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■ 林音

前段时间，刷到“豆瓣劝分小组”一个帖
子：一个女生和男友去吃肉蟹煲，可以选鸡肉
或其他肉类。女生爱吃鱼，就提议点鱼肉，男
友没有拒绝。但吃着吃着，女生突然发现，男
友竟然在默默流泪。原来，他根本不爱吃
鱼。但相处一年多，他从来没说过，每次吃鱼
还表现得很开心。理由是：“我只想让你开
心”“你根本不爱我，我得讨好你”……后来，
男友变成了前男友。

其实不管是家庭关系，还是亲密关系，很
多人都有类似问题：我对一个人付出很多，但
Ta却感觉不到，觉得我根本不爱Ta。又或
者，对方的爱太满了，让我感觉很沉重，很不
舒服。看似一方付出颇多，另一方却毫无觉
察，还让关系变得更差。

实际上，这样的爱都有一个共同特点：自
我感动。

当一个人在关系里，以自己喜欢，而不是
对方需要或接受的方式来爱对方，Ta大概率
只是满足自己的需要，并陷入了自我感动。

有一种“病”，叫自我感动

来访者小A，曾哭诉自己“被分手”的经
历：他总在下班后为女友做各种美食，希望对
方和自己一起看电影，共度美好时光。而作
为设计师的女友，恰逢事业上升期，有个重要
项目遇到了难关。如果做不好，她这段时间
所有的努力都会前功尽弃。于是她希望晚上
能多些独处时间，思考如何克服这个难关。

但小A并不在意，“有什么问题，共同面
对就好了。看电影不正好放松心情，又能约
会，一举两得吗？”他没注意到，女友总是拖着
疲惫的身体来到餐桌，即使不饿，也尽力吃
完。直到有天，女友突然爆发：“我真没心情
吃，要赶工。而且这么晚吃，我会睡不着！”

小A不理解：“吃饭跟做事有什么冲突
吗？”后来，女友提出了分手。

小A不明白自己做错了什么，他从不介
意自己付出更多。但女友在这段关系里，却
很难受：“你是为我做了很多，但我最需要的，
你从未给我，甚至你从来没有认真听我说
话。”

小A没有意识到，他的诸多行为，付出
的情感投注对象是自己，而不是伴侣。他满
足的更深层的是他自己的心理需要。比起要

去为对方做什么，他更需要在这段关系里，沉
迷于自己的付出和努力。这样让他觉得，他
是一个能为对方创造幸福和价值的“好伴
侣”，以此提高自我认同，并满足对理想关系
的向往。即我真正喜欢的，并不是这个人，而
是这段关系里，喜欢这个人的我。所以，即便
女友数次告诉他：我想有自己的空间，去面对
现在的难题，小A都熟视无睹。而女友因工
作已足够烦恼，还要照顾他的情绪，双方相处
越来越充满负担，再无继续下去的意义。

其实，如同小A一样，很多人建立的亲
密关系，大部分是自己对理想化自我和关系
的投射。这段关系里，Ta的付出不是完全建
立在彼此真实的客体存在及现实需要的基础
上，关系中的另一方是不被看见和尊重的。
不管如何表达，另一方的需求都被各种形式
忽略，反而受到攻击：我为你做了那么多，你
却不领情？

至此，自我感动式的爱，就变成了一种伤
害。

自我感动式爱背后的“共情腐蚀”

为什么小A会在亲密关系中，采取如此
“自我感动式”态度呢？

回溯他的相处经历，会发现他们有种普
遍的自恋倾向，而根本原因是“缺爱”。如果
后期没有努力得到较好修复，可能会产生“共
情腐蚀”。

在关系中，共情能力让我们可以体验别
人的内心世界。而当一个人全神贯注追求对
自身的关切时，就会缺少共情，更多把对方当
作满足自己需求的工具，而非有自己独立意
识和真实渴望的个体。一个人的共情能力是
如何降低和缺失的呢？

首先，如果在Ta成长过程中，主要抚养
者总是表现得不耐烦、回避、忽视、打压，Ta
就会感觉到：比起我，抚养者或许更爱自己。
世界是不欢迎我的，人与人之间的关系并不
牢靠。

