
婚恋智慧智慧

咨询师手记手记

■ 许川

在婚姻里，是不是经常会
遇到这种类型的伴侣：Ta总觉
得自己是对的，听不进其他人
的意见，和Ta聊天时，Ta会下
意识否定你，在外人面前会故
意贬低你、使唤你，彰显自己
的面子。当你为家庭付出更
多时，Ta对你的态度会更差。
当你主动去为Ta分担家庭责
任时，Ta 会觉得是理所当然
的。尤其是妻子，如果比丈夫
赚钱多，他就会经常挑刺，想
办法削弱你的价值感，打击你
的积极性。

其实，自大的背后是隐藏
的自卑。男人和女人在感情中
的逻辑有时是相反的。当男人
比较强，是家里的顶梁柱时，妻
子会欣赏他的能力，有被保护
的感受，愿意去支持他；但女强
男弱时，男人会有很强的自
卑。他害怕自己不被社会认
同，还会觉得妻子看不起自
己。于是，他会通过两种方式
去表达自己的痛苦：1 .不停挑
刺，否定妻子。2.逃避沟通，自
我压抑。

自卑到了极点，也会转化
为自大。对自己认定的方向非
常固执，听不进任何意见；极力
否认别人对自己的评价，习惯
用负面思维解读身边的一切，
用自大来武装自己，争取让自
己显得有力量。而当一个人只
在乎自己的烦恼和自卑，感情
中所有正常的互动，都会被看
成是对方对自己的攻击，无法
再感受到爱的流动，反而总是
陷入相互抱怨、指责的状态，从

而导致婚姻破裂。
如果你发现自己遇到这类伴侣，想要

改善两个人的关系，就一定要学会发现伴
侣的情感缺失，懂得Ta情绪化表达背后的
心理动机，给Ta足够的认可感，慢慢消融
Ta的壁垒。

婚姻是一个看见差异，理解差异的过
程，在遇到问题时，你可以选择不改变，一
起痛苦，也可以选择做那个先改变的人，引
导伴侣成长，学会解决感情问题的方法，让
自己变成一个更强大的人，无论遇到什么
样的关系，都不会再害怕面对。

（作者系相待心理创始人、资深婚姻情
感治疗师）
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刘晶晶，你好！

我以前提到过一个观点：热恋期反
而不适合结婚。

热恋期是一段恋情的黄金期，两个
人都激情满满，拿出最完美的状态和对
方相处，在彼此眼中，大家都是毫无瑕疵
的，即使有什么问题也会自动忽略。在
热恋的时候结婚，等于是和一种想象出
来的幻境结婚，等热恋的潮水退去，会有一种被骗的感
觉。

适合结婚的时间段是走过了热恋期之后的平淡
期，热情降温，理性回归，两个人都卸下伪装，暴露出真
实的自我。等我知道你最好能好到什么程度，我也知
道你最差能差到什么程度，而我能够容忍和接受你的
最差，我们就可以结婚了。

你现在和男友的感情大概就处于蜜月期，你喜欢
他，你两个儿子也都接受他，他能够在经济上、情感上
帮你分担一些压力，你开始体会到被爱的岁月静好。
所以你就忍不住开始策划未来，而且用当下这种理想
的状态去策划：“如果能给他生个孩子，他工作自由时
间多，既可以帮助带小孩子，还能陪伴大孩子，我一边
上班一边赚钱，经济上也不成问题……”

越想越可行，你只不过付出一点儿生育的代价，就
可以拴住男人的心，构筑完美的五口之家。

但你忽略了生孩子会使你的生活产生新的结构，
影响和波及家庭中的所有成员，而且有很大可能不会
是你最理想的那种。

但我可以看到在你设计之外的另外一种可能。你
生了孩子，怀孕和哺乳孩子阶段影响了收入，需要他拿
出更多收入来养家，他经济压力大了，变得心理不平
衡。你们有了自己的孩子，他把对你两个儿子的感情
转移到亲生孩子身上，继父做得越来越敷衍，对比越来
越明显，两个儿子感觉到自己被忽略了。

你把更多的时间精力用来带小孩子，正好大孩子
进入青春期，他同时需要更多关注，而你分身乏术，鞭
长莫及。家里三个孩子，小的闹，大的也闹，没有一个
让你省心的，你精神上的压力越来越大，情绪也变得暴
躁，影响到夫妻感情。

我还没说再过十多年，你的儿子要结婚，他的儿子
要结婚，你们的孩子还没长大，经济上怎么分配？能不
能一碗水端平？答案留给你自己思考。

我想说的是，不要用生孩子来留住男人，在原配夫
妻中这一套行不通，在再婚夫妻中更是行不通。爱情
很重要，但人到中年，不让自己落入一种可预见的困
境，更加重要。不要轻易做任何可能会打破这种平衡
的冒险行为。

