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““试探试探””，，让爱越走越远让爱越走越远

放弃没原则的好，是一个人的顶级自律
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■ 王璐

雨果说：“生命中最大的幸福，就是确信有
人爱着我们。”所以，我们终其一生在寻找这种
幸福，同时用各种方式去试探那份爱，比如，不
停地问另一半“是不是爱我，会不会丢下我”？
想让对方做什么却不直说，而是看他够不够“自
觉”……这些语言或行为本质上都是一种“确
认”。

总在关系中设置种种“关卡”

瑶瑶是因为“婚姻危机”前来咨询的。她感
觉这段婚姻快被自己“作”没了。她的“作”从恋
爱时开始，她很容易因男友的忽视而感到不安，
总是给男友发“考题”，然后从他的回应中去确
认：他真的爱自己。

男友约会迟到几分钟，她会“恶狠狠”地发
一句“你别来了，我不想见到你”。直到男友赶
来道歉、解释、关心和弥补，她才会感觉到被爱，
才有安全感。如果男友没看懂她的“弦外之

音”，真的不出现了，她就会下结论“你果然不爱
我了”。所幸，当时男友有足够的耐心，得知瑶
瑶因为缺乏自信和安全感才会这样，很心疼她，
告诉她：“我以后会努力做得更好，给你足够的
安全感。”

在男友的爱与包容下，他们走进了婚姻。可
在这段关系里，瑶瑶就像怎么也填不满的黑洞，
老公给再多她还是会不安。而且，老公对自己越
好，她想证明自己被爱着的“瘾”就越大。下雨天
老公没主动来接她，她回家就生闷气；她会因老
公一时的粗心而发火，“滚吧，别以为没你我过不
下去”……随着她“作”的次数越来越多，砸出来
的话越来越难听，老公也开始躲着她。

来咨询之前，他们爆发了一次激烈的争吵，
她在疯狂输出，老公在旁边低头不语。当她吼
出“你是不是不爱我了”时，老公说，“能让我喘
口气吗？我好累。”

瑶瑶的“作”在亲密关系中并不少见。很多
时候，是焦虑型依恋在作祟，总在关系中设置种
种“关卡”来证明老公是不是爱自己。在伤害对

方的同时，也把自己逼得喘不上气。直到最后，
得到的不再是“我爱你”，而是“放过我”。

“作”的背后是深深的不安全感

要挽救这段婚姻，我们首先要做的是弄清
楚瑶瑶“作”背后的心理需求。瑶瑶从记事起，
父母就经常吵架。一吵起来，谁都顾不上她。
妈妈常说：“要不是为了你，我早离婚了！”原生
家庭不断出现的动荡和危险，以及父母并不稳
定的互动，让她成年后不断地在亲密关系中寻
求“疗愈”。

表面看是无理取闹，实际上是通过“作”去确
认——“你不会像父母那样忽视我，抛弃我。”主
要原因是那时瑶瑶感受到了害怕与不安，这份
恐惧让她下意识地进行防御。通过种种防御
去证明：我是值得被爱的，他不会抛弃我。防
御方式有讨好、付出，因为过去那些“创伤性体
验”，让她的自我价值感很低，这样的潜意识促
使她不断讨好、付出。可当付出不被看到、回
馈时，她就会委屈、不满，甚至愤怒，试图通过

“愧疚引导”去拉着对方来爱自己。“我为了你
嫁到这里，为了你放弃工作，你却这样对我？”
表面上看，是对老公的指责，实际上，藏在背后
的还是不安全感——怕自己不够好，怕他要离
开。

等“被爱”永远等不来爱

“作”的时候，我们其实是希望对方尽量满
足自己，表现出宽容和爱。可一直这样，只会让
对方更累。当我们等着“被爱”时，我们的安全
感与关系都被动依附在对方身上。如果我们不
先处理好自己的问题，只是等着“被爱”，就永远
等不来爱。这样的我们就像一朵枯萎的花，没
有自我滋养的力量，哪怕被浇灌再多的爱，也无
法绽放。

