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咨询师手记手记

■ 管洪芬

“夫妻之间话越多，婚姻才
越幸福。不管是柴米油盐，还是
鸡毛蒜皮，都可以拿来和另一半
说。这就是生活中最珍贵的陪
伴。”看到这段话感觉非常有道
理，我毫不犹豫地转给了老公。
信息发过去没一会儿，老公回信
息：“我这会儿有点事，半小时后给
你打电话。”不由一乐，很多人说夫
妻之间的相处，最忌讳所谓的“鸡
汤”毒害，我倒不以为然，相反我认
为只要“鸡汤”选得好，对婚姻生活
有利无害。当然，万事忌多，不加
甄选、只顾强灌的行为万万不可
取。

不由想起我爱上给老公“喝鸡
汤”的缘由。那时我和老公正经历
七年之痒，感情趋淡，因为两地分
居，我俩的沟通日渐减少，不满横
生。那段时间，我们每每通话，没
说上三两句就会争吵。争吵的理

由很简单，我责怪他不关心我们，从来不会主
动给我们打电话；老公就会生气，他感觉我有
事给他打电话就行，打不打电话和关不关心有
什么关系？

生气、愤怒，有一次和朋友提及，朋友劝
我：“自己的老公又不是不知道他的性格，你
需要的浪漫和陪伴，明知他做不到，你又何必
自讨没趣。”朋友的话让我思考很多，确实，老
公木讷、真实、不会花言巧语，但踏实肯干，会
默默地为我们做很多事，却与浪漫毫不搭
边。我好像确实不该“自讨没趣”，但我又不
甘心。怎么改变呢？

这便给他喝“鸡汤”：我希望他能经常给
我打电话，我就给他转发“一个女人每天要说
两万字的必要性”；我希望他哪怕身处外地，
也要参与孩子的成长，我就给他发“父亲在孩
子成长过程中的巨大作用”……潜移默化中，
我看到了老公的改变，以往他应酬多，从来顾
不上给我们打电话，现在每天会打电话关心
我的心情，关心孩子的学习和成长；会在每个
节日也制造一点小浪漫；在家的时候会抢着
做家务，会和孩子嬉戏玩闹，我们开始有说不
完的话。

幸福的婚姻生活需要每一个身处其中的
人的不断努力和融合，我非常感谢我们的这
种沟通方式，给老公“喝鸡汤”不光是我们婚
姻的保鲜剂，更是我们生活幸福的法宝。

我
给
老
公

我
给
老
公
﹃﹃
喝
鸡
汤

喝
鸡
汤
﹄﹄

遇到遇到““情绪巨婴情绪巨婴””，，先稳住自己再影响对方先稳住自己再影响对方

婚恋思悟思悟

主编 蔡敏 责编 张萌 美编 李瑞琪 校对 王琬 2023年10月9日 星期一CHINA WOMEN’S NEWS 7情感婚恋 家庭周刊

婚恋咨询室咨询室

本
期
做
客
专
家

晚
睡
，作
家
、情
感
咨
询
师
，

喜
好
解
读
复
杂
情
感
迷
局
，关
注

女
性
独
立
与
成
长
，著
有
《
晚
睡

谈
心
》《
帮
你
看
清
已
婚
男
人
》

《
你
配
得
起
更
好
》
等

作
品

前
夫
不
给
孩
子
抚
养
费
，我
该
追
讨
还
是
放
弃
？

Q:Q:

A:A:
亦萱，你好！

你什么都怕，怕他不给抚养费，起诉又怕他翻脸，
怕他不看孩子。你瞻前顾后，怕来怕去，但你前夫啥都
不怕，想不给钱就不给钱，不让探视就不探视，所以他
吃定了你。有句话叫“你弱，坏人就多”，你这么弱，他
注定欺负你，从婚前欺负到婚后。

