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单向输出的情绪价值难长久单向输出的情绪价值难长久

“智性恋”：跟脸相比，我更关注你的脑子
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■ 蔷薇

近几年，情绪价值成了一个热门词汇，尤
其在亲密关系中，被频繁提及和讨论。情绪价
值=情绪收益（积极的情绪体验）－情绪成本
（消极的情绪体验）。也就是说，只要情绪收
益大于情绪成本，就能为对方提供情绪价值。

如果只从计算结果来看，等式的右边就容
易被简化为一台产出情绪价值的机器。而这
种“被物化”，会导致关系中更严重的问题。

承接了妻子所有的负面情绪

胡先生曾花了两年的时间，去追求喜欢的
女生。在此过程中，他还报了情感训练班，其
中有一项课程就是学习“如何为女性提供情绪
价值”。

其实胡先生的情感细腻度还不错，但为了
追到对方，他很用心。两年后，他如愿以偿，两
人结婚、生子。在他的精心呵护下，妻子对他
的依恋也愈发深刻，一家人看上去十分幸福。
但没想到的是，最近胡先生竟生出离婚的想
法。“她就像个情绪黑洞，快把我掏空了……”

原来，当年女孩提过一个条件：要做我男
友，必须能提供足够的情绪价值，不管我如何

“作”都要哄着我。但时间久了，问题也随之而
来：一边是妻子比较情绪化，所有负面情绪都
会甩给他，而他不仅要及时“灭火”，还要想方
设法让她开心。尤其产后，妻子情绪波动很
大，他必须全天待命，稍有怠慢就会换来一顿
骂。他既要手忙脚乱地帮忙带娃，又要耐着性
子安抚焦躁的妻子，身心都已经接近极限。

而另一边，他正处在事业瓶颈期，可妻子
对此却完全不闻不问。很多次他也想跟妻子
聊聊，缓解一下心中的郁闷，但都被不耐烦地
推开：“别影响我心情”“一个大男人哪那么多
事”，好几次深夜起床给孩子冲奶时，胡先生只
能一个人偷偷崩溃。

久而久之，他越来越感到，与其说妻子爱
他，不如说她爱的是一个好用的工具：“这么久
了，是她一直在向我索取。”

被功利化的情绪价值

其实，在胡先生和妻子之间，一直存在着
一个问题——他们一开始就把情绪价值功利
化了。妻子当初提出情绪价值作为交换条件，
她所聚焦的是“价值”部分的内容，即她能从对

方身上获得的收益。或者可以说，妻子选择做
了一笔“生意”，用自己的某些价值去换取对方
的情绪价值。在这场交易中，她把自己和对方
全部“物化”成了商品。所以，在妻子眼里，情
绪价值直接等于情绪收益，她看不见、也不允
许情绪成本的存在。

由于父母感情不和，从小生活在争吵中的
妻子，很少得到过父母的关注和抱持，因此没
有很好地发展出“心理容器”功能，情绪处理能
力很糟糕。所以，在这段婚姻中，丈夫就像一
个可靠的“情绪外挂”，来弥补这个缺失。

但两个人都忽略了一个事实：一个完整饱
满的人，情绪存在连续性图谱，即有高有低，有
积极有消极，必然同时存在情绪成本。尤其在
亲密关系中，胡先生无法自我压抑一辈子，被
抑制的情绪只会以更凶狠的方式卷土重来，直
至撕裂他对妻子的爱和对婚姻的渴望；而妻子
也无可避免地要面对他产生的情绪成本，哪怕
她选择性忽视、一次次推开，最终也得面对丈
夫情绪耗竭导致的夫妻感情破裂。“被物化”的
关系，终究以价值耗尽为终点。

我想起另外一个故事。朋友被诊断为轻
度抑郁，而男友对她非常耐心，哪怕她半夜被
噩梦惊醒，打电话过去，男友也会陪着聊天，不
停安抚，直到她安心睡着。后来，朋友从低谷
中走出，她说：“我当时觉得特别温暖和安心，
他就是我的小太阳。”直到某次聊天，男友开玩
笑时无意提道：“那段时间可被你折磨惨了，你
再不好起来，我都要抑郁了。”

朋友才意识到，原来男友也有脆弱的时
候。只不过在一个人情感需求非常高、并陷入

“退行”的时候，下意识把自己所依恋的人当成
“工具”来使用，疯狂吸收能量。而男友为了照
顾她，一直努力输出情绪价值，同时默默过滤
着负面的东西，甘愿成为一个被无情使用的