所以，想要找到并确认那份爱，不再把关系
“作”走，我们要先处理这两个问题：创伤性体验
和高焦虑。可以试试下面几个方法。

1.接纳自己的平凡。

对大多数人来说，平凡才是常态。我们越
是不能接纳自己的平凡，越会陷入失落与挫败
感中，无法肯定自己一分一毫。所以，你不用时
刻去证明“我足够好”。

2.练习自我肯定。
建立自我价值，学会肯定自己。这份肯定

不是指工作、学习上对自己能力的肯定。而是
对内心的情绪、情感的肯定。哪怕认为自己做
得不够好，也去肯定“我不够好”的情绪，好好陪
伴自己的情绪，让自己变得平和、温暖、踏实。
肯定自己的情绪，就是在肯定自己。

3.卸下“面具”，做真实的自己。
很多时候，在关系里，我们说反话、放狠话，

都是因为爱对方，害怕失去他。试着摘掉面具，
不再说反话。如果你需要他时，他并未出现。
那就直接告诉他“你不在我身边，我好难过，好
不开心”。

4.建立健康的自尊，重获“被拒绝的勇气”。
健康的自尊能让我们在亲密关系中更自信

地和对方沟通，也能够在关系中保持平衡和稳
定。“作”的人常因自我价值感过低，不敢大胆表
达自己的想法和需求。可“有话不直说”既会让
彼此心里不痛快，也会损耗彼此的关系。

试着找一个合适的人，去大胆地“要”。Ta
可以是亲近的朋友、长辈、心理咨询师。当然，
这个人并不是要无条件满足你，永远不拒绝你，
而是在拒绝你时，能温和地告诉你为什么，并让
你意识到，被拒绝没有那么可怕，在这种新的体
验里生出新的信念：被拒绝≠我不好。

当我们能够直接表达出自己的需求和爱意
时，我们也会在关系里更松弛，更从容。

那些未被处理的创伤性体验在关系里会被
不时唤起，影响着瑶瑶的身心健康与亲密关系。
来到咨询室这个“安全基地”后，她可以安全地释
放所有情绪，消解那些被拒绝、被抛弃、焦虑、孤
独等情感堆积的部分。随着咨询的深入，她开始
学会理解自己，疗愈过去那些创伤，把安全感一
点点地“找”回来。她不再把老公投射成幼时让
自己不安的父母，不断地去确认他的爱。

（作者系心理咨询师、婚姻情感咨询师）

■ 梦令

有人说：安全感是自己给自己的。事实
上，不能满足预期回应的爱，会让我们觉得只
有自己在孤军奋战。感情里的安全感，是在
关系的互动中一步一步建立的。

安全感是我们在早期成长经历中，从我
们和身边人的健康互动关系中建立起来的。
在我看来，感情中的安全感有一个完整的层
级模式。

1.能够及时关注我们的各种敏感需求。
就好像恋爱时，我们都会想要另一半及

时回我们的电话和短信，如果超过我们内心
设定的最大时间范围，我们就会产生不安全
感。

2.对我们需求的态度进行无条件接纳。
接纳其实只关乎对方的立场和态度。让

我们知道无论何时，对方都会一直在，不会让
我们产生被抛弃的感觉。或者哪怕对方离
去，也不会损坏我对自己的认可，那么不害怕
失去就是最好的接纳。

3.懂得适当地合理满足我们的需求。
恋爱中的女孩最显著的特征之一就是

“作”。俗话说小作怡情，大作伤身。如果平
时伴侣上班时还想要时刻围着自己转，就过
犹不及，让伴侣身心俱疲。在这种情况下，作
为另一半就要懂得树立框架，明确拒绝类似
这样无理取闹的需求。

