
彻底从没有盼头的婚姻中抽身，确实不那么容易。而其中一个必要条件，就是要练就一个强大的内心。
相信自己完全可以靠自己获得想要的幸福，而不是认为必须依附于谁才能让自己幸福

■ 止水

这两年，许多人都在讨论“精神内耗”
这个话题。“精神内耗”是指一个人虽然看
起来情绪、精神都很正常，但其实内心有很
多拉扯，左右为难，身心俱疲。亲密关系中
的内耗与个人的精神内耗有相似之处，指
的是在一段关系中，看起来好像两个人相
处得还行，实际上很多矛盾都埋藏在深处，
当事人对伴侣，既嫌弃，又依赖。

前来咨询的王女士就陷入了这样的纠
结中。一方面，她嫌弃老公懒惰、自私、啥
也干不好，什么都要靠她，即使在自己很忙
碌的情况下，还要操心给老公做饭。她完
全不知道这样的婚姻有什么意义。可另一
方面，真要说离婚，她又做不到，会找很多
理由阻止自己。她有时碰到一些事，明知
老公靠不上也忍不住会要他帮忙，给自己
一点支持。

离又离不开，靠又靠不住，每天都在这
种反复纠结中，心情越来越糟糕。虽然和

老公生活在一起，却不能好好相处、善待彼
此，两天一小吵，三天一大吵，搞得家里鸡
飞狗跳，连孩子都劝她离婚，她却下不了决
心。

这就是典型的内耗式关系，内耗式关
系让人无所适从，完全不知该如何应对。
那么，如果我们的关系正处在这样的模式
中，要如何应对呢？

搞清楚什么对自己最重要

关系中最忌讳的，也最容易犯的糊涂，
就是“既要又要”。既要伴侣踏实、稳重，又
要Ta浪漫、体贴，懂得人心，能提供情绪价
值。既要Ta能赚钱，有上进心，又要Ta能
随时陪伴自己，时刻献上关怀……

“食得咸鱼抵得渴”。如果看重对方某
一方面的优点，就要明白Ta必然会有相应
的缺点。而很多人就是想不明白这一点，
在享受着伴侣这方面的优点时，又不想接
受他另一方面的缺点。结果自然左右摇

摆，舍不得，放不下，整天纠结内耗，看对方
很不顺眼，总想挑刺儿，可又离不开。

在这种情况下，我们需要想清楚，现阶
段对我们而言最重要的是什么，我们最看
重，最需要的是什么。而伴侣那些无伤大
雅的小问题，则需要尽量包容。比如，如果
一个人特别希望伴侣能提供情绪价值，想
要一个贴心的伴侣，而对方完全提供不了，
那么你就知道这个人确实不是自己想要
的，可以果断选择离开。

而如果你最想要的对方已经提供了，
比如对方已经给了你最想要的衣食无忧的
经济条件。那么就利用现有的条件好好照
顾自己，体贴自己，而不是什么都想从伴侣
那里获得，这样的关系就可以继续。

当你面对一段关系不知道是否继续
时，不妨先静下来，梳理自己内心的需求。
一旦清晰了自己的内心，该放手还是该继
续，就不会再有纠结。

放下不切实际的期待

很多人在关系里明明很痛苦，依然舍
不得离开，瞻前顾后，就是下不了最后的决
心。究其原因，除了承担不起高昂的淹没
成本，不甘心之前的付出全都白费。还有
一个重要原因，就是总是对对方、对关系怀
有期待。总幻想对方会改变，关系会变好，
可自己又不肯做出任何改变。

咨询者小吴与男友相处两年，她明显
感觉到和男友出现了隔阂，觉得对方不上
心。可她有一个期待：结了婚就好了，或者
有了孩子就好了。

于是本来可以不用走到结婚，为了这
期待进入了婚姻。本来可以在生孩子前及
时止损，幻想孩子可以改变对方，生了孩
子。结果可想而知，自己付出的淹没成本
越来越多。

往往怀有这样期待的人进入婚姻或有
了孩子，她们的真实的感受是，伴侣该怎样
还是怎样，该不靠谱还不靠谱。自己付出
得越多，越舍不得离开，并不一定是舍不得
当前这个人，而是舍不得自己那些全身心

的投入与付出。结果只能内耗严重，越来
越疲惫不堪。

因此，不妨放下期待，想象对方无论如
何都不能改变，他将一直维持现在这个状
态，在这种情况下，问问自己还能不能接受
对方。这样，答案会清晰很多。至于我们
已经付出的部分，要明白那不是在为对方
付出，那是为我们自己的愿景付出。即便
结局没有如我们所愿，也能潇洒离开，重新
开始。

