和异性的
相处。

2.创伤体验或者经历。
和异性父母、异性长辈的相处，这些人是

你成长过程中一些重要的异性角色和体验，
你可以把它理解为一个背景、底色、基调，这
也是决定性因素。

而创伤体验是指一些具体事件对我们的
影响。比如，你是否在和某个异性的某次接
触中受到了一些伤害，而这个伤害一直没有
得到修复，那么，在你的认知中，可能就会产
生一些对异性的“偏见”，进而影响你和异性
的关系。

有一些形式的创伤足以对一个人和异性
的关系造成影响。可能的情况有：你上学时

和某个异性同桌的关系比较糟糕；你工作时，
有异性同事总开你的玩笑；某次聚会上，你欣
赏或者暗恋的异性完全没有注意到你，或者
无意间说了一句伤害你的话等等。

3.第一段恋爱经历。
第一次往往是最重要的，这段体验的好

和坏会直接影响我们的恋爱观，包括是否愿
意走入婚姻等。

在咨询过程中，面对有这方面困难的来
访者，我们通常会详细梳理来访者的感情史，
以期从中找到一些蛛丝马迹。

如何建立一段亲密关系？

上面简单梳理了原因，那么如何改善这
种情况呢？这里我尝试给出一些思路和方
法。

1.不要逼迫自己开始一段“亲密关系”。
越逼迫，越难以开启和维持。道理很简

单，因为你内心是抵触的、拒绝的。
那么可以怎么去做呢？可以去主动发展

一段关系，仅仅是关系而已。你可以告诉自
己，就当认识一个朋友，聊聊天，喝喝茶。舒
服就继续做朋友，不舒服随时可以终止。

记住，主动权是在你手里的，你有权选择
和什么样的朋友来往。这样一想，就会轻松
和释然了。

2.真诚地表达自己的担忧。
真诚地告诉你的异性朋友，你在和异性

交往时会有一些担心和害怕，希望Ta可以理
解，并帮助你更好地了解Ta的想法、感受，从
而改善你们的关系。

通常来说，你的紧张和害怕，另一半是会
感受到的，可能Ta因此也会有一些紧张和不
知所措。如果你能坦诚地说出你的想法，对
方也愿意倾听的话，这反而是一个很好的契
机。

3.走进咨询室，寻求专业人员的帮助。
正如我在前面提到的一些观点，不论是

一个人早年有不好的与异性相处的经验，还
是后来遭遇了某个具体的创伤事件，这些经
历都会随着时间的推移“固化”在那个地方，
成为我们不敢碰触的“伤疤”，一碰就痛，最后
只能对它敬而远之。

但这可能会极大地影响我们的生活质量
和幸福感，所以越早地处理伤疤，我们就能越
早享受美好的生活。

相亲只是交朋友的渠道，对人保持好奇
心、排除掉不合适的人、学会跟不同的人交朋
友，都是重要的能力。衷心地祝愿每个人都
能享受健康温暖的亲密关系，给关系以滋养，
也从关系中获得养分。

（作者系国家二级心理咨询师）

无法建立亲密关系背后的真实

■ 桃桃

相亲是适婚年龄群体找到合意伴侣
的一个重要选择。那么，怎么做才能在
相亲时避免“尬聊”？

礼貌原则和赞誉原则

英国语言学家 Leech 提出了“礼貌
原则”和“赞誉准则”：尽量少贬低他人，
尽量多赞誉他人。这两条人际交往的法
则在相亲场合同样适用。

妙招一：注重礼貌，站在对方角度考
虑。

相亲的尴尬，更多是出于本人意愿
不足，被强行拉郎配。但换位思考，对方
可能也是被强人所难的同病相怜者。

所以基本的礼貌肯定要有，尽量准
时出现不迟到，至少能让对方感到被尊
重。在商量吃什么时，需要问清对方的
忌口和口味偏好，在开始吃饭后，低头看
手机前要跟对方说声抱歉；注意互动和
交流，经常保持眼神接触也是一种重视；
如果对方聊的内容自己没有兴趣，那就
再聊一个新的话题，让话题继续下去。