为此，Ta会不断向对方提供价值，如无
微不至的关心，买各种礼物……以获取一种
对关系的“掌控感”。也因为缺爱，可能引发
过度的自卑感。

在关系里，Ta会努力让自己成为一个
“理想伴侣”，毫不吝惜牺牲自己。因为被
另一个人认可、需要、承认之后，才能证明
自己是有价值的。这是一种自我照顾，也
是对过度自卑、自我厌恶的防御。而缺爱，
还容易让一个人产生匮乏感，想要尽情弥

补自己。
在重要人生阶段，Ta们总是独立面对成

长中的诸多障碍和困境，这种感觉太孤独和
难受。所以进入亲密关系后，Ta们会过度投
注自己的心理需要到对方身上，恨不得把缺
失的所有东西——陪伴、支持、宠爱……所有
最好的一切，都让对方拥有。当对方获得满
足时，Ta会如同自己满足一样。

什么样的爱，才能直抵内心？

由此可见，自我感动式的爱，更多是出于
内在的心理需要，而不是爱本身。不管多么
努力，最后往往只能感动自己。这也告诉我
们，若要爱人，必先自爱。每个人都有缺失和
创伤，有未满足的心理需求。如果想拥有一
段真正的亲密关系，去真正爱一个人。那需
要先看见自己，疗愈自己，爱自己。甚至，适
度“自私”一点，不需要通过对外付出来满足
自己，而是自己先满足自己。这样才会尽量
成为完整的个体。才不会在亲密关系里被迫
成为一个自我感动的人，才有能力看见自己
和对方的存在，拥有真实的亲密。

什么才是爱一个人的正确态度呢？亲密
关系里很重要的，是让一个人感觉到自己存
在的价值和重要性。是让对方觉得，“我是被
需要的，是有价值的，我的存在对于你来说是
无比重要的”。

很多人很疑惑，我很爱一个人，为Ta付
出，为Ta着想，但Ta为什么就感受不到呢？
爱一个人的正确方式，到底是什么？恰恰就
是，要用对方喜欢的、接受的、能感知到的方
式，而不是自我感动的方式，去爱一个人。因
为每一个人的成长环境、性格经历、处境如此
不同，心理特征和人格特质也不同。自然，需
要的爱的方式，接受爱的能力，对关系的需求
和期待也不同。

而亲密关系里，没有上帝视角。所以，爱
一个人，首先要花费时间，坦诚沟通，用心深
入了解，深度理解这个人。Ta在怎样的家庭
长大？Ta需要什么样的关系？喜欢怎样的
方式？Ta在感情里，对他人有着怎样的期
待？

在关系里，彼此要让对方看到、感觉到自
己是最好的、自己的重要性和存在的价值。
这样的爱，才能直抵内心。

（作者系心理咨询师，著有畅销书《走出
心无力》）
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■ 黄宗慈

从小，许多成
语成为我们的生活
指标，例如：能屈能
伸、小不忍则乱大
谋、忍气吞声……
似乎告诉我们，遇
到问题就要忍，尤
其是在婚姻中，委
屈才能求全。于
是，在婚姻中，我们
不敢生气抱怨，有
任何委屈不甘，只
能默默吞进肚子
里。结果呢？你不
断受伤，导致心中
有了阴影，裂痕在
不知不觉中产生，
一个小地震，就使
得婚姻这座屋宇，
垮了、塌了。这就

是小委屈累积成大祸害。
所以，有委屈、被冤枉，就要说

出来，不要把委屈塞进心底，以致婚
姻路不畅通。一味地忍气吞声，会
造成什么后果呢？

对方不知道你心里想什么。你
什么都不说，Ta怎么可能感受到你
的愤愤不平和心中的委屈。

长期被忽略会变成习惯。因为
你不说，Ta 以为你自己可以顾得
来，再加上你平常本来就很能干，Ta
更是乐得撒手不管。久而久之，就
会变成一种长期的习惯性疏忽。

他的偏差行为变本加厉。你若
不喜欢他抽烟、喝酒、玩游戏……就
要表明态度，让他知道你的底线。

别以为自己有能耐处理问题。
你爱他，所以不想为难他，以为自己
可以处理好，如婆媳问题。要知道，
让丈夫跟他的妈妈沟通，远胜过你
去表明态度。毕竟他比较了解自己
的妈妈，知道如何跟她相处，如何讨
她欢心，如何达到你的目的。

所以，只要你发觉婚姻中的某
些问题让你不舒服，影响到你的心
情，你就要说出来，把你的希望与要
求告诉对方，说不定他会出乎你意
料地配合你。
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Q:Q:

A:A:
悦悦，你好！

为了爱情会轻易放弃原则的女
性，多半处于低位。处于情感低位
者，一心只想对对方好，将自己放在
卑微的位置上。

低位者之所以越来越无存在感，
那是因为你的目光往往只聚焦在对
方身上。由于关系的失衡不对等，导
致弱者心态愈演愈烈，极度害怕失去对方，因而不断妥
协、患得患失，这便是低位者的主要特征。

一直处在情感低位，突然被对方提出离婚，这时，
你会发现主动权不在自己手里。同时，他的否定和冷
冰冰的态度，又让你觉得自己没有价值，害怕离开他之
后，找不到人再爱自己。

你其实害怕对自己的婚姻拥有完全的决定权。害
怕自己如果做了一件事，会让感情变得更差。在感情
中，你落入一种讨好——缺爱的互动模式。

感情中出现问题，总觉得是自己的问题，面对伴侣
的不同意见，习惯先妥协。伴侣脸色不好的时候，会感
到气氛凝重，低气压，不知道他是不是生自己的气，伴
侣需要帮助的时候，担心自己帮不上忙，会被他嫌弃。

一直讨好付出的时候，你也会感到不安定，因为你
很需要伴侣的正反馈，去确认自己的价值，但如果他没
有给到你回应，甚至他读不懂你的隐忍和期待，不知道
自己伤害了你，就会和你拉开距离。

这时，你可能会感到委屈，不满，去指责他，结果他
也爱理不理，和你吵架，提出分开，于是你把“提出想
法”和“被讨厌”联系在一起，更不敢轻举妄动。

但是，你缺失的那部分爱和安全感依旧存在，于是
你会继续调整自己的互动模式，观察他的反馈，希望能
得到他的正向回应。

你对他有所求，而他却满足不了你的要求，在伴侣
的角度，你是一个很认真，也很愿意为他人着想的人，
但是从来不说自己想要什么，也不说自己不想要什么，
不知道怎么相处下去，看不到未来的生活。

你在一个人的精神内耗里越走越远，当伴侣提出
要离开时，更是放任他去决定，回避问题。但有一点可
以判断，他是不会真正和你离婚的，因为在这段婚姻
中，他是受益者。

但真正解决感情问题，需要的是你的主动性。
不让自己处于情感低位的举措其实很简单，就是

从今往后在为对方奉献操劳之时，先要评估对方为你
做过些什么；你做了这件事后，对方有否肯定你的用情
至深或者回之以投桃报李；如果答案是否定的话，那么
请记得要爱自己多一点，看清一段关系带给自己的意
义和价值；选择性地拒绝就是让自己占据情感高位的
重要一步。“没有边界的心软，只会让对方得寸进尺；毫
无原则的仁慈，只会让对方为所欲为”。

我们结婚快两年了，当时是我先
追他的。

婚后，他的日常都是我在照顾。
每天饭菜端到他面前，豆浆打好后递
到他手里，他穿的衣物和鞋子每天也
打理得一尘不染，他随身所携的保温
杯我也每天会清洗好并泡上新茶……
按理说他应该对我百依百顺才对，可
事实上他对我的所有付出已经习以为
常，越来越肆无忌惮地在鸡蛋里挑骨
头，他傲然的感觉已升级到如同君临
天下般自恋，饭菜稍有不适口，马上甩
脸子；有时我不经意间说他懒，他马上
就梗起脖子反驳到我哑口无言；有时
回到家不高兴时，对我的态度也是冷
冰冰的。意见相左时，总是我先妥
协。我始终搞不明白为何自己已经如
此尽力了，在他面前却得不到应有的
尊重和肯定。

两个月前的一天，我发烧了，全身
乏力。打电话让他早些回家做晚饭，他
却说：“不就有点发烧，就连顿饭都做不
了？”那一刻我非常伤心，觉得生生让自
己沦为一个廉价劳动力。晚上，我们开
始了争吵，在激烈的争吵中，他脱口而
出：“过不下去就离婚。”那一刻我的内
心塌方了。震惊之余我也在反思，从恋
爱到结婚，因为害怕失去他，我习惯了
讨好、迁就他，可我从没想过要和他离
婚，现在我不知道该怎么办？