扩充自己的心理能量

很多人都不解一件事，一个女性明明
各方面都很优秀，能力很强，为什么会跟一
个不怎么样也并不爱她的男人纠缠很久？
一个重要原因是，她们内心对自己的价值
感不笃定。

前段时间，黄奕凭借在偶像剧《夏花》
中的精彩表现受到大家关注。我们都知道
了，曾经她在婚姻的泥淖中内耗了多年，和
前夫相互撕，搞得自己很难堪。花了很大
精力，她才终于脱离苦海，重新开始，事业
也迎来第二春。

摆脱内耗式婚姻，彻底从没有盼头的
婚姻中抽身，确实不那么容易。而其中一
个必要条件，就是女人要扩充自己的心理
能量，练就一个强大的内心。相信自己完
全可以靠自己获得想要的幸福，而不是认
为必须依附于谁才能让自己幸福，这时女
人才有走出去的勇气，有决断的能力。

无论是继续留在婚姻里，还是离开，都
是自信的，充满力量的，都相信自己的选择
不会错，并能为自己的选择负责。那些曾
经觉得很难抉择的事，拖垮、消耗自己的那
些因素，现在看来，完全不值一提。

内耗式的关系，会耗损我们的能量，
让我们无法将精力投入在其他事情上，甚
至可能影响身心健康，让人充满怨气、委
屈。摆脱关系中的内耗和摆脱精神内耗
同样重要，如此，我们才迎来崭新的关系
和生活。

（作者系心理咨询师）

扩充心理能量 摆脱内耗式婚姻

■ 罗小虎

你期待的和恋人的相处模式是什么
样的？是举案齐眉相敬如宾，还是像哥
们儿一样日常互相开玩笑？

德国哈勒-维腾贝格大学心理学家
的一项研究称：在日常生活中互相取笑
的伴侣，关系满意度更高，性生活的质量
也更高。

心理学家对154对异性恋夫妇进行
了在线采访，调查的内容包括：关系满意
度、应对嘲笑/取笑的方式、性生活满意
度、争吵的频率等。

其中应对嘲笑/取笑的方式有三种：
害怕被嘲笑、喜欢被嘲笑、喜欢嘲笑他
人。结果发现，如果常挑起对方的取
笑，那么关系满意度会更高，并且性生
活的满意度也更高；害怕被取笑的人，
关系满意度和性生活满意度都比较低，
并且会低估自身的道德品质；如果两个
人以相似的方式处理取笑（比如都喜欢
嘲笑对方或者都喜欢被嘲笑），那么他
们会更加幸福；喜欢取笑别人的人可能
也更具幽默感，并且在人际关系方面会

处理得更好。
另一项研究也发现：人们倾向于拥

有一个幽默的配偶，这会让生活充满趣
味且更愉快。但需要注意的是，取笑不
是肆无忌惮地嘲笑，在关系中互相取笑
需要一个“安全的语境”。

所谓安全，意味着你要和对方彼此
相信，当你取笑Ta时，你实际没有任何
嫌弃对方的意思，并且
还觉得 Ta 是可爱的。
当你揶揄 Ta 吃得多，
并没有任何评判Ta身
材的内涵；当你取笑
Ta不小心犯的一些小
错误，也并不意味着你
在对 Ta 本身的能力、
三观、成长环境等进行
抨击。

当然，虽然“取笑”
有利于伴侣的关系，但
也不是对任何关系都适
用。也许有人比较敏感
且情绪不够稳定，不太
能接受玩笑话，如果冒

失地开不合时宜的玩笑可能会适得其
反。所以这就更需要你和伴侣先建立一
个“安全的语境”。然后才能彼此相信，
彼此放心，彼此交付。

亲密关系中寻找一个合适彼此的
相处模式并不是易事，走进婚姻关系
后更需要好的方式来保持关系中的舒
适感。

■ 马海霞

他是位大大咧咧、不拘
小节的人，而她心思比较缜
密，遇事爱计较个所以然，
所以和他发生摩擦和争吵
是必然的。公平地说，他对
她还是有包容心的，一般情
况下，不会和她顶嘴，只要
她能就事论事，把吵架控制
在十分钟以内，他就能一个
耳朵进一个耳朵出，低眉顺
目地听她唠叨完，事后还能
赏赐她个笑脸。