每个人都有一些在意的点：比如年
龄、身高、薪酬，如果刚认识，这些雷区尽
量不要当面触碰，而是从介绍人处了解
一些基础信息，礼貌也意味着不会贸然
提出引人不适的问题。

妙招二：找准细节，适度夸奖。
心理学研究表明，人总是更容易对

喜欢自己的人更有好感。夸奖不是胡乱
吹捧，而是应该巧妙地找到与对方相关
联的点，适度进行真诚赞美。

比如这顿饭吃的东西还不错，那就
可以夸奖对方很会点菜，如果餐厅也是
对方提供的选项，那可以一并赞美选餐
厅的好品位。

比如：“这家菜的味道很正，跟我在
云南吃过的简直一模一样！”

“这是我云南朋友推荐的餐馆，据说

用的食材都是从云南过来的。”
“原来如此，怪不得这么地道，一下

就让我想起在云南旅游的日子。你很会
点菜，朋友的推荐也很靠谱。”

“谢谢。去云南旅行有什么好玩
的？”（下个话题自动开启）

柔性调侃式沟通

相亲最令人无语的，大概就是查户
口式提问。千万不要已经见面了，还让
对方来做连环填空题。柔性的、调侃式
沟通，起码让人不会迅速沦为话题终结
者。

妙招一：多问具体而开放的问题。
不想让对话尴尬地凭空结束，就要

给对方充分发挥的余地，比如多问开放
式问题，但又切记沦为大而空的务虚探
讨。比如，同样是问兴趣爱好，以下为两
种沟通方式：

“你的爱好是什么？”
“美食、旅游。”
大而空的问题，往往对应干巴巴的

回答。如果切入一个细节，效果说不定
好得多。

“平时周末都在做什么？”
“做做饭，跟朋友逛街，或者去短途

旅行。”
这个回答相对更真实有感，提问一

方完全可以针对回答里的细节，继续追
问“喜欢做什么菜”“短途旅行一般去哪
里”等相关话题。这样聊能快速拉近双
方的亲近感和信任感，也满足了被人理
解、倾听和认可的需要。

妙招二：既交流事实，又分享感受。
两性思维在聊天中也存在差异：男

性习惯通过事实，讨论问题的解决方案，
女性希望获得更多感情上的共鸣与理
解。

相亲的目的是寻找潜在的人生伴
侣。对于基础事实信息的交流，反应的
是客观情况，但要深入了解一个人，Ta的

态度和价值观也隐藏在每一次话语表达
里。交流时，用同理心换位思考，与人共
情，这些沟通中的软素质，都反映了一个
人是否懂得为他人着想。

如果对方乐于分享曾经喜悦或尴尬
的经历，请准备好合适的笑声或善意的
开解。通过表达感受，互相产生情感上
的共鸣。

为什么大多数相亲会沦为“尬聊”？
因为双方都太知道这场沟通的目的性，
难免会紧张。紧张就会让人拘谨，导致
表达变形。事实提供了可供讨论的基础
信息，感受又让每个个体变得生动鲜活，
面对一个有温度的人，怎么聊都不会特
别尴尬。

约会时，保持适度的自我暴露，输出
一部分关于自己的信息，更容易让人感
到亲切友好。讲述时，尽可能真诚和轻
松；倾听时，时不时向对方投去赞许的目
光或点头示意。哪怕最后不能成为爱
侣，也认识了一位有意思的新朋友。

忘掉相亲的目的，放下功利性地遇
见真爱。保持轻松的心情跟一个陌生人
开始一场愉快交流。希望所有人遇见的
相亲都是棋逢对手的你来我往，最后都
能收获甜甜的爱情。

■ 薛元箓

高价彩礼话题最近又刷屏
了。起因是一个1888万彩礼的热
帖，后被证实系杜撰。不过，关于
彩礼的议论，并未因此休止。

热议是以当地婚姻文化中彩礼
的真实和普遍存在为基础。据媒体
采访，虽然高价彩礼的帖子为杜撰，
但当地10万元至50万元甚或更高
的阶梯彩礼价码，是众所周知的“惯
例”。至于阶梯价码的高低和适用
性，可以以男方一己能否负担为标
准。如果价码超出他个人的收入水
平，即可视为高价彩礼。鉴于高价
彩礼多盛行于农村地区，不难想见
彩礼对农人形成的经济压力。

