
■ 晓萍

你有没有观察过这样一种现
象：一些人无论在任何关系中，
都会处于一个迎合者的位置
上。只要他们一进入关系，就会
不自觉地在奉献，你会发现，他
们似乎是那种不求回报的付出。

当然，在关系中适当地照顾
他人会促进关系。但如果一个
人总是处于照顾者的位置，还是
那种无限的付出，就势必给自己
带来消耗，越活越累。而且当面
对一个不懂得回报的人时，即使
你付出再多也不会被感恩，相反
只会将对方的胃口越养越大，对
你进行大肆索取。

如果在面对爱自己的人时，
你不给对方回馈的机会，也会让
对方生出愧疚感。于是，当这种
愧疚感积累到一定阈值时，对方
就想要逃离。

迎合者很难获得好的亲密
关系。很多人在回忆自己的恋
爱经历时，都会有这样的相同
点：刚开始自己还没有那么喜欢
对方时，对方表现得再热情，自
己都不会太在乎。可慢慢地当
自己喜欢上了对方，决定好好去
投入，百分百地对对方好时，却
发现对方退缩了，没过多久就分
手了。

事实上，这是内在关系模式的问题。迎
合者的内在关系模式，通常都是“内在父母”
严重忽视“内在小孩”。

简单来讲就是他们小的时候总是被父
母忽视。于是，长大后当有个人追自己，而
自己还没有喜欢上对方时，就会以“内在的
父母”自居，将“内在的小孩”投射到对方身
上，因此就会表现出对对方很不客气。可一
旦喜欢上对方，关系模式就会反过来，自己
就会开始以“内在的小孩”自居，把对方视为

“内在的父母”，用过去讨好父母的方式去讨
好恋人。于是，一个在乎自己的恋人会对这
种奉献行为产生歉疚感，因此就会想远离对
方，避免自己成为关系中的“坏人”。

健康的关系模式，一定是发生在有来有
往中。你付出的同时，也要学会索取和接
受，而不是只付出，或者是只索取，这样都会
让关系失衡。
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晓坤，你好！

看完你的叙述，我极为感慨。你老公虽然靠着读书
走出了农村，但思想没走出去，还是小农意识那个境界。
所以就拧巴，明明自己能力不行，却要怪在老婆生不出儿
子上，“没儿子让我受歧视”，如此逻辑简直太可笑了。

这不就是愚昧落后的“拜儿教”典型思维吗？只要没
儿子，连活下去的勇气都没有，只要没儿子，别人多看一
眼都觉得是在讽刺自己。他是他们家捧出来的“金凤
凰”，他一定是占尽了家庭资源，内心充满了男性的自大
和优越感。所以他得有儿子，得生出一个像他这样的儿
子，才算高贵。他只要想尽办法哄你怀孕，就有一半的概
率是男孩，前面都两个女孩了，总不能第三个还是女孩，

“我也不至于那么倒霉……”这是他的真实心声。
他都魔怔了。你也是不遑多让，不想成为生育机器，

但干的就是生育机器的活儿，面对重男轻女的婆家，孩子
还是没耽误一个接一个生。婆家让你生三胎，而且必须
是男孩，居然开价20万元，你还敢收下，那钱是好拿的
吗？你只看到20万元能在经济上有所帮助，改善你们
的生活，就没想到需要支付的“利息”是你根本偿还不
起的？

现在婆家逼上门要你生，你的反抗依然极为有限，
不想生就是不想生，这能含糊吗？你这种心软其实就
是短视、糊涂、是非不分，能把男人为了达到目的的“绥
靖之举”当成是赏赐而受宠若惊。

如果你想要醒悟，你只需要告诉他，你想明白了，坚
决不生第三胎，挑不挑剔性别都不生，先摧毁他的希望，
然后就等着看他的表演。

你老公和你婆家都还处在愚昧落后的观念中，他们
的规则是男尊女卑，必须有个儿子延续香火。这种规则
与现代文明是格格不入的，也是割裂的，完全没有弥合
的可能。你要不往前踏一步走进现代文明，要不就往
后踏一步一起沦陷于愚昧时代。

坚定你的态度，不要为了赌自己可能会生个儿子而出
卖你的两个女儿，重男轻女的现象固然普遍，但这个链条
也随时可以掐断，只要女孩们都有一个保护她们的妈妈。

当然，如果你选择了生我也能理解，女性的枷锁常常
就是这样一步一步被套上去的。女性一旦没有了自己的
独立性和自由意志，走到哪里都是被外界推动，看得透，
不情愿，但摆脱不掉。别人执笔写好了你的命运，你自己
跳进去。