你们才相处5个月，一切尚未有定论，现在好不等
于以后好，认真相处，保持你作为中年人的谨慎全面考
察这个人。完全没必要说不生孩子就分手，不要过早
给自己设定目标，急于把自己的人生捆绑进别人的人
生。

如果有一天，能够走进婚姻，也要以真诚的态度，
保持经济透明，教育儿子尊重继父，营造和谐的家庭氛
围，给足他安全感。这才是你们长久的法子。

如果他说你不生孩子他就走，那就让他走，孩子不
可以成为绑架关系的工具，这对你、对孩子都不公平。
人到中年，应该懂得缘分如云，聚散随风，不可强求。

我老公 6 年前意外离世，那时大儿
子不到5岁，小儿子6个月。这么多年，
靠着我爸妈帮忙，两个孩子慢慢长大。
今年，别人给我介绍一个对象，41岁，比
我大几个月。妻子因病去世，有个儿子，
从小被外婆带走。

我们认识 5 个月，现在我觉得喜欢
上了对方。他的经济能力、人品、性格都
好。我带两个儿子，不是谁都会有勇气
接受的，两个儿子也很喜欢他。刚开始
我明确说了不会生小孩，但随着深入了
解，我动摇了。他的意思也是尽量生，他
想有个自己的孩子，担心老了没人管。

我身边的好友都不赞成我这个想
法，我自己知道，即使我身体可以，但生
育年龄的风险，再养育一个小生命的压
力都是要考虑的问题。

如果再生小孩的话，我也会继续工
作，男方工作自由有时间带孩子，经济上
也没有什么问题。如果不生的话，大概
率会分手。因为一旦我决定不生，他可
能会对我们今后的生活有诸多顾虑，担
心我的俩儿子将来不会照顾他。

没认识他之前，我也准备好一个人
把孩子们带大。谈恋爱后，我才觉得两
个人比一个人好太多，经济压力小了，精
神压力小了，我和孩子们的生活也都很
安稳。

到底该不该再生个孩子，我不知该
如何做出决定，想听听你的看法。

刘晶晶

心语小贴士小贴士

婚恋新知新知

从 权 力 争 夺 到 爱 的 过 渡
■ 玉成

在外人看来，来访者小玉生活顺遂，幸福
美满。家境优越，有一份能够平衡工作与家
庭的事业，丈夫是公司高层，儿子聪明可爱。
但前段时间她来访，对我倾诉了一段埋藏已
久的心事：她并不快乐。痛苦源于她和丈夫
的无形博弈。

孩子出生后，家里的琐碎事务一下子多
了。她提议让丈夫分担一点儿家务，但丈夫
对她说：“你工作上的事情少操心，反正不靠
你赚钱。”“要不干脆辞职吧，我来养你。”接下
来，丈夫从各个角度，分析她辞职的好处。看
着丈夫期待的表情，她差点儿就点了头，但仔
细琢磨，总觉得如鲠在喉。

她发现不知从什么时候开始，丈夫已习
惯将自己放在决定者的位置。替她作各种选
择，却不问她的意愿。明明是两人共同的家，
她却成了默认让渡权力的那个人。

在亲密关系中，这种现象非常常见。不
管参与其中的人是有意还是无意，问题的本
质其实是一样的：权力争夺。

权力争夺如何毁掉感情？

关系中的权力角逐并不罕见。小到“晚
饭吃什么饭”，大到“咱俩谁说了算”，每个小
问题背后，都有可能正发生一场权力争夺。

在《懂得爱，在亲密关系中成长》一书
中，将亲密关系分为四个阶段：浪漫期、权力
争夺期、整合期和共同创造期。权力争夺发
生在热恋褪去之后，伴侣双方开始发现，对
方原来不是那么美好，甚至有很多让人厌恶
的特质。

热播综艺《再见，爱人》里，就有一对苦于
权力争夺的怨侶。

老纪和王诗晴都是模特。老纪是王诗晴
的前辈，在专业上给予了她很多指导和照料，
两人逐渐发展成伴侣。老纪是一位“爹系”伴
侣，事无巨细地替妻子考虑一切。帮她作职
业规划，指导她的专业技能，甚至会亲自为她
搭配出门的行头。恋爱初期，王诗晴对老纪
充满敬仰和崇拜，把老纪的高控制行为解读
为“爱”。但随着王诗晴年纪渐长，事业也有
了起色，对丈夫的崇拜滤镜褪去，不再满足于
这种被主导和控制的关系。