媒体采访中遇到的一个命题
是，彩礼多会以陪嫁形式返还给新
人。受访者意图强调，彩礼的最终
流向能够证明，女方家庭并不是彩
礼的受益者，他们不应受到责难。

彩礼返还也是一个真实而普遍
的事实。但需要注意的是，这一事
实恰恰暴露了彩礼的实质——它在
逻辑上的难以自洽，更证实了彩礼
在婚姻文化中，虽无买卖之实，却以
徒有其表的方式，标示着买卖之名。

据受访者分析，“高价彩礼背
后，根本原因还是攀比心理在作
祟，有些父母觉得彩礼要价越高，
越能显示出女儿的金贵和男方的
诚意”。不难看出，只有当婚姻被
视为一种买卖行为时，女儿才会被
以“金贵”形容和标榜，诚意也才会
被以价码作证明。而所谓攀比心

理，只不过是买卖行为中最基本的叫价交易。
另一位受访者的分析更加一针见血。她

说：“彩礼成了男性在婚恋市场上的竞争手段。”
价高者得，也是买卖行为中最基本的规律，它能
够被引入婚姻的前提，一定是婚恋和市场挂钩，
变成“婚恋市场”。

上述采访都把彩礼问题的实质，引向了买
卖行为。现在需要人们思考的是，无论彩礼的
价码高低，无论男方能否承受，彩礼都洗脱不了
女性被商品化的原罪。彩礼表面伤害的是男
方，但最终的受害者，是女性和她的尊严。

目前，抵制高价彩礼、提倡“零彩礼”已被许
多地方大力提倡，甚至定为政府文告和乡规民
约。这其中具备完整的逻辑链条，即只有将彩
礼视为买卖婚姻的陋习，只有意识到彩礼对女
性尊严的整体伤害，彩礼才能被彻底剪除，婚姻
也才能回到初衷。
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相亲时，如何避免“尬聊”？
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欣雅，你好！

一项调查显示，“85后”到“90初”的
女孩们面临着巨大的择偶压力，有不少
此年龄段的女孩子选择了“姐弟恋”。

“姐弟恋”也让很多女孩子增加了择偶
选择。那么，如何让一段“姐弟恋”修成
正果呢？

1.在正确的地方“下注”。
你和男友在一起两年，如今被分手，

你心中的悲伤，我很能理解。你陪伴这
个正在读博的男生两年，陪伴他成长。

但女孩子们一定要注意：恋爱≠婚
姻。你所认为的两人感情一直很好、几
乎无话不谈，其实只是恋爱期的感觉，
一旦到了谈婚论嫁阶段，双方就见了真章。

所谓见真章，就是双方和双方的家长都会评估两人
的价值是否匹配。看双方是否匹配，不仅看现在的实力，
也看未来的潜力。

男方是985院校博士在读、博士毕业后工资可观，而
女方工作一般、学习动力不足，男方的发展潜力远高于女
方。这一点，男方和男方的家人看得清清楚楚，所以男方
才会选择和你分手。

“使命心理学”一直鼓励大家“明道取势优术”。你取
错了势，对于双方的形势判断错误。在取势之后再优术，
才能恰到好处地发挥出术的作用。

所以，一定要正确地取势，在正确的地方“下注”。尤
其是想谈“姐弟恋”的朋友们，你们的时间和机会更加宝
贵，一定要先取势、再“下注”。

2.看到对方的需求。
“姐弟恋”要成功，大概需要哪些东西呢？
对方已经明示希望你上进一点，你还是没有听进

去。他目前还处在一维生存阶段，他想要找一个有能力、
有资源的妻子来一起分担生活压力、一起共创美好生活，
这是他的需求。不是说他的需求是对的，这里只是在客
观呈现。

现在很多男生没有动力去追求同龄的女孩，因为需
要大量的时间、精力，需要哄着、宠着这些同龄的女孩。
但姐姐们如果有更大的成熟度，就会让弟弟们感觉很容
易相处，在择偶时比较轻松。这是很多“姐弟恋”能够成
功的一个原因。

