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警惕危险的“完美”恋人
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■ 清筠

最近，咨询者尤娜给我讲了自己生活中遇到的一个场
景：一天，她收到通知，自己手头的项目被上司宣布暂停，
二十多天的成果变为“无效劳动”，整整60页的计划书瞬
间一文不值。她心情陷入谷底，眼泪汪汪地给老公打电
话。而老公李伟刚结束一次业务谈判，一身疲倦坐在车里
抽烟。对方是个很难沟通的老板，李伟好话说尽，递烟又
陪酒，却换来一句：“我们再考虑考虑。”电话接通，此时的
李伟还在消化刚刚的谈判，听到妻子的哭诉，下意识叹气
眉头：“这不很正常吗，你这周哭几次了？”尤娜怒气上头：

“不会说人话就不要说，没看见我这么难受？”
气氛一下子焦灼起来，唇枪舌剑一触即发。最脆弱、

最需要情绪价值的时候，爱人却成了最苛刻的敌人。

很多人都在找“容器”伴侣

生活中不乏这样的伴侣，他们可以同甘，却无法共苦，
脆弱时刻甚至互相拆台。

有人问：这情绪价值是提供了还是没提供？情绪价
值＝积极情绪体验-消极情绪体验。如果消极体验过多，
无论在一起多么开心，都无法称之为良好的关系。

正如《再见爱人2》中的卢歌和苏诗丁，二人是彼此最
好的旅游搭子，即使在离婚的边缘，回忆起共同旅行的记
忆，依然忍不住嘴角上扬。但只要落地到生活中，便摩擦
不断，无法和平共处。

在关系层面，他们一个见不得伴侣的优秀，另一个不
会润滑朋友和老公的关系。但往往关系的问题，最容易毁
在相互要求上，每个人都习惯指向别人，却很难正视自己。

随着“情绪价值”的概念走红，很多人都想找能提供情
绪价值的伴侣。希望对方能够安抚自己，甚至帮助自己处
理无法面对的社交状况。

就像英国精神分析学家比昂所说的“容器型”伴
侣——要能让自己开心，还要能包容自己的所有坏情绪，
甚至把它转换为好情绪。

比如：伴侣因为工作的原因心情低落，没精打采，你能
敏感地捕捉到这一点并告诉Ta：“还说自己没事呢，嘴角
都要掉到下巴了；啥事能有吃饭重要，走，我们去吃点好
的！”这对另一半的情绪涵容能力，有着很高的要求。

可在一段关系中，一方的容量再大，倘若对方需求源
源不断，还是会被磨得喘不过气来。情绪价值真正管用的
前提，是双方都能扩充自己的“容量”。

情绪价值的前提是情绪成熟

情绪容量充足的人会怎么应对负面情绪呢？情绪价
值最底层的逻辑不是能够带来多少欢愉，有多开朗幽
默，而是即使不刻意做什么，也能够传递一种稳定、安心
的感觉。

而做到这一切的前提是情绪成熟——一种举重若轻
的情绪管理能力。情绪成熟的人有三个特点：负责、灵活
性高、懂得给予。

负责情绪成熟的人，更愿意为自己的情绪负责。对自

己的负面情绪有较高的觉察能力，不会轻易让自己的负面
情绪波及身边的人。比如，如果遭到领导的质疑和责难，
他们会选择消化好情绪后再回家。而不是通过对孩子、宠
物发泄愤怒来排解内心的压抑。

人格灵活 情绪成熟的人会更加灵活，以正面态度面
对他人的敌意和攻击。能够适应不同交流场景，调整自己
的状态，以融入当下氛围。也会更愿意看到事情的两面
性，不会执着于对错黑白，能够多角度看清事情的本质。

懂得给予 情绪成熟的人内在能量充足，水满则溢，能
腾出更多能量给予别人。不仅不需要他人过多的情绪关
注，也更能换位思考，同理他人的负面情绪。他们也像新
鲜的花束，每个从身边路过的人，都能撷走一缕芬芳。

请你先成为自己的容器

情绪价值不是刻意的给予，而是充足的自我关照后，
自然散发出积极的气质。这种气质沉稳而坚定，让周边的
人感到安心、放松，自带一种“暴风雨中的宁静”之感。

要如何提升自己的情绪涵容能力，成为情绪平和，能
给对方带来积极体验的人呢？

首先，在关系中，过于强调“情绪价值”的一方，可能是
安全感不足的一方。不可否认，合格的伴侣需要为关系努
力，为对方营造安全可信任的感觉。但把提升安全感的任
务完全寄托于对方，确实有很大的不可控性。

