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◆亲密关系的创伤匹配

在养育孩子的过程中，有的父母经
常不满足孩子的需求，或是批评孩子、
贬低孩子，久而久之，孩子内心会形成
一种挫折感。孩子长大后，就会习惯性
地奔着两个方向发展亲密关系，一种是
找人来贬低自己，另一种是找人来满足
自己。

习惯性找人来贬低自己在很多夫
妻关系中会呈现，比如，关系中的一方
总是弱势，或呈现受虐倾向。比如，挫折
型的父母让孩子长期体验到挫折感，孩
子未来可能发展出继续受挫的亲密关
系，即挫折性关系。外人看这种夫妻关
系时，觉得是失衡的，不匹配的。可是，
他们白天吵得一塌糊涂，晚上床头打
架，床尾夫妻生活还和谐。他们的孩子
最初可能特别震惊，觉得妈妈受到欺
负，孩子想站在弱者这一方，结果第二
天父母又和好了。这样的关系可以维持
很长时间，这就是亲密关系中的创伤性
匹配。

第二种方向是个体在父母身上没
有得到满足，总是经历挫折，于是就去
找一个人来满足自己。静在重男轻女的
家庭中成长，父母总贬低她是个女孩，
她在家里从没有得到好的对待。虽然她
长得漂亮，但她从不认为自己好看。她
丈夫从大学开始就一直追求她，对她特
别呵护。她不敢相信，一度怀疑这不是
真的，自己是不是配得上。公婆对她也
非常好，感受到丈夫家庭的温暖和照
顾，她的人格结构就受到影响，对自己
的认知和对人生的看法也发生改变，体
验到原来是可以有好的亲密关系。

这种关系叫兴奋性关系。她渴望得
到爱，并且也得到很多爱，挫折性关系
变成兴奋性关系。为什么丈夫能持续地
给她那么多的爱与照顾呢？也许丈夫在
自己家里得到太多爱，内心的爱盛得太
多太满，要把爱转出去。他对妻子的爱，
一部分来自爱情，一部分来自原生家庭
的爱，盛满了，他一定要找个人转接，而
他们的夫妻关系正好匹配上。

从这个例子可以看到，夫妻亲密关
系的匹配，是依据各自父母亲与他们的
关系所产生的人格结构而匹配的。精神
分析师费尔贝恩认为，孩子与养育者之
间的关系，是人格发展中最重要的因
素。人格结构成熟的孩子拥有一个中心
自我，中心自我对应理想客体。如果父

母的养育是孩子所需要的，就成为孩子
的理想客体。孩子就依照这个模型发展
出成熟、安全、稳定的亲密关系。如果父
母照顾不恰当，孩子内心就会形成兴奋
性客体或挫折性客体。

◆兴奋性客体

什么是兴奋性客体？这是费尔贝恩
提出的一个概念，也就是父母总是不恰
当、错误地满足孩子的需要。

比如，孩子睡着时，父母把孩子逗醒
和孩子玩；孩子吃饱后，还跟孩子说多吃
几口。久而久之，孩子变得不易入睡或吃
得很多，心中有个总来喂自己、逗自己的
父母，于是总处于亢奋状态，欲望特别
强，严重时甚至会变得躁狂。这样家庭中
长大的孩子会变得特别贪婪，想吃、想
买、想要周围环境所有东西。他以后在亲
密关系中会发展成兴奋性的伴侣。一个
不断索要，一个拼命满足。

有一对夫妻，丈夫很喜欢做美食，
但他自己不吃，看着妻子吃就心满意
足。而另一位朋友食欲非常好，婚后，每
当她想吃东西，就让丈夫一起吃。丈夫
很爱她，总是陪她吃，最后吃成一个胖
子。这是非常典型的例子，妻子内心存
在一个兴奋性客体，她父母可能对她有
特别多的要求。

这里的兴奋，不仅仅是给吃的、给用
的，还在于父母对孩子的满足和兴奋度，
不是以孩子为基础，而是以自己的喜好
为标杆。父母自己的这种兴奋，激活了孩
子的兴奋。那么，孩子在今后的亲密关系
中，也处于一种兴奋状态，叫兴奋性自
我。可以表现在各个方面，比如，有的人
吃东西停不下来，没过多久又想吃。有的
人不停地买，买来的东西可能都用不着，
但还继续买。对于他们来说，其实买什么
东西不重要，重要的是买东西的欲望停
不下来。因此，兴奋性自我的特点就是不
能消退、无法消退。

在兴奋性的伴侣关系中，一方贪婪
地要，一方拼命地给，两者恰好构成一
对匹配的亲密关系。由此可见，我们不

能简单地说那些疯狂买买买的人就是
拜金，也许 Ta 正在满足那个给给给的
人想成为兴奋性客体的内心想法。

◆挫折性客体

跟兴奋性客体相反的，是挫折性客
体。父母总不理孩子，无论孩子提什么
需求，都不满足，甚至贬低、打骂。孩子
在成长的过程中，内心充满各种不被允
许、不能获得和不满意感。费尔贝恩把
这类关系称为挫折性关系，父母就是孩
子的挫折性客体。孩子的内心形成一种
挫折性自我，总是觉得自己是不配的，
是不该得到的，是不够资格、没有价值
的。