4.需求持续得到满足。
这里强调的是：持续稳定的状态。这样

的状态会让我们内心产生可信赖和依赖的
感受。比如工作日伴侣比较忙，没有太多的
时间和精力陪着自己，但到了周末就是两个
人的二人世界。这样周期性的有规律的相

处模式，就会让我们始终保持着安全感。
感情里的安全感，绝不是单方面就能决

定的，涉及两个人相处。如果你内心强大，
足够自信，便能够通过自己的言行来影响对
方的选择。你既能够坦然接受爱，也不惧怕
失去，这样的安全感才是完整的。不仅仅是
自己给自己安全感，同时在与对方互动中，
用安全感影响对方，从而建立更稳固的关
系。

安全感和双方在感情中的行为是息息相
关。需要自己给自己，同时还敢于不把期望
全部放在对方身上。懂得这个道理，才能在
两性相处中，不断去修正，从而经营好一段长
期稳定的关系。

（作者系国家二级心理咨询师、高级婚姻
家庭咨询师）

■ 糖糖

婚姻中总在付出，却得不到理所应当的
幸福。努力经营关系的人却被辜负，这是实
实在在的伤害。可付出多有错吗？对婚姻抱
有基本的期待就是贪心吗？都不是。

这些本是珍贵的东西，在自私自利者的
破坏下变得廉价。他们无视规则，让原来拥
有这些美好的人不敢亮出自己本有的那份赤
诚。好人的忍辱负重不被看见，反而是那些
耍小聪明、控制欲极强的人占尽了便宜。这
使得大家形成了一个共识：成为好人，价值感
是高，但并不珍贵。所以，人人都变得不愿意
付出、越来越计较得失、在试探和考验中博
弈，最后，一段关系还没开始就已经结束。

好人付出再多，也很难长久

其实，当“好人”没办法应付坏人时，便变
成了软弱的人。他们被欺负、被无视、被压
榨，很重要的一点是：他们害怕冲突。

一位朋友说，她很害怕老公。跟同事聚
餐，即便老公没有催促，她也会在回家途中担
心被骂；明明是对方的错，她也不敢仔细询
问，怕对方不耐烦，发脾气；家中里里外外都
是她在照顾，但最后的决策权却握在老公手
里。

这样的情况，我们可能会觉得，是不是她
不够独立，依附于对方？事实是，她有自己的
事业，丈夫平时更多的是对她的否定和控
制。如果说这样的生活她能乐在其中，那倒
也没什么，但问题的关键是，她清楚自己的处

境，也为此极度痛苦，但就是下不了决心。
人最害怕的就是清醒的痛苦，而她便是

如此。其实，从她的表述里，我们看到更多的
是她在逃避这个不太乐观的结局。她对家庭
的尽心尽力足以说明她非常期待自己能有个
美满的婚姻，但不幸的是，她又恰好碰上了一
个不愿意和她共同前行的人。她不愿意面对
这样的结果，更没有应对冲突的办法。所以，
才会那么害怕丈夫。

很多人都是这样，Ta们在旁人看来，已经
很优秀了，但因为得不到伴侣的赏识和配合，
常常在关系中陷入自我怀疑。Ta们知道不能
妥协，但又变相地为自己制造妥协的借口。
Ta们按照“好人”的标准，在阐述对方的一系
列罪责过程中，适时地添上一句：其实他在某
方面对自己也还不错。说白了，就是在为对
方的错误寻求被原谅的合理性。

这样的后果就是：Ta总是忽略自己，忘
记自己的情绪和需求也需要被关注。所谓
的“好人”名头并不能疏解内心的不适。婚
姻的初衷是长久，但也应该明确的是：做个
小心翼翼的好人，隐藏自己的真情实感，放
纵对方一步步触碰自己的底线，这些都不是
长久之计。

想，都是问题 做，才有答案

好人的痛苦其实很大一部分是拖出来
的。Ta们常因下不了决心，做不了了断而让
自己陷于进退两难的处境。生气时是一种说
法，平静之后又是另一套想法。如果对方对
Ta稍微好点，Ta便立马撤回自己本来挣扎好