“工具”。

看见和拥抱真实完整的对方

在前面两个故事中，我们可以发现情绪价
值这个词本身，就有一些误导性。它在尝试把

“情绪”这种难以捉摸的东西商品化、工具化和
价值化。如胡先生参加的情感培训班，正是抓

住了这种需求和商机，将情绪价值变成了可变
卖的产品，进一步强化了这种功利属性。

心理学家们认为，情绪是人性的一部分。
情绪作为一个人的自我延伸，被“物化”之后，
人也不再是完整的人了。如果无法看见和拥
抱真实完整的对方，亲密关系就很容易出现裂
纹与嫌隙，变得不再亲密。为了避免这种非必
要的“跑偏”，有三个建议。

首先，正确认识情绪价值。
这里我对定义做一些改变：情绪价值=情

绪收益+情绪成本。在新定义里，情绪价值不
再是被衡量之后的某种价值，而是作为情绪
的整体，既有积极的一面，也有消极的一面，
在关系中共同起作用。就像朋友低谷期产生
的情绪成本，和走出低谷后对男友表达共情
和感激所产生的情绪收益，共同深化着这段
关系。

由此可见，我们不只要看到自己从伴侣身
上获得的情绪支持，也要看到伴侣付出的情绪
成本，从而对Ta的付出表达一种承认。这份
承认会带来新的亲密，会成为我们共同的情绪
收益。这样一来，关系才能更长久，也才能更
滋养双方。

其次，提高情绪抱持力。
有的人由于成长经历等原因，缺乏一定的

情绪抱持力，对消极情绪无法耐受，从而会对
伴侣提出“高情绪价值”的需求——既要伴侣
承担自己的全部负面情绪，但又对对方的任何
情绪不闻不问。而这种单方面的索取，只会造
成两个人之间更棘手的问题。因此，先回归自
身，提高情绪抱持力才是关键。随着情绪抱持
力的提高，对伴侣基础的共情、安抚、认同等能
力也会随之提升。这时，我们就不只是一味索
取，而是有了“付出”的力量，学会承担对方的
消极情绪。

最后，互相提供情绪支持。
当关系中的两个人，都有分享和承担对方

喜怒哀乐的能力，并且能在这个的互动中，不
断触碰真实、完整的对方，不断感受关系中的
爱、亲密和美好。这样的感情才会越来越紧
密，关系才会越来越凝聚。

能够拥有一段高质量的亲密关系，知冷暖、
懂人心，相依相偎之中驱散彼此的阴霾和孤独，
或许，这才是情绪为关系贡献的最大价值。

（作者系国家二级心理咨询师，著有《厉害
的人，早已戒掉了情绪》）

■ 御寒

你在恋爱中，会有以下感觉或者体验吗？
特别注重细节：一点小事都有可能让你觉

得“Ta不爱我了”“果然，Ta没有那么喜欢我”。
有话不直说：喜欢让对方猜你的小心思，你

可能觉得自己的需求不应该直到说出来了才被
满足、而应早早被看到。

施加压力，过度索取：你可能常常会想“你
既然是我的恋人，就应该……”

在关系中很被动：你不敢表达自己的感情
和需要、不敢让对方看到最真实的自己。

过度敏感：会因为对方偶尔的一次不回信
息而焦躁不安。

其实，以上都是痴迷型依恋的表现。心理学
家依据人们在亲密关系中所表现出的焦虑和回避
程度的高低，将依恋类型分为四种：安全型、痴迷
型、疏离型和恐惧型。痴迷型的人在亲密关系中
表现为较高程度的焦虑，经常会因为对方无心的
一句话、没有及时回复消息而患得患失。

如果你是痴迷型依恋该怎么做？
分清“情绪”与“事实”的差别。在焦虑时，

想一想是什么让你感到难过，是源自事实还是
你的臆断。

关注自己的感受。把时间用来“投资自
己”，拓展自己的社交圈，丰富自己的兴趣爱好，
转移注意力。

调整相处方式。在亲密关系中保持一定的
情感距离，给彼此留足私人时间与空间，并且不
将其视作“不爱”的表现。

■ 李歪歪

这几年出现了一个流行词“智性恋”，它是
指相比于外表，更容易被智商和精神特质吸
引。换句话说，如果你会因为一个人高智商而
爱上Ta，那你就可能是个“智性恋”。

与外表相比，毫不犹豫地选择智慧

“智性恋”这个概念在2014年开始被广泛
使用，有人甚至专门为“智性恋”发明了Sapio
的交友App，主打“聪明的约会”，让寂寞的聪
明人能够因为共同话题和学术追求结缘。

“智性恋”不是不看脸，只是跟智慧相比，外
表远远没有那么重要。如果两者只能选其一，

“智性恋”会毫不犹豫地选择智慧。
美国临床性学家和心理治疗师克里斯蒂·

奥弗斯特里特说，“智性恋”有以下几个典型
特征：

1.“来电”的核心点在于潜在对象的智识、品
味和精神世界。“智性恋”的一见钟情看的不是
脸，而是你手里的书、最喜欢的歌手及音乐等，
这会让他们瞬间来电。

2.需要大量的精神沟通。对于智性恋者来
说，吃饭、旅行或者身体的接触都不如进行一次
高质量的谈话更能让他们确认这是对的人。如
果没有这些谈话，他们很难跟别人发展更亲密
的关系。