3. 提升自己的创爱能力。
你的情感问题，表面上是和这位博士男友的问题，但

要意识到，这其实涉及整体大环境下的择偶形势和自己
的择偶策略。

你如果想要找到一个满意的伴侣，就一定要调整自
己的择偶策略，一定要抓紧时间大幅度地提升自己，不能
再像这段两年多的感情一样了。

在择偶中一定要有自己的核心优势、核心竞争力，就
像是一张择偶王牌。如果我们在择偶时没有自己的王
牌，就会像是平平无奇的路人甲一样，不会让对方产生非
你不可的感觉。我们要通过自己的择偶王牌，在对方的
心中产生牢固的不可替代性。

如果想拥有一段幸福的情感，就要把重点放在创爱
上，让自己的创爱能力成为自己的择偶王牌。比如，你要
想在择偶中有核心竞争力，也一定要提升自己的创爱能
力。从聊天记录来看，男方明显比你要善于表达情感。

我们要知道，在关系中，情感的流动很重要。而“姐
弟恋”中，如果你能够创造情感的流动、能够在情感上滋
养他，你就有了择偶时的王牌。

我今年 30 岁，公司文职人员，月薪
7000元；男友28岁，985院校毕业，今年
读博士二年级，每月补助3500元。我们
谈了两年多，每周见一次面，感情一直很
好，各方面也觉得匹配。

他帮我搬家时，我父母见他一面觉
得满意。去年年初计划见家长、订婚，待
他毕业后结婚。8月，他和家里沟通后，
开始说家里意思订婚结婚放在一年，拖
这么久容易生变,10月他才说其实是父
母不太同意，说要先以学业为重，想让他
找个同学同频进步。

本来因疫情他半年没回家了，现在
这种情况，他一两个月才愿意打一次电
话。我父母比较开明，但父亲患病留有
后遗症，不太能自理；母亲两年后退休，
退休后父母养老金足够花销，我没有经
济压力。

他父母没有养老金，有四套村改房
外租着（其中有他姐两套），以后基本指
望儿子养老。

目前，他家里对我们恋爱的态度和
毕业压力，让他有些受不住。本来他督
促我考编制，但我之前学习动力不足，上
岸也没把握，他觉得我有些懒散。

我们说都再好好想想，可一想到他
父母连面都没见就不认可，我心里没底
气。他想和我在此基础上顶着压力重新
开始，我不知该不该继续走下去。

欣雅

忘掉相亲的目的，放下功利性地遇见真爱，保持轻松的心
情跟一个陌生人开始一场愉快交流——

很多人相亲很多人相亲，，往往在往往在
朋辈压力朋辈压力、、父母逼迫以及父母逼迫以及
环境舆论下环境舆论下，，总是很难听总是很难听
清自己的声音清自己的声音。。与其被别与其被别
人的声音影响人的声音影响，，不如认真不如认真

反观自己的内心反观自己的内心。。
当你以一种愿意接纳且谨慎负当你以一种愿意接纳且谨慎负

责的态度对待相亲这件事时责的态度对待相亲这件事时，，你多你多
半也会收获与此同向的反馈半也会收获与此同向的反馈。。相亲相亲
没什么可怕的没什么可怕的，，它只是在不断为你它只是在不断为你
提供交友提供交友、、寻找另一半的机会而已寻找另一半的机会而已。。

有人曾说有人曾说：：自己身上的有些东自己身上的有些东
西往往是看不清的西往往是看不清的，，只有与外界碰只有与外界碰
撞反弹回来撞反弹回来，，才会看清和了解自己才会看清和了解自己。。

相亲见面无非就是两个人在思相亲见面无非就是两个人在思
想想、、认知认知、、学识等各方面的碰撞学识等各方面的碰撞。。反反
弹回来的东西最有可能帮助你进一弹回来的东西最有可能帮助你进一
步了解自己步了解自己。。而你惧怕的而你惧怕的，，很有可很有可
能也正是你需要面对的能也正是你需要面对的。。
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