久的决定，而如果对方转变了态度，Ta又跟着
胡思乱想，企图从上回丢掉的决策中捡回点
勇气。

所以，当我们在遇上麻烦时，当你下意识
地想要逃避时，不妨试着鼓起勇气反抗一次、
叛逆一次、拒绝一次。

瞻前顾后很难两全，畏首畏尾不是良
策。接纳是婚姻的本质之一，既然你能为了
做个好人去接纳对方的不足，那便也尝试着
接纳一回自己的诸多情绪。也就是说，好人
也应该学着认真做一回切割，“切除”他人的
同时，痛醒自己。

若菲，你好！
做咨询这些年，经常会遇到与

你类似的情况，在做选择时要么分
手、要么结婚。

但分手应当是零分或者负分，
结婚应当是满分或者120分。这
里有一个基本逻辑：一段关系如果
要么是分手、要么是结婚，说明关系本身是有问
题的。因为说明这段关系在内心当中的摇摆，可
能在0～100分之间摇摆，摆动幅度非常大。但
好的关系是在80～90分之间浮动的，它在很窄
的区间里晃动，而不是在一个非常大的区间里摇
摆。

当我们在一个非常大的区间里摇摆时，说明
关系本身是有硬伤的，存在一个核心的矛盾和冲
突，而且，这个矛盾和冲突没有被解决。

回到你和男友的个案，我从中看到三件事：
1.你要重新建立与父亲的边界。
你和父亲的关系非常深入，甚至对你的亲

密关系构成了一种阻碍。你要关注到这一点。
而且，父亲给你的这些钱，有点像控制你。如果
你必须找到一个和父亲一样对你付出的男生，
几乎是不可能的。因为父亲一定会为女儿毫无
保留地付出，但别的男性怎么可能做到这个程
度？通常是他们必须看到关系的希望，才会付
出。

所以，你不管要不要跟男友在一起，都要处
理好跟父亲的关系，要跟父亲之间重新建立一个
新的边界。

2.你对“爱”这个字还没有理解。
你没有理解爱，更没有理解亲密关系。虽然

你在描述中说到自己体会到“爱”的感觉，但在我
来看，都是男友在宠你、包容你。或者也可以说
是对方满足了你的一些需要，但这绝对不是真正
的亲密关系。因为真正的亲密关系，是学会调整
和控制自己的一些欲望，得学会规范自己的一些
任性。

要知道，一个真正对等的关系，一定是没法
任性的。因为能让你任性的，一定是不如你的
人。

当然，偶有情绪很正常，大家可以互相包容，
但谁能够天天让你任性？爱是双向奔赴，爱是真
正的亲密关系，爱不是宠爱，也不是忍让。

3.用金钱掩盖了关系中的问题。
你男友为什么事业做不好？因为他委屈了

金钱，这是财富心理学上很本质的一件事。
你心情不好时随便去金店买，其实说明他

对金钱根本不尊重。男友搞错了他与金钱之间
的关系，金钱不是用来买开心的、金钱不是用来
当出气筒的，金钱承受了它原本不该承受的责
任。

我不是说男人不该给女友花钱，我只是觉得
它不应当承担原本不该承担的责任，不应当让金
钱去处理关系。当自身不开心了或彼此之间有
冲突了，这本来是双方在关系中需要解决的问
题。即便用金钱去暂时解决了，根本的问题依旧
存在。

你一旦悟懂了这一点，以后就会面对很多真
正的本质问题。

我和前男友同岁，都是 94 年
的。他自己创业，社交能力强，收
入也不少。我们本打算结婚，同
居过一段时间，但目前因为一些
事情分手了。

他之前对我非常好，他让我
管钱，公司的对公账户也是我。
我花钱他从来不管，我生气了，就
会任性地跑到金店去买一个金镯
子；我半夜心慌，他会开车带我去
山上，放松舒缓心情……