欺负你有什么代价？孩子出生后，不回家就不回
家了，你也不过是吵几句。把前女友领学校去住了，没
离婚就和同事在冷静期同居了，你居然还是没什么大
反应。婚后他买的房子你凭什么不分，你出没出钱都
是你们婚内财产，你照样有一半。你以为自己大度，不
是自己的不争，只要你买的购车款，结果人家朝你要婚
后乘车费2万元，完全没有一点感恩的意思，这不等于
是狠狠打你一耳光吗？

这个男人变心了，你不能改变他的变心，但一定
要为你自己和孩子的将来打算，让他知道伤害一个女
人需要付出代价。他什么代价都没有付，就全身而
退。即使离婚后，还是想给钱就给，不想给钱找个借口
就不给，他为什么这么嚣张，还不是看清楚了你，欺负
你没有成本。他不给抚养费你不是还让他探视吗？你
对他一点招都没有。

你还幻想他能给女儿父爱，你还怕他不见女儿再
婚后会对女儿没感情，这全都是你自己的一厢情愿，真
相是他对女儿的爱和责任感都不够。他只是拿探视问
题作为不给抚养费的借口，如果你能不要抚养费，他才
不介意一辈子不看女儿呢。

不否认你是一个好人，但你是一个没有个性的好
人。你的忍耐不是修养好，应该学着让他尊重你，让
他惧怕你。法律、社会援助体系、民间道德规范都是
用来保护弱者的权益不被彻底侵占，你要善于利用
这些来保护自己。你不需要重新起诉给抚养费，只
需要向法院申请抚养费执行，他如果不给，就会被强
制执行。

不要怕翻脸，会翻脸是一个人生存正常且必需的
技能，你需要重新学习这个技能。有时你不得不用强
硬的方式去还击，才能得到应有的平等。

我是一个单亲妈妈，女儿 6 岁，我和
孩子爸爸是两年前离婚的。我们是经朋
友介绍认识结婚，谈不上有很深的感情，
婚后也比较平淡。孩子出生后，他经常晚
上很晚才回家，家里基本什么都不管，我
们的矛盾越来越多，经常争吵。

其间他曾明目张胆把患有抑郁症经
常酗酒的前女友接到他学校宿舍里住着，
说是守着她为她治疗，因为他是心理学老
师。我知道后跟他吵闹过，他并没有任何
愧疚之意，我考虑过离婚，但最终还是没
勇气走出这一步。后来又凑合着过了两
年，也在各种争吵中度过，一件小事他都
会上升为对我的人身攻击。

我们婚后经济都是各自分开，结婚后
住在我婚前买的房子里，平日生活我开销
的是大头，平时遇到需要分摊的孩子的费
用都是我先付了再找他要，每次都特别难
要。他在民办高校当老师，离婚前他脱产
到外地读博士，假期回来因一些小事又产
生争执，他提出离婚。另一个原因是他出
轨了一个同事，还在离婚冷静期他俩就同
居了。我不想再继续这样令人窒息的生
活，就同意了。

我们婚前各自购有一套房算是各自
婚前财产，婚前我凑了一半的钱给他买了
一辆车，落在他名下，婚后一直是他上下
班开着。婚后他又买了一套房，因为我没
出钱，所以我没想过分他婚后买的房子，
离婚协议上我只要求返还我出的那部分
购车款，他要求我付他这几年的乘车费2
万块，真是离婚见人品！

现在困扰我的问题是，离婚协议里孩
子归我，他每月付2000元抚养费，学费医
药费额外分担。但从离婚到现在快两年
了，他只付过两个月，他的理由是因为我
没有让他接孩子跟他回老家过年。虽然
没付，我还是让他继续探视，直到跟他要
孩子下一个学期学费时他又赖账，我气不
过，之后一年再没让他探视过孩子。

我现在面临一个两难选择，一方面，
我想给孩子追讨之前欠下的抚养费并且
还想把以后的抚养费固定下来，让法律对
他有个制衡，而且也希望孩子能正常和爸
爸见面，得到爸爸的爱。另一方面，我想
既然他不给抚养费干脆就永远别看孩
子。但我又怕他不见孩子，随着他再婚再
生，彻底把孩子忘了。我现在犹豫的是要
不要去起诉他追讨抚养费，还是彻底放
弃，自己安心带着孩子过？