我和老公是大学同学，后来我进了事业
单位，他考上了公务员。本来一切都好，矛
盾是从生孩子后出现的，生老大时，他正在
读研，因我指出婆婆带孩子的方法不对，婆
婆恼火，老公就带着婆婆回家了，留下我和
我妈在医院照看刚出生的孩子。

当然，这期间还有很多别的矛盾，但都
是婆媳不和、老公工作忙、没人替我分担
等。如果说生老大闹矛盾是因为当时他没
参加工作，心智不成熟导致的，那么生老二
时，我们彻底闹翻了：公公婆婆半夜赶来医
院，公公凌晨4点就走了。我问为什么，婆婆
说嫌我又生了一个女孩，还说连生两个女孩
在村里很丢脸。

那一刻我彻底怒了，在病房跟婆婆大吵
一架，从此就不怎么来往。因为我跟婆家关
系不好，这么多年，都是我妈帮我带孩子，公
婆没带过一天，也没来看过孩子。除了这方
面，我们俩算是齐心，买了车和两套房子，公
婆出了两套房的首付各20万元，剩下的是靠
我们夫妻俩工资攒出来的。我觉得人应该
知足，日子还是要好好过下去。

但去年开始，公婆就开始轮番催生三
胎，而且强调非要生个男孩才行。那时，我
非常抗拒，因为这几年养孩子，还房贷、车
贷，经济也不宽裕。公婆就提出可以在经济
上支持我们生三胎。今年过年，公婆给了我
们20万元，这下我陷入了被动。

从10月开始，公公几乎每周都打电话问
怀上了没有。我忍不住在电话里说，我不生
了，钱退给你们。公婆一听急了，连夜赶过
来，把我爸妈也叫来了，说一起商量一下，生
孩子时间不等人。我老公说，他跟我结婚十
年，有三大心病：一是我跟他家人处不好；二
是他工作进展不顺利，农村出来考上研究
生，父母对他期望高，本来希望能功成名就，但升迁一直
无望；三是没有儿子，觉得自己受人歧视……

其实，我们的问题远不止这些，这些年被家里这些不和
谐的男女观念冲突，不怎么来往的冷漠关系折磨得很累，工
作压力大，育儿观有差异，我真的不想再生了。但老公为了
说服我生孩子变得非常殷勤，对我百依百顺，我知道那是他
的短暂改变，但我禁不起别人软磨硬泡，怕自己会动摇。

我内心是真的不想再生了，好不容易把两个孩子熬
大了，一个8岁，一个6岁，真不想再来一遍鸡飞狗跳连轴
转的日子。但是我老公态度很坚决，非要生。我知道不
该心软，应该坚持内心的声音，但我真的很无助，希望您
能帮帮我。

晓坤
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关系的好坏取决于相处模式的好坏
■ 一诺

结婚3年，我却在自己的婚姻里逐渐与
幸福隔绝。如果你的婚姻也踏入泥泞，希望
我的经历能给你一些帮助。

我对老公已丧失期待

婚姻是一个大议题，每个人有不同经历，
不同感受，也面临着各类不同问题。

最近，我发现自己总感到压抑、疲惫、不
舒服，无法集中注意力。我心里知道，这些和
老公对待我、对待家庭的态度有很大关系。

比如：他赚的钱几乎不给我；我做家务
时，他一点忙都不帮，就在一旁玩手机；看着
他每天不求上进的样子，我担心他无法承担
家庭责任；回到家，他明明有空闲，却从来不
主动陪孩子……这些说大不大、说小不小的
事，总会引起我的情绪。

后来，我认为这个人根本靠不住，对他和
婚姻完全没有了期待。有时我甚至想，如果
没结婚，生活反倒没那么多糟心事，我会过得
更好。但离婚我也做不到，因为不想伤害孩
子。每天我都感觉自己被困住了，沉没其中，

孤独一人。我尝试过很多自救方法，如运动、
看婚姻情感类书籍、和朋友聊……然而，作用
微乎其微。一次小冲突，就能让我的情绪决
堤，先前的所有努力都白费。

一天晚上，我和婆婆起了口角，老公在一
旁沉默不语。那一刻，我彻底绝望了。第二
天，我预约了心理咨询师。

反思对婚姻的认知和态度

在咨询室里，迎接我的是一名40岁左右
的女性咨询师。简单的几句开场白，我已经
感受到被重视和尊重。这种感受让我瞬间放
松下来，快速建立起对咨询师的信任，于是敞
开心扉讲述婚姻中的一地鸡毛。