但他最怕她翻旧账，本
来家庭中的一件小事，她的
火气上来就能把多年的旧
账翻出来，从头翻到尾，就
像唐僧给孙悟空念紧箍咒
一样，让他坐立不安。紧箍
咒念多了，他也会耍脾气，
跟她横上一回，如此的恶性
循环让他们彼此都很烦。
但旧账该翻就得翻，就像小
学生的改错本，不经常拿出
来翻看一下，牢记自己的错
误，日后免不了还犯类似的
错。

一日，他和她闲聊，两
人达成共识，旧账可以翻，
但不应由她来翻，她可以把
那些牢骚和对他的种种不

满写在本子上，等她再想翻旧账时，把旧
账本扔给他，让他自己反省即可。于是，
家里便有了这本专门记录他“恶行”的账
本。每次吵架，她要发火时，他忙取出账
本开始翻看，她一看他有如此态度，气便
消了大半。

十几年过去了，她家的账本已记了
好几本了，里面列举了他的种种“罪
行”。一次她问他，为何他不给她记一本
账？他说：“我心里有本账呢，不用另记，
都刻在心里了。”

她问他，为何吵架他不和她翻旧账，
他叹了口气说：“其实我也有容忍不了你
的时候，有时候你的脾气上来，不知道有
多气人，但我每次想要跟你发火时，都赶
紧把心里的账本翻出来看看，我把你的
好记在了心里，只要想起你对我那些好，
我的火气自然熄灭了。”原来他心里的账
本都记着她的好。

他说：“每个人的脾气不同，处理问
题的方式不同，但能说出来的矛盾都不
是矛盾，吵不散的架都伤害不到感情。”

不管旧账本记录的是她的好还是他
的错，都是为了让日子更好地过下去，只
要明了这点，就能从夫妻间的旧账本里
读出爱的味道。
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“互相取笑”的伴侣更幸福

婚恋思悟思悟
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蒋薇，你好！
与其说你是传统型女性，不如说你是传统

型怨妇。
传统型怨妇什么样？嫁了一个男人，便觉

得自己的一辈子交代给他了，过得再糟糕都坚
决不离婚。但不分，不等于没有怨气，日子过
得越不好，怨气越冲天，心态越失衡，看什么都
不满意。因为没有自我改善和主动放弃的能
力，为了逃避面对自身的失败，更要把所有的
错误都推到对方身上，从不肯反思自己的问
题。这样的人负压气场笼罩四野，谁和你在一
起都觉得沉闷无趣，谁都是被指责的对象。

你之所以会成为怨妇，是因为只有抱怨的
情绪，却无解决问题的能力。在情感冲突时会
有一种无力感和失控感，过度沉溺于情绪，嘴
巴不停地说，明知道这样说下去的结果会越来越糟，但还是要
说，自己管不了自己。久而久之，会将内在的对自己的不满和失
望，叠加在对伴侣的攻击当中。

这样的人往往在精神上不自立，在情感上不坚强，遇到事情
不是哭，就是骂，嘴上狠，话说得一次比一次难听。结果对方说
那你怎么不走呢，你都不敢接招，你只敢用更大的骂声掩藏自己
内心的惶恐。

我告诉你，你做人吃亏就吃在这张嘴上了，嘴太碎，无理智，
不讨喜。

我不是说他没有错，夫妻关系是双边关系，不存在单方犯
错，另外一个人完全无辜的情况。他也一心一意为家，没啥外
心，但情感不细腻，不善于表达，你让他不开心，他不一定说出
来，不过很容易堆积在心里，压抑多了就会转化为日常中的攻击
性。就是你平时感受到的，说话很冲，语气不好，有时候一句话
能把人噎死，很伤感情。越是这样的人，越需要伴侣用敏感一些
的方式对待他，运用一点技巧，而不是所谓的“真性情”。

你以为你一心一意想要和他过一辈子，就可以让婚姻进保
险箱吗？不是。

与所谓一心一意相比，适当的相处技巧，适度的情绪价值，
适合的情感温度更重要。想要对方不讨厌你，很简单，两招搞
定。

1.做一个自私一点，但好取悦的人。
你的委屈是来自于你对婚姻的过度付出，这种毫无保留的

付出最后变成了一种对他更高的期望值。你对他太好，压力便
传递到了他那一边，他哪里稍微做得不到位，你就觉得是狼心狗
肺，落差太大。所以一定要调整，一个人可以对家庭付出，但在
情感上，要把自己放在前面，先学会如何满足自己，适当的自私
一点，你才能不会预埋下委屈。

你要学会对他提要求，告诉他你需要什么，男人是不能太惯
着的，疼老婆可以是一种教养，也可能是一种习惯。想要什么，
就说出来，不要什么事情都要他自己去猜，或者期待他自己主动
觉悟。一个不复杂，好取悦的人，能给伴侣提供一种情绪报酬和
内生力量——我有能力让我的爱人快乐，我很棒。这样他才会
对你越来越好，也会越来越愿意对你好。