在外人面前，她为了证明自己不比老纪
差，会忍不住打压丈夫。王诗晴是在用这种

方式，拿回丢失已久的权力。她在叫板对方：
我并不比你差，你并不是这个家里唯一说了
算的人。

两个人相互较劲，都希望自己能在这段
关系中获得胜利。然而亲密关系本来就没有
输赢，争到最后，谁都没有赢，反而把感情输
掉了。

争夺权力的本质是什么？

权力争夺是亲密关系发展的必经之路，
如果不能妥善处理，很多关系会就此夭折。
心理学大师荣格说：“当权力出现时，爱便不
复存在。”在对错、输赢的争辩中，爱会逐渐削
弱，直到相看两厌。

那些执着于权力争夺的人，究竟在争
些什么呢？争夺权力，实则是争夺自恋。
而自恋的争夺是一场零和博弈——我对，
意味着你错；我赢，意味着你输。最后会导
致，一个人的自恋被满足，而另一个人丧失
生命力。纠结于输赢对错的人，是尚未摆
脱全能自恋的。

美国心理学家科胡特认为，人成长的过
程，其实就是摆脱自恋的过程。

一段感情中，双方是你争我夺，还是真正
接纳和爱着对方，关键就是要看能否摆脱未
分化的自恋。

在一段有安全感的婚姻中，双方不管再
怎么吵，都不会持续很久，两人总是有商量
的余地，只要有商量的余地，问题就会解
决。这也是真正有爱的关系应有的样子，在
一段成熟的关系中，人应该将自己和自己的
需求区分开来。也就是说：别人否定我的需
求，不代表否定我这个人。同样，哪怕对方
再爱我，我也不能苛求Ta满足自己的所有
需求。有了这个基本的前提，我们才会发自
内心地尊重对方，如果彼此的需求有所冲
突，会先充分表达自己的需求，再理解、迁就
对方的需求。

做到了双向奔赴，让彼此都能得到滋养，
这段关系才有可能长久地维持下去。

如何将权力转换为爱

身处一段关系中，太多的情绪、得失，随
时挑动我们的神经。很多人屡屡陷入和伴侣
的争夺之中，却忘了一个最基本的道理：争夺
权力，并不是亲密关系的目的，分享爱才是。

有几个小建议，可以帮助你完成从权力
争夺到爱的关系的过渡。

如果你是强势的一方，可以这样做：
1.丢掉对错，允许对方和自己不一样。

强势的一方，总是喜欢展示自己是“对”的。
这样两人都容易陷入一个误区：非得掰扯出
个是非黑白。只要不是原则性的问题，可以
尝试着接受对方和自己的不一样。

2.完成从“我”到“我们”的转变。
权力争夺不可避免，关键在于如何看待，

是让权力盖过爱，还是要让爱来稀释纷争。
这涉及我们看问题的视角，如果一个人在关
系中只看到“我”，遇事只会想“我想怎么样”，
那么对方就会成为跟自己抢夺资源的对手。
如果换个角度，从“我”转化成“我们”，双方不
再是相互争斗，而是两个人在一起，共同面对
风雨。

强势的一方，更应该多想想“我们”，如果
对方弱势，就更应该去帮助对方成长，而不是
打压。

相反，如果你感受到自己处于权力下风，
可以这样做：

1.主动提升自己，用实力掌握话语权。
如果你遇到一个实力的确比自己高

很多，又喜欢争夺权力的伴侣，不应该迎
其锋芒，而是想方法扬长避短，实力才是
硬道理。

比如对方工资高，但也花得多，那么自己
可以学习系统的理财方法，把两人的“小金
库”管好，假以时日，同样会让对方刮目相
看。每个人都有擅长和不擅长的地方，找准
自己的优势，不仅仅是为了在对方面前更有
底气，同时也是自我提高的一环，只要成为更
好的自己，无论如何都是有好处的。

2.坚定自己的想法和需求。
弱势的一方，很容易在关系中无原则退

让，导致关系失衡并走向破灭。
如果你是弱势的一方，请切记你的存在，

不是为了成全对方，相反，对方更应该去扶持
和帮助你。当你和对方意见不同时，可以再
三明确表达自己的需求，确保你的想法不会
被对方忽视，然后再提出自己的需求。

伴侣不是你的敌人，你们共同面临的困
难才是。真正的伴侣就像战友，你见过对方
最窘迫的样子，也会因为一些原因，吵得不可
开交，但最后，在枪林弹雨中，Ta依然是你身
后最坚实的臂膀。