从坐月子起，我就对老公失望了。生孩子
是女人一生中重要的一关，我是剖宫产，产后
伤口脂肪液化，痛苦难忍。我期待在最脆弱的
日子能够被细心呵护，但事与愿违。从生孩子
到坐月子的种种小事，老公都听婆婆的指挥。
我想请个月嫂，婆婆不让，说那是浪费。在照
顾孩子上，他也只听从婆婆的，从不考虑我的
感受，这些都让我感到莫大的伤害与不安。

最离谱的是，坐月子期间，每天跑到医院

处理伤口，对我已经是生理和心理的双重折
磨，却还被婆婆指着鼻子骂，她让我把孩子留
下，想滚哪儿就滚哪儿去。

从小到大，我都是乖乖女，从来没和人红
过脸，也没遭受过这种攻击和侮辱。所以那
一瞬间，我居然想不到一句反驳的话。这种
伤害不断在我的脑海里重现，一年多过去，我
还是无法忘记。而老公的态度彻底凉了我的
心。在我受了委屈和伤害时，他没有一句安
慰。婆婆到处在亲戚面前讲我的不好时，他
更是懦弱沉默。虽然我努力想去忘记这些糟
糕的经历好好过日子，但心底总有压下去又
升起来的情绪。

咨询师待我情绪恢复平静后，用她的分
析为我打开了一些新的认知。

首先，看起来婆婆针对我，其实更多是在
控制我老公。儿子如果脱离了母亲的控制，母
亲就会有不安全感，有被夺去权力的感觉。

其次，是我给了别人随意践踏我尊严的
机会。我得自己先设立好界限，别人才会知
道我的底线。

第三，引领我看到自己在关系中的行为
模式。她发现我在和老公的相处模式里，一
直带着委屈的情绪。另外，老公过分爱护自
己的行为，可能是因为他平时感受不到爱，一
个人只有内心不匮乏才有能力给予别人爱和
关心。

咨询师的分析给了我很大震撼，我以前
从未考虑过这些问题。老公确实有一种强烈
的不安全感，也许是他的原生家庭让他带着
创伤长成了如今的样子。在我抱着委屈不满
的情绪和他相处时，这些感受都被我屏蔽了，
我看到的只有缺点和不足。

咨询师进一步分析道：“从讲述中，我看

到了你和老公的对话是一种攻击和防御的行
为模式。而有创伤的人，在被人否定、被人指
责时的第一反应就是警戒起来，开始防御。”
我反思自己对婚姻的态度，和老公说话时，确
实几乎没有好好交流，只是发脾气。每次看
到不满意的地方就下意识地指责他。他虽然
沉默，但行为上仍然我行我素。在咨询师的
指点下，我才发现了事情背后的真相。

帮我找到关系的本质

结束咨询后，我对我们的情感与婚姻都
有了更多的认知和反思。

其一，我认识到婚姻需要设立规则和要
求，需要自己设定边界。如果我想要得到自
己期望的结果，就要寻找正确的方法去达
到。我连第一步的要求和沟通都没去做，就
不要责怪他人没达到要求。

其二，关系的好坏，往往取决于相处模式
的好坏。我的沟通模式是否激起了对方的防
御和反击？怎样能达到更好的沟通效果？是
我应该认真思索的问题。

此后，我便将这些启发与反思运用在现
实生活中。

一天，老公又冲动消费买了一台电脑。
如果是以往，我的直接反应一定是骂他：“你
脑子坏了吗？家里有电脑，为什么又买一
台？你这么自私，从来不考虑老婆孩子！”接
下来，他会什么都不说走进房间，重重关上房
门。两个人都置了一肚子气，问题也没解
决。而这次，我一改往常的说话方式。

我：“老公，你会不会有点冲动？我们不
是去年才刚买了电脑？你是不是看中了宣传
的新功能，才想换的？”

他：“不是，我是看到这个机型硬件特别
好，到时候儿子上网课时就用得上了。”

我：“原来你是这么想的，但儿子上小学
还得两年后，电脑更新换代那么快，儿子要
用时可能又更新了。现在买是不是有点浪
费？”

他：“也是，没想到这一层。但我都下单
了……”

我：“没事，找客服，如果发货了就拦截退
回，如果没发货正好，退单。”