纠结于“Ta不给我安全感”之余，其实可以思考：我的
不安全感来源于哪里？只因为爱吗？还是因为对方的存
在，满足了我匮乏性的需求？

恐惧独处的人无法离开伴侣的陪伴；低自尊的人需要
伴侣无条件的积极反馈；渴望金钱权力的人会格外慕强。
你所缺失的东西都会投射在伴侣身上，不断抛出“你爱不
爱我”的提问之余，可以想一想，这些你投射出去的欲望，
能不能靠自己的能力获得。

成为耐得住寂寞的人，就不太需要虚张声势的热闹；自
我接纳度高的人，也可以包容伴侣片刻的忽视；而自强的人，
更能体会这条道路的不易。所有的“离不开”“命中注定”背
后，都标好了价格，而这个价格，就是你的缺失与匮乏。

期待伴侣的情绪价值，不如自己修炼一颗平和的内
心。去忍受一段沉寂的日子，陪伴自己成长。缝补那些未
经审视的创伤，滋养那些还未长出的羽翼。成为发光体，
而不是仅仅渴望Ta的光芒。

其次，我们需要培养“常理化”的能力，对梦幻的爱情
神话“祛魅”。

做不到“我不说，Ta就懂”这很正常；偶尔发现不了我
的坏情绪也很正常；因为工作繁忙，做不到常常回应，也很
正常。在亲密关系中的双方应该先作为独立的自己而存
在，不以模范的标准去套模板，而是先接受对方是一个有
血有肉、有优势也有缺陷的普通人。如此一来，对方华而
不实的情绪价值，再不会让你一头栽进甜蜜的陷阱；那些
无法共鸣和读懂的瞬间，也不会成为你深夜难眠的理由。
不再渴求安抚与宽慰，拨云见日，你会发现关系中更珍贵
的品质。

（作者系心理咨询师）

■ 周小鹏

梁女士说：“老公和我冷
战已经 71 天了，每天都是度
日如年。这期间，他加班和出
差的次数明显比以前多了很
多，回家也不说话，自己点外
卖自己吃，没事就是刷手机。
那天我加班下暴雨，打不到
车，发了信息让他来接我，但
是他连回都没回我。我傻等
了很久只能自己打车回家，回
家一看，人家躺在沙发上打游
戏。”

梁女士觉得，老公这样，
是不是想逼她先提出离婚？

梁 女 士 为 什 么 会 这 么
问？是因为她对他们的婚姻
没了信心。大数据显示，如果
冷战超过 3 个月，离婚的概率
就会增加 67%以上。可以确
定，如果夫妻间冷战的问题一
直拖着不解决，那么离婚是迟
早的事。那么面对伴侣冷暴
力该如何应对？

1.告诉其危害。
当伴侣实施冷暴力时，你

需要明确指出来，并告诉 Ta
会有什么危害。你可以这样
对 Ta 说：你的什么行为对我
来讲是伤害；你这样做，我会
感到难过、无助和恐惧；希望
咱们能够就某些具体问题心
平气和地谈谈。

2.他冷你就热。
你该聊天就聊天，没准哪

一句他可能就会回应，你们就能破冰，最
怕的就是，他冷你也冷，最后两个人缓和
的机会就越来越渺茫。

3.保持耐心，持续不断。
冷漠的形成是因为一件件小事堆积

起来形成的抗拒心理。那么，化解也需
要时间和偶发性的机会，才能破冰。所
以不要急，要有耐心，保持信念，持续不
断，才能创造出一个契机或话题，慢慢消
除冷漠。

（作者系国家高级心理咨询师、婚恋
情感专家）

在一段关系中，一方的容量再大，倘若对方需求源源不断，还是会被磨得喘不过
气。情绪价值真正管用的前提，是双方都能扩充自己的“容量”

爱情中爱情中，，做个情绪成熟的独立个体做个情绪成熟的独立个体

项默 ，你好!
这个故事很典型，是“使命心理学”