2.管好你的嘴。
这条最重要，但可能最难。遇到事情你就开骂，证明你已经

习惯了通过发泄情绪来排解内心的压抑，这是容易上瘾的。
骂人可以显得你比较强势，能占据上风，让他们畏惧你，但

你永远得不到你想要的东西：被爱。他们只会离你越来越远。
很多人的生活，都毁在管不住自己的嘴上了。管不住嘴，意

味着既没有耐心，也没有自控力。只要稍微观察一下生活就会
知道，嘴失控的人，人生一定失控，绝无例外。有能力做决定，或
者有足够底气的人，都不会唠叨个没完，嘴碎是无能者的标配。

人们常说，只要能控制住自己情绪的人，才能控制自己的人
生，而控制情绪的一个主要表现就是管好自己的嘴，为自己每一
句说出来的话负责。一旦发现两个人已经进入意气之争时，要
及时喊停，不再继续倾倒情感垃圾。

沟通时，倾听比诉说更重要，多听少说，不盲目曲解对方的
想法。

有冲突时，也要温柔而坚定地表达不满。比如，“我不喜欢
这样，以后请不要这样做”。只说感受，不过度纠结于情绪。

我们结婚十几年，经常生气，时不时冷战。
我属于传统女性，认为一旦进入婚姻就不能有
二心，所以婚后，我没计较过什么，他前几年收
入少，都是我在支撑家庭开支。我一心一意为
家庭付出，从不舍得为自己花钱。他也算一个
顾家的男人，我们之间没有根本性问题，就是经
常吵架，每次吵起来就会说出伤害彼此的话。

最近一次吵，是因为我和他说，我在大街上
看到一个光膀子大摇大摆的男人，他媳妇看到
他这样肯定生气。没想到没等我说完，他就对
我喊：“你怎么不对那个人去说，跟我说干吗！”
我说，我就跟你发个牢骚还不行？他说：“你跟
我发什么牢骚，我在乎过你吗？”

他这样出口伤我，我就开始骂他。第二天
他喊我吃饭，我没理他，又在微信上骂他。他回
我：“这么不满意你怎么还粘着我不走？”这话又
一次伤到我，我开始大骂他没良心、白眼狼、人
渣……

目前我们进入冷战状态。他曾说过，他讨
厌我的嘴，一生气就骂他和孩子。其实我内心
是在乎他的，也舍不得放下。但如何才能改变
与他的相处方式？

蒋薇

婚商学院学院

■ 梁朝晖

做父母的最怕女孩子在交往中吃
亏、受委屈、被伤害。这种人际互动包括
同事、恋人、配偶、公婆等。

首先，要教导女儿诚实、讲信用。
有句话说得好，身正不怕影子歪。

教育女儿遵守法律、遵守规则、伦理自洽
是最大的保护。

做人、做事，讲信用，不欺骗他人，更
不为一些利益出卖自己。母亲的价值观
引导是潜移默化的，有了诚实和讲信用，
孩子会赢得认可，会有更多的发展机会，
也会自信。

其次，要促使她们持续努力。
这个社会是倡导男女平等的，但是

大部分女性毕竟要经过生育，时间、精力
都会比男性消耗得多。完全平等地去竞
争，就要有更多的付出，才能在学习和工
作的马拉松比赛中不掉队。

我一直坚信越努力、越幸运，越努
力、越幸福。一直幸运、一直幸福，是父
母对女儿的祝福。现实中，每个人都会
在成长的过程中跌跌撞撞，有泪水、有汗
水，但是唯有努力才会修炼坚韧。

我期待女孩持续地努力，是为让她
们自己赋予平等竞争的能量，靠自己获
得丰衣足食的底气，靠自己有敢于选择

的勇气。而这些不仅是主动打拼出来的
幸福，也会规避或弱化风险。

最后，要让女孩具有辨识风险的智
慧。

我们对大部分人要信任，但信任也
是一种冒险行为。这种冒险是有底线的
冒险，不要将自己生命置身危险，使钱财
受巨大损失。

做到这些，就要懂一些做人做事的
基本逻辑和规律，什么样的人、什么情境
风险大，要有敏锐的感知。

（作者系知名心理咨询师、婚姻家
庭指导师）

如何让女孩更有底气和勇气？

亲密关系中寻找一个合适彼此的相处模式并不是易事，走进
婚姻关系后更需要好的方式来保持关系中的舒适感
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