他：“行，再过两年给他买。”
最后，结果正如我期待的一样，我们达成

了共识，既没有无休止的争吵，也没有把钱花
在不必要的支出上。

当然，我不知道是否每一次沟通都会达
到如此效果，但我们迈出了第一步。我知道，
我们的相处模式改变了，关系也将会慢慢朝
更好的方向发展。

■ 潘升

敢于离开一段错误婚姻的女人往往是
勇敢的，但离婚后的路却未必有想象中那
么容易。那么，离婚后该如何重获幸福？

卑微中往往得不到真正的爱

一旦婚姻破碎，最忌讳的就是进入自
我否定状态。因为在面对离婚时拥有什么
样的心态，往往决定了我们能否再次从婚
姻中收获幸福。

来访者静曾离过两次婚，她与现任男
友通过相亲平台认识，很聊得来，便加了微
信。认识时，男方爱人刚去世两个月，静每
天都在微信上安慰、开解对方。视频聊天
两个月后，两人选择了见面。由于当时喝
了酒，男方冲动之下告白了，可酒醒后又后
悔了。后来男方见她对自己的孩子好，心
生感激，就这样相处了8个月。可在见过家
长后，又不爱理她了。静给对方发微信，对
方说妻子快过周年了心情不好，又说两人
异地不合适。伤心之下，静将对方的微信
删了，可后来对方后悔了，不停地给静打电
话，她又心软了。静在一次次被伤害后又
选择原谅的做法，本质上和选择原谅家暴
的女性是一样的。

静选择原谅的原因在于，对这段关系
存在隐藏的期望：从暧昧的状态转变成真
正的婚姻状态。但她并没有意识到，对这
段恋情满怀期望的同时，她的付出模式已
经处于卑微的状态。

离异女性在面临再次择偶时，真的无
须迁就对方的意愿，更不需要在关系中退
让。因为如果一个人欣赏你，他会想方设
法克服各种困难；但如果一个人嫌弃你，就
算是“割地赔款”也换不来一个平等的对
待。要始终坚信，婚姻失败不是因为自己
不好，只是双方并不适合。婚姻首先应该
是平等的，爱一个人需要正确的方式，卑微
的爱往往得不到真正的爱。

了解自己的真实需求再婚才能稳定

虽然离婚已非常普遍，但依然有着与
生俱来的偏见。

曾经有读者跟我分享过她的成长故
事。35岁的她，因为在上一段婚姻中彼此
三观不合，选择带着孩子离异。离婚后，周
围的人都跟她说：“二婚不好找，别要求那
么高，抓紧点时间。”她并没有听信外界的
偏见，而是从上一段婚姻中吸取教训，想尽
办法提升自己，调整自己的状态。在择偶
这条道路上，她一直不卑不亢，直到遇到了
现在的丈夫。

其实选择结束一段不幸福的婚姻，不
过是两个人对一段感情负责的决定，不应
该成为毁掉一个人未来的枷锁。因此，即
使离异还是要继续相信爱情，尝试给自己
一个缓冲期，先想清楚自己到底想要的是
什么、想要寻找怎样的人以及怎样的一段
婚姻。只有给自己足够的时间想清楚，了
解到自己的真实需求，从上一段婚姻中吸
取经营婚姻的经验，再婚的生活才会变得
稳定。

在结束错误的婚姻后，最应该做的事
情就是好好规划未来的人生、活出自我。

1.在思想上做出改变。
我们究竟想要过什么样的生活？很多

人可能都没有认真想过。
很多离异女性在离婚后因为年龄都会

产生焦虑。这种年龄感的限制，其实是可
以突破的。

为什么一个人会觉得自己变老？其实
是因为停止了学习。精神世界的贫瘠会让
人停在原地，失去应有的生命力。

永远记住一点：战术是为战略服务
的。人生规划最忌讳的就是只有战术没有
战略，想要过好一生，先要搞清楚自己想要
的生活到底是什么样的。

2.在行为上做出改变。
活出自我的女人，需要同时做到三件

事：经济独立、情感独立、思想独立。

可以通过一份工作先做到经济独立。
经济独立的标准很简单，就是一个人的收
入能够让自己过上内心接受的生活。经济
独立不仅可以维持体面的生活，还可以在
生活中不断学习和探索自己的兴趣，养成
自己的气质，提高自己的眼界。

只有不依附别人，学会依靠自己，在婚
姻里再遇到难题时，才有可能活得坚韧漂
亮。

既然结婚不代表就会幸福，那么离婚
也并不意味着就是不幸。只要对未来充满
希望，永远都不会输。

（作者系国家二级心理咨询师、婚姻家
庭咨询师）

婚商学院学院

婚姻需要设立规则和要求，需要自己设定边界。如果想要得到自己期望的结果，就要寻找正

确的方法去达到期望的结果
婚恋咨询室咨询室
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选择结束一段不幸福的婚姻，是双方对一段感情负责的决定，而不应该成为毁
掉一个人未来的枷锁——