3.精神契合高于一切。对于“智性恋”来说，
一段好的亲密关系，“精神契合”是最重要的标
准，是他们真正的快乐之源。

为什么有人对高智者来电？

那么，智力跟性吸引力的关系究竟是怎样的？
心理学家们对此做了一系列研究，来自33

个国家的近万名对象参与了这项研究，发现“智
力”在择偶标准中位居前二，仅次于“待人友善、
善解人意”，颜值居然才排到第6位。

另外，对智力的重视程度，也跟你想要发展
的关系类型和所处的阶段有关。即越严肃的关
系，对智力的要求越高。如果你只想谈个快乐
的恋爱，智力可能没那么重要；但如果考虑跟这
个人结婚，人往往就会提高对智力的衡量标准。

研究者还有一个有趣的发现：虽然大家都喜
欢聪明的，但太聪明的人吸引力反而会下降。通
过统计整理人们对不同智力水平潜在伴侣的评估
结果，他们发现，参与者对潜在伴侣
的打分一直随着他们的智商增加而
提高——直到他们的智力达到一个
特定的数值（IQ约为120）。当潜在
伴侣的智商超过120时，他们的性
吸引力反而下降了。

研究者认为，吸引力下降可能
是由于潜在的权衡，即非常高的智
商可能会导致其他理想特征，比如
社交技能绩效下降。

法国里昂大学进化心理学的
教授罗拉·阿黛尔认为，“智性恋”
的崛起，在某种程度上反映了书呆
子文化和主流文化之间的界限正
日渐模糊。

但事实上，很多人口中的“智性恋”并不是纯
粹追求高智商，更像是“颜控”的一个相对概念：
跟脸相比，我更关注你的脑子。这个脑子可以指
智商，也可以是你在某个领域有独特的见地。在
社交网站okcupid上，那些高智商控们的择偶标
准就包括幽默感、会变魔术和玩数独。

对于一些人来说，这可以彰显自己的好品
味：我不是只看脸那么肤浅，我可以透过外表欣
赏你的智慧。可能也是因为这一点，“智性恋”
被称为“金字塔顶端的择偶标准”。但其实，不
管是“智性恋”还是“颜控”，这些词语的存在，都
是为了帮我们表达和探索自己在亲密关系上的
偏好和需求。而“智性恋”确实代表了一群人的
喜好和需求，如果你就是这样的人，借助“智性
恋”这个标签找到同类，未尝不可。

唐静，你好！
你老公是个好老公，虽然你经

常闹情绪，老公也愿意和你沟通，包
容你，这样的老公值得珍惜。同时，
你也是一个有觉察的人，没有认为
老公的包容是理所当然，会反思自
己、会学习沟通，这样的行为值得赞
赏。但你对沟通、对情绪的学习，还
没有抓到重点。不妨从以下几方面
调整。

1.不要试图做情绪的主人。
你的目标选错了。你问如何才

能做情绪的主人？你一旦有这样的
目标时，就容易陷入和情绪的对抗。

其实你更需要做的是跟自己的
情绪和谐共处。每一个情绪都是有来由的。现在
你只看到这些情绪带给自己的坏处，但这些情绪
可能对你还有好处。这些情绪就像使者，提示我
们一些信息。你所谓的情绪问题，其实是收到了
一组密码，但你还没有破解这组密码，还不知道这
些情绪在给自己提示什么？

所以，不要把情绪当作自己的敌人，也不要试
图去做自己情绪的主人。你要放下想经常性开心
的期待，这是试图做情绪主人的体现。

2.看书不能解决情感问题。
你目标错了，方法也错了。你说自己看书，也

试过一些方法都没用。为什么会没用？因为看书
给我们的只是认知，但情感是体验性的。就像游
泳一样，就算我们看了365本游泳的书，如果我们
不下水，还是不会游泳。

书能提高我们的认知，认知属于人体内的理
智中心，但情绪属于情感中心。

为什么你不稳定的情绪会反复出现，因为你
没有连接到自己的情感中心。反复出现的情绪体
验背后，有很多种原因。比如，原生家庭的创伤、
亲密关系中的创伤没有被疗愈。

对于情绪不稳定的朋友来说，可行的解决方
法不是看书，而是连接一个安全的场域，或者建立
一段安全的关系。在安全的场域、关系中，不断体
验到爱与支持，情绪会逐渐更加稳定。