防坑指南中的一个常见的坑——“短
择”。

男方想和你在一起只做男女朋
友，但是不公开，也不结婚，这是一个

“短择声明”，也是一个“免责声明”。哪一天他激情
退却，想要离开时，可以说走就走。男方的做法是赤
裸裸地不想负责任。

我从以下几个方面展开分析，也希望能帮助大家
更好地避开“短择”这个坑。

1.有些人的“对你好”，是为了自己的欲望。
在你的描述中说男方对你比较好，每周会见几

次，所以，你所谓的“男方对自己好”，其实是男方为了
满足自己的欲望。

两次分手是男方提的，他提分手的原因之一是
因为你有女儿，他接受不了和你们在一起生活。他
很明显地表现出接受不了你的女儿，本质原因是男
方只想接纳你带来的“好”，但并不愿接受随之带来
的“不好”。

有些男的说“我不想结婚”，其实是“我不想和你
结婚”。一个男人如果真的喜欢一个女人、真的想对
一个女人好，怎么会舍得不公开这段恋情、怎么会舍
得让女人忍受被“短择”的不安全感和委屈呢？所以，
一定要擦亮眼睛，去区分真好还是假好。

2.修正自己的贪念、调控自己的情绪。
什么样的人容易被“短择”呢？除了天真的人外，

有贪念的、情绪化的人也很容易被“短择”。
我能感受到你现在患得患失的痛苦和纠结，

我也能理解你想要摆脱目前的痛苦和纠结，一定
要改善自己的贪念和情绪化。两人在一起这段时
间，因为你的贪念和着急情绪被分手了两次。

虽然后来对方主动挽回了，但一次次分手，会消
耗对方的耐心和好感，让你越来越被动。而且很显
然，他不吃你这一套。他倒是因为觉得你情绪化、发
脾气、逼迫他做承诺提了分手。

一个人的情绪化，会让对方感觉就像大地经常
闹地震一样不安定。就算对方一开始想要“长择”，
情绪化也会增加对方从“长择”变“短择”、从“长择”
到放弃的想法。而所有的贪恋，都会付出代价，时间
的代价、机会的代价。

所以，在感情中要想顺遂、平安、幸福，要学会擦
亮眼睛、修正自己的贪念、调控自己的情绪，不要太
快给出去，一旦识别到了“短择”的坑，就要尽快离
开。

我今年 40 岁，长相一般但显年
轻，离异带一个11岁的女儿。我在家
里排行老二，家庭条件不错，我个人年
收入15万元，有两套房。

男友 44 岁，年收入 30 多万元，长
相显老气，他父亲已退休，母亲无业。
他有个女儿大学毕业，目前正在考研，
他有两套房，准备买车。

我们都在三、四线城市的体制内
单位工作，都是中层干部。他比我更
忙，大部分精力放在工作上。

我们通过相亲认识，在相处中，他
比较主动积极，他说我性格好、适合
他，很多过往的事情都会和我聊。他
比较务实，性格不急不躁，比较踏实。
我们在一起三个月，每次约会他都不
让我花钱。

因为我要求我们的关系要有结果
和承诺，被分手两次。一次是他觉得
我有些情绪化，有时和他发脾气，逼迫
他作出承诺；还有一次是他接受不了
和我女儿一起生活，提出分手，但都是
不超过一周他又主动挽回。

我觉得他只想我们保持男女朋友
关系，既不公开，也不结婚。平时，他对
我比较好，每周会见几次面，相处也融
洽。说心里话，我也喜欢他，但我现在
不知道怎么办，担心在一起没有结果，
万一过段时间又分手，我又是一个人。

我们以前都相过亲，也会坦诚说
出相亲过程和自己的思考看法，以及
对未来的规划。觉得找到真正合适的
太难了。但是现在他没有承诺，说相
处着试一试。

我的问题是患得患失，不知道我
们未来的结果是什么，不结婚、不稳
定、互相没有责任，又怕耽误我的时间
和机会。他目前给不了我承诺，我该
答应他做男女朋友？还是果断拒绝找
下一个相亲对象？