悦悦

婚恋智慧智慧
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把温言爱语留给最亲的人
■ 竹西

怎么判断一个人爱不爱你？一位朋友
回答：看聊天方式。

喜欢你的人，对你嘘寒问暖，事事在意；
不喜欢你的人，对你忽热忽冷，捉摸不定。
一个人是否关心你，是隔着屏幕、透过语气，
都能感觉到。那些在意你的人，一定会这样
和你聊天。

回复信息，不敷衍

曾看到一张聊天截图。
老婆问老公：我照片好看吗？
老公：嗯。
老婆：下个月去旅游吗？
老公：忙。
老婆：我今天在公司遇到好多糟心事

儿，都快气哭了。
老公：要睡了。
代入妻子的视角，再多的心里话，都被

咽回了肚子里。聊天最怕的，就是这种被敷
衍的无力感。你分享快乐，他平静如水；你
需要的时候，他倒头就睡。每次看到对方对
自己的话置之不理，就好像被当头浇了一盆
冷水，寒气一直逼到心里。

若一个人心里有你，又怎会漠视你的感
受呢？感情，是要双向互动的。我表达情
绪，你仔细倾听；你询问意见，我认真回答。
世上没有哪一份感情，是不需要用心经营
的。

对于一些久处不厌的夫妻来说，最美的
或许不是情书，而是聊天记录。因为事事有
回应，件件有着落，所以每次打开对话框，都
能感受到自己被重视，被关爱。其实，爱人
之间，并非时刻需要说甜言蜜语。愿意给出
时间，去揣摩、回应对方的每句话，就是最大
的诚意。

临时挂线，有交代

最近，和单位一个老同事出外勤。在车
上，我看到他打了两次电话，好像很焦急的
样子。见没有人接听，他又打开微信留言。
我凑近一看，对话框的那边是他老婆。

我问他：“发生了什么事吗？这么急。”

同事回答：“刚才我和我老婆正聊着天，
被领导的电话打断了，不和她说一下，我怕
她不安心。”

看他捧着手机，耐心地和老婆解释原
因，心里真的被温暖到。一段感情好不好，
看细节就知道了。心里有你的爱人，担心没
有及时回复消息，你会胡思乱想。所以，才
会竭尽所能，给你安全感。

遇事不责，多担待

前段时间，有一则热搜。有个女孩子，
过年时去男友家拜年。

她发现男友的妈妈，就像个小女孩，会
很温柔地喊男友爸爸“老公”。做饭时，男友
妈妈突然一声惊叫，大家都跑过去，才发现
是锅盖坏了。见不是什么大问题，男友爸爸
没说什么责怪的话，还朝妻子笑了。

女孩子想起，自己的妈妈每次弄坏东
西，都是自己修。如果爸爸看到，可能还会
指责妈妈，两人大吵一架。而看到餐桌上男
友爸妈笑眯眯地聊家常，女孩都忍不住落泪
了。

一个家庭的温度如何，看沟通方式就知
道了。身边一些夫妻，总因为鸡毛蒜皮的小

事，相互责难、推诿，甚至没完没了翻旧账。
自己吵得闹心，别人听着也烦心。感情最大
的诅咒，莫过于每次遇到困难，都想着打压
对方。生活里的琐事这么多，吵来吵去，什
么时候是个头？

夫妻之间，要多担待。遭遇困境时，彼
此搀扶一下；遇到麻烦时，好好宽慰一番。
生活有好有坏，但裂纹之处，也是阳光照进
来的地方。

把温言爱语留给最亲的人，感情方能有
所支撑，风吹不倒，雨打不怕。

稻盛和夫曾说：人为什么要结婚？是为
了遇事能有个人商量，无聊能有个人说话，
累了一天，能在一桌开开心心吃个饭。

人生太长，和对的人在一起，方能相伴
不厌，久处不倦。好的爱人，能让你在平淡
时有话说，疲惫时有肩靠。不会只沉浸在自
己的世界里，忽视你的情绪；也不会用指责
的话语，把你置于难堪的处境。

其实感情中，不需要什么天荒地老的
承诺，能落到实处的关怀，就是让人幸福一
生的蜜糖。在每一次聊天中，感受到被珍
惜的喜悦，然后满怀爱意，奔赴余生的岁岁
年年。

对于一些久处不厌的夫妻来说，最美的或许不是情书，而是聊天记录

大多数“自我感动式”的爱，都源于未被满足的心理需求。想用正
确的方式爱人，需要我们先看见自己、疗愈自己