3.找到内在的“群主”才是核心。
虽然当你一次次闹情绪时，老公现在还是会

包容你，但你也知道这不是长久之计。当我们有
情绪时，最重要的不是对外沟通，而是向内探索。
向内求，才是真正的解决之道。

怎样向内求？我分享两种方法：
1.情绪觉察和情绪日记。
每当自己有情绪时，你可以问问自己：如果我

的眼泪能说话，它想告诉我什么？如果我的心跳
能说话，它想说什么？

虽然你事后也会做记录，但你可能更多的是
从理智层面去复盘。而情绪是情感中心的事情，
所以要结合情绪日记去复盘。比如，当你生闷气
时，可以问问自己：我具体有哪些情绪感受？我记
忆中第一次生闷气是什么事情？是对谁生闷气？

2.找到“群主”。
我们的体内，其实存在着一群“小我”。如，我

们早上想起床又赖床时，就有两个“小我”在打架，
一个想起床，一个想赖床。所有想要自我提升的
人，都要记住一句话：我不是我，我是“我群”。情
绪不稳定、情绪反复，也是很典型的几个“小我”在
打架。

你内在的一群“小我”中没有一个稳定的“群
主”，所以“小我”们经常起内讧。一个内在没有稳
定“群主”的人，往往是因为内在的小孩没有成长
好。内在的小孩有很多的委屈、难过、愤怒、怨恨
等情绪。所以，你才会无法自控地情绪不稳定。

让内在的小孩重新好好成长，我们才能发展
出“大我”，我们的内在才会有一个稳定的“群主”。

有一件事情困扰我很久。我是
去年结的婚，婚后情况基本很好，问
题在于我的情绪不稳定，给两个人
之间造成了很大的消耗。

我总会因为一些事情生闷气，
生气时我不说话，会对他冷暴力。
我也看过不少关于沟通方面的书，
也试过了，那些方法都没用，心里怎
么劝自己都没用，也不知道该怎么
做，很痛苦。

我和老公都是愿意沟通的人，
每次闹别扭，睡前都会说开，但我会
控制不住地哭，边哭边沟通，跟他表
达我为什么不开心、需求是什么。
我们完全是非暴力沟通，也会安慰
对方，事后我会记录这次引发情绪
的原因、过程、解决的方式。

但问题是，这种事情会反复发
生，我做了很多努力还是败给了莫
名其妙的情绪，让原本开心的他变
得不开心。如何才能让自己做情绪
的主人？我不想消耗他，也不想消
耗自己。

■ 苗君甫

曾经浓烈地爱过
一个人，为了他把自己
打扮得袅袅婷婷。一
直以为，只有穿上高跟
鞋，才会身材挺拔，才
能在他的视线里步步
婀娜、风情万种。

高跟鞋细高的跟，
像极了足尖的舞蹈，有
着最炫目的底色，在一
定程度上满足了我的
自信心，而他也喜欢我
穿着高跟鞋，走出风情
和曼妙。可是要走的
路有很长，爱情也不是
一双高跟鞋就可以说
了算的。高跟鞋的舞
蹈，如年少时的爱情，
很快化为轻尘。

遇到他的时候，我
还是一如既往地着裙
装、穿高跟鞋，力争走
出步步生莲的味道。
没想到，他牵起我的手
说：“走，我们去买双舒
服的鞋子，换掉高跟
鞋，因为还有好长的路
要走。”

他牵着我的手去
商场，选了一双蓝白相
间的运动鞋，换下了我
脚 上 的 细 高 跟 尖 头
鞋。运动鞋是那么舒
服和柔软，真正把我的
脚解脱了出来，再也不
用担心脚会被高跟鞋
折磨得僵硬而又疼痛，
而他是那么温柔和细
心，从来没有人像他一
样在乎过我的脚。永
远记得，他单腿半跪着

为我系鞋带时的样子，专心致志；永
远记得，他叮嘱我以后不要穿高跟鞋
时的表情，坚定执着。

他说，不要去强迫自己的双脚，
不要为了美放弃健康……我从来不
知道，原来我的高跟鞋也会让他的疼
惜渐渐弥漫，原来被运动鞋呵护的双
脚会让我更加自如，原来爱情也可以
顺着足尖流到心底。

如果爱有诚意，我想也许和疼惜
有关。爱不用踮起脚尖，因为会有人
为你弯腰。高跟鞋的爱情和平跟鞋
的爱情，一个疼爱的是自己的面子，
一个疼爱的是对方的双脚。爱自己
和爱对方，通常也藏在那些足尖和鞋
子里。

——痴迷型依恋自救指南

越是深爱，越要远离

不管是“智性恋”还是“颜控”，这些词语的存在，都是为了帮我们表达和探

索自己在亲密关系上的偏好和需求——

唐静

不管我如何“作”都要哄着我。“被物化”的情绪价值，终究以价值耗尽为终点——

VS