项默
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■ 本心

看到过这样一段话：很多人说自己婚姻
不幸，其实是冤枉了婚姻。大多数人不是婚
姻不幸，只是本来就过得不好，刚好结婚了，
于是婚姻就背了这个锅。

有些人自己一个人过不好，便希望通过
婚姻来获得幸福。然而他们难免会失望。因
为能拯救他们的，从来不是婚姻，而是自己。

依靠别人的幸福，并不可靠

有人说，幸福就是找到一个好的伴侣。
可感情中最大的误区是总想通过别人的爱来
爱自己，总想靠着别人来让自己幸福。

希望有人能给自己关心、耐心和安心；希
望自己那颗千疮百孔的心，因此变得平整熨
帖。然而现实总是不能如愿，于是陷入抱怨、
指责、你争我吵当中。到最后才能认清一个
事实：伴侣也只是个普普通通的人，无法让自
己心想事成。

作家埃克哈特·托利曾说：如果你独自一
人的时候感到不安，你就会寻找一种爱情关
系来掩盖你的不安。可以肯定的是，在你与
别人的爱情关系中，你的不安又会以其他形
式重新出现，或者你可能会认为你的伴侣应
该对你的不安负责。

说白了，每个人都有自己的创伤、苦痛，
以及需要成长的部分，但婚姻是两个人成年
人的结合，不是婴儿的襁褓，不能成为填补我
们人生黑洞的补丁。

不要把婚姻当作避难所，放弃寄托在伴
侣身上的不切实际的幻想，才是我们成长的
起点。

不成熟的自己，很难遇见爱情

在自己人格相对成熟之后，才更容易遇
见对的感情和对的伴侣。

一位朋友说，她后悔太早结婚。因为原
生家庭的不幸福，她很希望能早点拥有属于
自己的家，但经历过一段婚姻后，她发现：如

果自己没有更好的认知、没有幸福的能力，不
可能找到理想的家。

还有一位朋友，出生在一个贫穷家庭，
父母好吃懒做，又重男轻女，明明她更优秀，
却只偏爱不争气的弟弟。原生家庭成了她
的负担，在她工作后，父母和弟弟更是隔三
岔五跟她要钱。不堪重负的她非常渴望有
人能替自己分担。于是，在遇到男友后，她
就像抓住救命稻草一样，每次家里有事，都
会找男友哭诉，期待对方帮她解决问题。但
让人唏嘘的是，他们的感情也在这一次次的
哭诉中，慢慢耗竭了。

心理学家弗洛姆分析过两种爱：幼稚的
爱与成熟的爱。幼稚的爱是“我爱你，因为我
需要你”；成熟的爱反过来，是“我需要你，因
为我爱你”。

如果一个人没有爱的能力，只有不断索
取的需求，又怎么能给到他人真实的温暖
呢？说到底，真正能拥有爱情的，一定是人格
独立的人。因为只有这样的人，才不会变成
别人的压力和负担，才有能力给予，而非一味
索取。

婚姻看似嫁给对方，实则嫁给自己

实际上，任何关系的本质都是自己和
自己的关系，一个人过不好，两个人肯定也
好不了。把所有不幸归结于没找对
人，表面上找到了出路，但要知道，如
果自己没有幸福的能力，就算换再多
人，也无济于事。

很多人渴望通过伴侣改
变生活状态，却总是愿望落
空，那是因为他们自身
就没有把日子过好的能
力和认知。

说白了，婚姻看似
是嫁给对方，实则嫁给
自己。因为你会吸引什
么样的人，和什么样的
人步入婚姻，很大程度

上由你来决定。
一个精神富足的人，拥有强大的内心，从

内而外散发的力量，会让自己更容易靠近幸
福。而一个内心虚弱的人，容易把婚姻当成
自己的全部，但越是在意，就越爱走极端。

正如一句话所说：关系的目的，并不是有
一个能令你完整的人，而是有一个你可以与
他分享你的完整的人。

只有自我完整、内心强大的人，才会有
获得幸福的本事，才能在关系中，保有迎接
困难和挑战的能耐。即便遇到糟糕的伴侣，
也有随时离开的勇气；即便没有人爱你，也
不会过得太差。

说到底，幸福的钥匙永远都在自己手
中，能拯救你的人，也只有自己。不要把人
生的主动权交给别人，婚姻最大的保证，不
在于伴侣如何，而在于你如何。面对婚姻，
永远保有游刃有余的能力，才是一个人最大
的底气。

任何关系的本质都是自己和自己的关系，一个人过不好，两个人肯定也好不了。不
要把人生的主动权交给别人，婚姻最大的保证，不在于伴侣如何，而在于你如何