亦萱

心语小贴士小贴士

破除“全能自恋”是关系中共同的课题
■ 天雅

前几天，朋友说她最近几次相亲都没
成，内心很失落。她将原因归咎于自己太有
主见，不够温柔。“现在的男性大多喜欢找温
顺乖巧的女孩结婚。”事实果真如此吗？

在婚姻里，做个“不好惹的人”

我的另一位朋友M是一位性
格非常好的女子。多年前，她认识
了一名私营业主，对方做事有主
见，M很喜欢，迅速与之结婚。但

婚后M才发现：丈夫是典型的
大男子主义，总是一副高高在上
的姿态。一开始，M几乎对丈夫
言听计从，两人相处倒也融洽。
但逐渐地，她感受到丈夫一点也
不尊重她。

一次，她发烧，支撑着做
好晚饭就回房间躺下了。深
夜她起来上洗手间，餐桌一
片狼藉，丈夫在看电视，没有
关心和问候，只冲她抛过来
一句：“你能把餐桌收拾一下
吗？”那一刻，M怔住了，一股
强烈的、充满无助与无望的
卑微感从内心扩散到全身。
从那以后，她总感觉胸口堵
得慌，变得闷闷不乐。在这
种长期被轻视的氛围下，M
生完孩子后就患上了严重的
产后抑郁，情绪极度低落，根
本无力照顾宝宝。

后来出于自救，她走进心
理咨询室寻求帮助。随着咨

询的进展，她逐渐意识到，自己之
所以不被丈夫尊重，源于她在关系
中过于卑微，这份卑微可追溯到在
原生家庭中严重被忽视的体验。

在此后长达三年的咨询中，她
一点点回顾自己在原生家庭的缺
失，滋养自己的“内在小孩”，重视
自己的真实需求和感受，将自己重
新“养”了一遍。她的自我变得越
来越有力量，越来越能照顾自己的
需求，尊重自己的感受。面对丈
夫，她开始展示真性情，不再盲目

服从他的安排。一开始，丈夫无
法适应M的转变，两人常常吵
架，甚至一度闹离婚。但每次到
了离婚的临界点，两人冷静过后
又不约而同地选择了和平解决
问题。后来时间长了，丈夫开始

有了变化，变得越来越尊重M，家里大事小
事都征求M的意见。

有一天，丈夫突然对M说：“以前你脾
气很好，我很享受，但却不尊重你；现在你脾
气倔，经常惹我生气，但我却越来越需要你，
离不开你了。”当丈夫真正懂得尊重M的时
候，他在其他关系的人际互动中，也逐渐变
得顺畅起来，整个人也开始变得柔和起来。

“全能自恋”的杀伤力

一开始M和丈夫的“互补式婚姻”没有
令两人关系往好的方向发展，反而到了后期
的“对抗式婚姻”，令两人的关系获得了新转
机。这是怎么回事呢？

纵观现实生活中，存在大男子主义的男
性伴侣不在少数。他们存在一些相似的特
质：不做家务、不照看孩子，家中大小事都由
他说了算，妻子没有决定权……表面上，这
种特质可能来自原生家庭父母相处模式的
重现，但从心理学角度，它更多源于一个人
的心智化水平，部分还停留在婴儿早期的

“全能自恋”时期。
“全能自恋”是自体心理学家科胡特提

出的一个概念。一般从出生到6个月大的
婴儿，在养育者无微不至的照顾下，基本处
于“全能自恋”状态。认为所有事情都能够
实现，所有需要都能够被满足；认为自己跟
母亲是一体的，母亲是自己身上的一部
分。如果这些需求得到了养育者的精准照
顾，婴儿内心会获得一种满足感与力量感，
支撑着Ta不断脱离母亲怀抱，逐渐形成独
立的自我。