我们分手有几个原因：一是
去年下半年，我和他的家人连续
生病，三年的疫情对我们的事业
有不小的打击，他的压力很大，在
这个过程中他产生了退缩。

对此，我爸有点反感他。我
跟我爸的感情连接比较深，我非
常在乎爸爸的意见，这让我很纠
结，不知该如何做才能更好？

二是我跟我爸非常羁绊，我
爸公司的收入会有一部分直接划
入我的账户，公司税务报的也是
我。他准备新创办一个公司，也
打算给我一部分股份。因为考虑
到婚后收入的问题，我爸对我男
友有所顾虑。

我 现 在 就 卡 在 这 儿 犹 豫 不
决，不知道是应该跟他重新开始
还是彻底放弃？

若菲■ 薛元箓

基于自己的判断，对他
人的感情生活给予建议，必
然会导致两种结论：一个是
劝合，一个是劝分。公平地
说，无论劝合还是劝分，对
于 当 局 者 都 具 有 积 极 意
义。只要能真正做到常说
的“为你好”，劝分和劝合的
功用是一致的。

这也是社交平台上劝
分组群存在的理由。“宁拆
十座庙不毁一桩婚”的问
题，恰恰在于对“庙”和“婚”
的联想比对，把因果报应论
和旁观者的利益叠加，牺牲
的却是当局者的感情生活
质量。而劝分的初衷，则是
以当局者的利益为考量，结
合自己的经验给出判断和
建议。唯一的目的，就是以
感情生活质量为宗，避免劣
质感情生活对当局者的伤
害。

然而“清官难断家务
事”。当局者所“迷”，旁观
者能不能做到“清”，又是一
个问题，也是劝分者同样面

临的拷问。在劝分者中，不乏情感或婚
姻失意者。这使人们有理由担心，他们
或走出婚姻或正处于感情生活低质期
的背景，会导致劝分过程成为另一个迷
局。难以切割的代入感，可能会使他们
以己度人，只在一个视角上审视感情生
活质量，并消极地给出否定意见。

鉴于劝分者并非严格意义上的职
业群体，缺乏相应的职业规范和准入门
槛，却对当局者的感情生活质量和社会
稳定具有直接和间接的影响力，所以在
劝分理念和实践过程中，有必要提请他
们在观念和方法上，更主动地施行自我
更新和养成，以期能够不负初衷。

笔者认为，民法典关于离婚冷静期
的设置，是劝分者有必要引入的概念之
一。离婚冷静期最根本的借鉴意义，就
是用时间换理性。它既可以避免冲动
离婚的伤害和损失，同时又保证了离婚
自由。在劝分行为中借鉴冷静期概念，
除了给予当局者理性处置自我感情的
最优选，也有助于劝分者实现旁观者清
的修养。只有当局者和旁观者都回归
理性判断，综合利弊得失，才能够真正
达成对当局者负责、对事实负责的义
务。

有学者认为，如今的爱情存在着
“新旧脚本”的冲突。旧脚本是缘分婚
姻，追求长久稳定、家庭利益至上；新
脚本则是爱情婚姻，要自身魅力去吸
引对方，动态平衡，双方互动。某种意
义上说，劝分或劝合，正是这种新旧版
本冲突的表现。不过，在承认新旧版
本冲突的同时，也应该看到二者之间
赓续兼容的另一面，并努力化解和缩
小冲突，追求兼容和传承的最大化，就
像人类面对感情生活一直以来的理想
一样。

感情中的安全感怎么获得？

瞻前顾后很难两全，畏首畏尾不是良策。接纳是婚姻的本质之一，既然你

能为了做个好人去接纳对方的不足，那也尝试着接纳自己的诸多情绪

健康的自尊能让我们在亲密关系中更自信地和对方沟通

婚恋智慧智慧