（作者系心理咨询师）

■ 特蕾莎

一段感情的降临，总是容易让人心醉
神迷。然而，我们怎么区分在这段感情中
是单纯的“性吸引”，还是真正的爱情？

爱和性吸引都是很强烈的情感，很容
易混淆。我们可以体验到我们对所爱之
人的性吸引，但我们也会对自己不爱的人
产生性吸引。爱和性吸引的关键区别，在
于它们的根本目的不同：性吸引的最终目
的是性，而爱的目的是维持一种关系，通
过亲密和共同生活来维持的一段牢固的
联系。

“爱”与“性吸引”的区别。
1.爱满足了我们对“支持”的需要。
我们经常将性吸引力和爱混为一

谈，但其实这里存在欲望、吸引力、爱三
种不同的动力：欲望是激励我们追求人
际关系的驱动力，吸引力可以帮助我们
区分更理想的伴侣或不太理想的伴侣，
而爱则让我们与他人保持密切的联系和
关怀。当我们悲伤、害怕或需要支持时，
爱尤其重要。

2.爱会强化“真实性”。
当我们在人际关系中感到安全时，我

们知道有人爱自己并且会在身边，我们的
行为也就会更加真实。如果我们质疑某
人的可信度，担心对方会离开自己，或者
认为我们需要对方的时候Ta可能不在场，
我们就更倾向于撒谎或欺骗。换句话说，
在关系中感受到安全的爱会增加真实

性。仅凭性吸引力不太可能产生同样程
度的真实性。

3.爱让人更愿意“牺牲”。
牺牲意味着，放弃一些有价值的东西

（如时间、金钱），并且可能需要付出高昂的
代价。在一段关系中，牺牲的意愿与更高
水平的承诺和投入有关。这种联结更像是
爱情，它表明了对未来的计划、对某人的关
心以及相较于自己对另一个人需求的优先
考虑。

4.爱会改变性行为的效果。
性可以增进幸福感，但这种联结感在

爱的背景下是最强的。一项关于性生活
频率与幸福感之间关联的研究表明，情感
在其中发挥了重要的作用。情感是一种
积极的面向他人的情感，包括关心和关
心，它更以爱为导向，而不是纯粹以欲望
为导向。

5.爱会持续，而性吸引力往往会减弱。
性吸引的感觉可以很快消失，但爱是

另一回事。从进化的角度来看，浪漫的爱
不是一种情感：它是一种动力，一种强大、
顽强的动力。浪漫爱情会激起我们的注意
力，并且不会轻易放弃它。科学家们认识
到，浪漫爱情的力量植根于多巴胺系统，即
大脑中的奖励系统。从生物学的角度，爱
的体验是一种深深的满足。相关的多巴胺
释放强化了对浪漫爱情的追求，也反映了
它在繁衍中的作用。

但性吸引力可以是爱情的开始。区分
爱和性吸引，并不是要让我们在感情中摒

弃性吸引。关键在于彼此是否决定让关系
以性吸引作为结束，还是说你们有着相似
的人生目标，希望将双方的生活融合在一
起。这些着眼于未来的特质，才表明拥有
建立长期关系的基础。

身处一段关系中身处一段关系中，，太多的情绪太多的情绪、、得失会随时挑动我们的神经得失会随时挑动我们的神经。。很多人屡屡陷入和伴侣的争夺之很多人屡屡陷入和伴侣的争夺之

中中，，忘了一个最基本的道理忘了一个最基本的道理：：争夺权力争夺权力，，并不是亲密关系的目的并不是亲密关系的目的，，分享爱才是分享爱才是————

想恋爱却难有激情的几个原因想恋爱却难有激情的几个原因
■ 梁朝晖

有人说，想结婚但就是没有恋爱的激
情，原因可能有以下几种：

一是太累。为工作为生活打拼，身心
负荷重，个人的时间和精力越来越少。
这样的情况下，不太可能有激情追求制
造浪漫。

二是自我。最爱自己没毛病，但别要
求人家爱你超过爱Ta自己，这是双标。对

方也最爱自己，会哄人，懂浪漫，能增添生
活的色彩，但不是生活的常态。

三是自娱。当下社会网络娱乐越来越
受到人们的追捧，各种好玩的，易得性高，
性价比好，有些人觉得与情侣沟通事多，
不仅费脑子，整不好还产生分歧，自然懒
得说话。

四是便捷。手机上搞定衣食住行不仅
让人们有宅和懒的基础，也会觉得不依赖
谁，日子都过得不错。物质和服务上越不

依赖，对感情和陪伴的要求越高。
五是宠爱。因父母宠爱过度，会过日

子、能付出的年轻人越来越少。他们一直
被照顾得无微不至，一旦恋爱结婚，瞬间就
变得以你为中心，把家务干得得心应手，概
率极低。

所以，要想恋爱和结婚，就要把对对方
的要求降低，绝大多数欲求都由自己满足。

（作者系知名心理咨询师、婚姻家庭指
导师）