用心理咨询师武志红的话来讲，就是
“心中住下一个爱的人”。带着这份爱，他
将会从“全能自恋”的状态，一点点进入更
复杂的关系，与外部世界建立爱的联结。
但如果这些需要无法得到满足，婴儿就会
产生强烈的无助感，演化成一种心理缺失，
在今后的生活中不断退回到“全能自恋”的
状态。

成年人的“全能自恋”是非常有杀伤力
的，可能会导致一个人将其他人都当作棋子
来对待，却不懂得在关系中尊重对方。

M的丈夫在前期更像是这种状态：一开
始，M对他言听计从，就像一个“全能好妈
妈”一样满足他的种种需求，他觉得很享受；
但他从来不懂得尊重M，只是将M当作“工
具人”一样使唤，以此满足他自己的“全能自
恋感”。这样一种“互补式婚姻”会令丈夫一
直停留在“全能自恋”状态中，不断索取，无
法与人建立良性关系；同时也会令M一直
处于“全能好妈妈”的角色中不断付出，却无
法获得回馈。最终愈演愈烈，既加剧了丈夫

的冷漠与自私，也造就了M的压抑与抑郁。

如何破除“全能自恋”

在亲密关系中，越是听从对方的，可能
越不容易获得对方的爱。因为我们真正需
要的，是能够击破自己自恋、助自己成长的
人。当你无条件听对方的，对方就会像“全
能自恋”状态下的婴儿一样，觉得你只是他
自身的一部分，是完全属于他的。这时他不
会尊重你，甚至经常随意使唤你。而当我们
戳破了对方的自恋，就像后期M公然拒绝
丈夫的不合理安排时，就等于告诉了对方：
我是一个完整的人。这时，对方反而有一种
真正看见你的感觉。

所以，在亲密关系中，真正持久的爱，是
需要建立在不断破除自恋的基础上的。具
体如何破除呢？

简单来说，就是要让对方真正意识到：
你不是属于他的一部分，你是独立存在的另
一个人。比如，直接向他表达你的需求：我
需要你帮忙做家务/照看孩子；直接向他表
达你的拒绝：我生病了，身体很虚弱，没法干
活儿了；直接言明你的底线：我无法忍受在
亲密关系中被欺骗……

这个过程，有两个很关键的原则：
1.拒绝，但不含敌意。
在前期，基于你过去的顺从与容忍，他

可能会暴怒，会争吵。这个时候请不要让
步，也不要妥协。要知道，你是一个独立的
个体，不是他的附属品。你所做的一切，都
应该基于你的自主意志，而不是他的要求或
压迫。温和地拒绝但不带敌意与愤怒，是破
除伴侣“全能自恋”的第一步。

2.深情，但不带诱惑。
接下来，他可能会感受到一种内心不被

满足的恐慌，陷入无力与无助。甚至，他还
可能会采用各种手段，试探你是不是不爱他
了。这个时候也一定要坚持住，不要因为他
的纠缠而妥协，同时也不要反向提要求，要
求他满足你的自恋。

相反，你可以诚恳地告诉他：我依然很
爱你，很在乎我们的关系；我看见了你的需
求，也看见了你的恐慌；但我也是一个人，
也有自己的需求感受；我需要先照顾自己
的需求和感受，才有精力去更好地经营我
们的关系。

其实想经营好亲密关系，非常重要的秘
诀之一是：各自负责照顾自己的心理需求，
各自负责觉察、修复自己的“全能自恋”。

事实上，不断破除自恋，走向成长与完
整，是我们绝大多数人在亲密关系中的共同
课题。

（作者系心理咨询师）

■ 宁檬

你身边有没有这样的人：虽然Ta是一
个成年人，但是心理上却表现得非常幼稚。
这种幼稚主要体现在情绪不能自控，自己想
干什么就干什么，完全听不进别人的建议。
如果事情不能按照Ta预想的进行，就会情
绪失控。而且Ta习惯遇到问题就退缩，就
像一个没长大的孩子。这种人其实就是“情
绪巨婴”，一般有这样四种表现：

