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婚恋

������慧 ，37 岁 ， 和老公共同经营一家公
司。 她负责业务拓展，近几年公司业绩稳
步上升，事业成功，生活富足，老公也很爱
她。

最近令她苦恼的是， 因长期工作压
力，身心俱疲，却不敢停下来休息。她只能
拖着疲惫的身体，忍着内心的焦虑，继续
全力打拼。

工作一天的她， 回到家常常不想说
话，只想一个人待着。老公的一句话、孩子
的一点调皮， 都会让她顿生无名之火，随
后让她陷入冷漠中， 搞得一家人都不愉
快。似乎富足的生活并未带给她想要的幸
福与满足。 相反，她总感觉自己为家庭付
出那么多，而老公给予的情感支持并不足
以让她感受到温暖与呵护。

经常陷入低谷的情绪让她备受折磨，
内心总有一股想推开的力量，让她产生离
婚的念头。 但老公一直待她温和而迁就，
并非不爱。

不如意的是她自己，慧知道是自己的
情绪出了问题。

那么，慧的情感发生了什么？ 她想要
的到底是什么？

共生期的纠缠你要满足我的想象

心理学上有一个重要理论： 共生期。
共生期是指婴儿出生 6 个月之内，心理发
育的最早期。 这个时期的特点是，依赖妈
妈的给予，才感觉自己是好的；并不知道
妈妈的存在；没有发育出心理上独立的个
体。

所以，婴儿期情感缺失的成年人，在进
入婚姻关系后，内心常常会产生很多矛盾
与冲突：依赖他人的情感给予，无法看到对
方的存在，情感无法与对方产生连接。

这就是婚姻中依赖的需求。背后的潜
台词是：“当我想要，你就要给；如果不给，
就是不爱。当我累了，你要嘘寒问暖，让我
体会到温暖；当我生气了，你要主动安慰，
让我开心起来；当我病了，你要照顾我，让
我感受到愉悦……”总之，你就是要把“我
的需求”放在第一位。

而当一个人将自己的需求置于首位，
始终围绕自己的需求在转，这就是“婴儿
期的幻想”。因为，她始终让自己处于一个
被满足的位置上， 而对对方的要求是，你
要以我期待的样子出现，而且只能以我期
待的样子出现。

这份依赖的背后， 是无尽的纠缠，令

对方也疲惫不堪。其实共生期的需求不止
这些，在婚姻之中，还会延伸出金钱物质
方面的其他需求。而这份依赖导致的后果
就是，她没有看到婚姻是两个人的关系。

而对方也是一个独立的个体，他有自
己的情感需求、想法与感受，不只是一个
给予者、照顾者。 所以，婚姻中，当我们要
求对方来满足我们的需求，最后的结果往
往是落空。 而当不被满足时，就会生出挫
败感。

这就是慧的体会：“在我疲惫时，需要
你的安慰，可你从来都没有回应过，这让
我感到愤怒。当我愤怒时，就不想说话，变
得十分冷漠，谁让你不在乎我的感受。 ”

那些无人陪伴的伤让爱无法连接

那么，这个“受伤的心理过程”是如何
产生的？

当慧没有得到想要的安慰时，她感觉
到愤怒。 而这种愤怒的情绪过于强烈，是
她自己无法消化与处理的， 便想把它推
开。 她期待老公能够看到她的痛、体会她
的痛，可老公并没有。

这些情绪在她的心底深处滋生 、翻
涌，变成失落、悲伤和自怜，无数个念头来
来往往，变成了慧对自己的否定：“在我最
伤心的时候，没有人陪伴我、在意我，我就
是那个不值得爱的人。 ”于是，她隔绝了与
自己的连接 ，她以 “冷漠 ”来对抗内心的
痛。同时，冷漠也是一股拒绝的力量，老公
也感受到了她的敌意，无法靠近她，这同
时也斩断了老公与她的连接。

当慧用“篱笆”把自己圈起来、斩断了
与其他人的连接时，她内心非常痛苦。 这
时候，痛苦就变成了来自“他人的伤害”。

表面上看，慧的指责与攻击是朝向老
公的， 其实这份攻击也是指向自己的，当
没有得到想要的情感，她就变成了那个不
值得爱的人。 那一刻，她在全然否定自己
的价值， 把自己想象成为一个弱小的、无
力的婴儿；那一刻，她的心理会退行至早
期生活阶段的某种行为方式， 以原始、幼
稚的方式来应对当前的焦虑。

慧的心理退行到了婴儿期，感觉周围
全都是危险，没有人看到她的痛，没有人
能帮上她， 她的内心陷入了深深的恐惧，
难过、失落与悲伤让慧沉溺于负面情绪中
不能自拔，这就回到了开篇中的心酸与折
磨。而慧的体会就是心理学上所讲的强迫
性重复。

强迫性重复是指个体不断重复一种

创伤性的事件或境遇，或者反复把自己置
身于一种类似的创伤极有可能重新发生

的处境里。 而这份强迫性重复，让她走不
出内心的痛，爱就在身边，却无法感知。

慧的事业成功，老公也爱她，本应该
过得幸福而快乐，可她为何要如此折磨自
己？

因为没有情感的连接，她的内心没有
一个客体，让她感觉是可以敞开心扉去信
任的。同时，她也不相信，自己是值得被关
怀与抚慰的， 关闭了与他人连接的通道，
宁愿待在冷漠中， 体会内心的酸楚与无
助。

所以，想要婚姻幸福的女性，都需要
有一种能力，即连接自我感受的能力。

连接感受是从自我陪伴开始的。我们
来看一下如何陪伴“内在小孩”。

自我觉察从强迫性重复中走出

“内在小孩”是指成长过程中，我们所
缺失的、未被满足过的情感，深藏在我们
的潜意识当中，不为我们所觉察，但常常
让我们感受愤怒、悲伤、或者是担心与害
怕。所以，当你感受到负面情绪时，可以尝
试靠近“内在小孩”，与他（她）沟通。 依次
按以下几个步骤：

第一步，安抚。
在你无助的那一刻，对他（她）表达：我

看到你了，我知道你很需要安慰和陪伴。我
愿意陪伴你，和你在一起。 同时，模拟一个
安抚动作，双手交叉环绕至上臂，并轻轻拍
打。 这时你的内心就会慢慢安静下来。

第二步，尝试自我理解的表达。
进一步跟自己表达：这一刻，我知道

很需要别人给予我理解、安慰、陪伴，让我
不那么难受。但我也愿意看到这是我自己
的需求，我看重我的需求，也愿意为自己
负责，而不是强求别人的理解与陪伴。

第三步，自我支持。
接下来要做出一个选择，让自己感到

更舒服、更放松，如读书、写心情日记、给
好友打个电话，或到户外走走、健身、看电
影都是不错的选择。 选好了就立即行动，
不要长时间待在单一的空间里，或长时间
沉浸在情绪里。

这三个步骤，需要不断尝试。 多次尝
试后就会做到自我觉察，从而走出负情绪
的困扰，让自己的心态更积极、更阳光。

（据《中国妇女报》）
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