1.以自我为中心。
尽管Ta嘴上没有说，但是Ta的行为

一直在传递一个信息，那就是：“你们都该
以我的需求为先。”他只会站在自己的角度
去要求别人。比如身为伴侣、子女、朋友的
你该为Ta做到什么事，但Ta却没有想过
自己该承担什么样的责任和义务。

此外他们一般都有比较强的控制欲和
独占欲，自己有的就不想让别人有，自己说
的别人就该听，如果别人跟Ta的想法不同，
就会暴躁，就想让别人妥协跟Ta保持一致。

2.缺乏自我认知。
他们基本都是凭借本能在行动，缺乏

对自己情感状态和心理状态的觉察。很多
时候旁人根本无法理解：为什么这么小的
一件事就会激起Ta这么大的情绪。而Ta
自己也不理解，也从来没去探寻过原因。

这种对自我缺乏认知会导致Ta根本
无法准确表达自己的想法和感受，别人无
法理解Ta时，Ta就会愤怒，继而引发更激
烈的冲突。

3.极强的依赖性。
这种依赖性体现在两方面：一方面是

在处理事情上，“情绪巨婴”不仅是在情绪
控制上如同孩子，在问题解决上也一样。

Ta在面对挑战和压力时，很容易产生
焦虑、挫败和退缩的情绪，都不去想自己该
怎么去解决，只会停在原地抱怨和指责。
在这种情况下，Ta就特别希望有一个人能
站出来替Ta解决。

除了依赖他人帮自己解决问题，在情
感上也极度依赖他人。Ta特别想要获得
别人的关注，希望别人可以无条件站在自
己这边，哪怕Ta是错的。

如果你身边有这样的人，该如何应对
呢？

首先你要能稳住自己，不要被对方的
情绪和行为带着走，否则你会感觉自己很
辛苦，很无力。你的边界一定要清楚，不管
你们是什么关系，你都要知道：你的事情你
负责，Ta的事情就该Ta自己负责。

这其实就是在教Ta长大：小孩如果跌
倒了，看到爸妈在旁边肯定会哭闹，但是如
果身边没有熟人，那他就会乖乖爬起来。
你需要让自己放手，不要抱着“我要怎么做
才能改变Ta”的想法去跟Ta相处，把注意
力更多放到自己身上，把握好自己该做的
事，让Ta知道自己无法靠情绪捆绑你，Ta
就会换一种方式。

当然这并不是要你跟对方完全划清界
限，你可以在一些地方做出引导。比如：
Ta做出改变时，你要及时肯定和鼓励Ta；
Ta又重蹈覆辙时，你指出Ta现在的状态，
给Ta一个警醒，或者给Ta做出示范，让
Ta学着你的样子去处理事情。总之，要先
稳住自己，再来影响对方。

经营好关系非常重要的秘诀是经营好关系非常重要的秘诀是：：各自负责照顾自己的心理需求各自负责照顾自己的心理需求，，各自负责觉察各自负责觉察、、修复自己的修复自己的““全能自恋全能自恋””

■ 梁朝晖

有人认为拥有一段对自己温暖、呵
护、百依百顺的爱情就会疗愈过往的伤
痛。我认为若爱情真有治愈功能，要具备
两个条件。

1.承担治愈的人要懂爱、会爱，而且内
心强大而坚定，认知正向积极。不仅限于
呵护照顾，更多的是引领、帮助、鼓励。那
种百依百顺的爱，有时只不过是被治愈方
的一根救命稻草，就像暂时止血的创可
贴。这类人少之又少，因为这活儿难度系

数很高。
2.能被治愈的人，大多不是人格问题，

而且愿意自我成长。乐于接受对方给予
的要求，甚至是批评。也可以说在所谓的
能治愈的爱情中，被治愈者恰好在这个时
间点开了窍，借了对方一点势而已。

如果被情伤得太重的人，多数是认知
和人格都有问题，否则都会自愈。所以，
能达到治愈的爱情少之又少，真正发挥治
愈作用的还是自己。

（作者系知名心理咨询师、婚姻家庭
指导师）

愿意自我成长的人更容易被治愈