有位来访者，我给他倒了杯茶，但
他没喝。多次治疗后，他告诉我，他觉得
自己不配，要是他喝了茶，就是对治疗
师的不尊重。这就是挫折性自我在关系
中的呈现。如果一个人内心充满挫折性
客体，以后的伴侣关系中可能会出现两
种状态。

首先是自我贬低。在亲密关系中，对
方无论怎么去贬低、压榨Ta，Ta都逆来
顺受。这就是小时候形成的熟悉的关系
模式，Ta觉得这样才是对的、熟悉的，这
也是一种“不安全的安全”，听到贬低指
责自己的声音，Ta 才会觉得安全和熟
悉。挫折性亲密关系中经常出现特别不
对等的状态，外人看起来，是不应该有的
状态。可是他们的关系能够一直持续下
去，相互配合得很好。

原生家庭关系不好的人，内心想找
一个好的关系，但总不知不觉又找到一
个和原生家庭关系模式类似的人。如果
个体总是带着原生家庭的痕迹，就很难
形成新的核心家庭。双方的自我并没有
在关系中得到成长。很多夫妻或情侣之
间闹分手，彼此折磨，施虐受虐，都是原
生家庭关系的重复。

因此，问题在于你是不是能够真正
地觉察到你的关系是有问题的，你有没
有决心去看到它、改变它。

（《中国妇女报》）

□施琪嘉

在婚姻关系上，现实层面讲究门当户
对，心理层面呈现关系匹配。伴侣之间的
亲密关系是否匹配，取决于个体自我的人
格结构，人格结构的形成则源于养育者与
孩子之间的关系。

湖北武汉63岁的孙大爷听说香蕉
富含钾元素，有降血压的功效，于是，他
每天吃三根香蕉，不料血压却噌噌往上
飙。

湖北省武汉市武昌医院心血管内
科二病区主任饶玲璋表示，靠吃香蕉来
调理高血压是不科学的，香蕉糖分高、
热量高，过量食用反而会加重心血管负
担。一般来说，患有高血压、高血脂的
人，可以适量吃点山楂、柑橘、鲜枣等水

果。
生活中，跟孙大爷一样对水果的保

健功效有误解的人不在少数。比如，很
多人认为吃香蕉可以调理便秘，事实
上，只有完全熟透的香蕉（表皮有黑斑，
但内里质地未改变）才有润肠通便的功
能。而没有熟透的香蕉含较多的鞣酸，
其对消化道有收敛作用，反而会加重便
秘。北京营养师协会理事顾中一表示，
如果想要改善便秘问题，可以尝试空腹

吃点梨，梨不仅富含纤维，山梨糖醇含
量也不低，可以促进肠道蠕动。再比
如，遇到家人患上感冒、咽炎、扁桃体炎
等，很多人习惯给患者吃点水分多的水
果。不过，中医认为，总得扁桃体炎、咽
炎的人，大多是因为阴虚火旺（表现为
心烦失眠、口燥咽干、大便干结等），如
果此时再吃热性水果（比如荔枝、龙眼
等），反而会加重不适感。

（《武汉晚报》）

□张一民

近 日 ，《运 动 处 方 中 国 专 家 共 识
（2023）》发布。《共识》指出，每天一万步常
被作为运动的目标，但与获得健康益处有
关的每天最低运动量是7000步，其中至少
应该有 3000 步是快走（步频＞100 步/分
钟），要达到中等强度运动，至少每分钟走
100步。

建议这样走。1. 膝盖伸直，上身稍前
倾，蹬后腿，带动小腿，重心放在后脚大拇
指根附近。2. 脚踏地要稳，一侧足跟先着
地，然后是足外侧，再到脚尖，最后全脚掌
撑地。3.脚迈向正前方，脚尖指向正前方，
保持直式迈步，不迈八字步。4.自然摆臂，
双手自然下垂，甩手时带动手臂。

此外，《共识》还鼓励老年人参加包括
有氧运动、抗阻训练、平衡能力（预防跌倒）
和柔韧性练习的综合运动，每周至少两次。

（《快乐老人报》）

□孙志佳

“体温适度低一点，人或许能活得更长
寿。”近日，国际知名期刊《自然·衰老》发表
了德国科隆大学的新研究，研究人员揭示
了低温对健康、寿命的有益作用。

人体有些部位，确实不宜温度过高。
比如，中医有“寒头暖足”的说法，说的就是
要使头部保持相对凉爽的温度。唐代名医
孙思邈也说过，“头边不可安火炉”，否则易
引起头痛、头晕等不适。而用冷水洗脸或
洗个冷水澡，能对头脑产生降温效果，有助
于清醒大脑、预防感冒。

日常生活中，我们可以通过一些科学
的方法适度降低体温。比如，每天应保持
充足的睡眠。这是因为，人在睡眠状态下，
呼吸变慢、血液流速稳定，身体温度相对会
降低一点。此外，可以让饮食“冷”下来。
很多人爱吃热量高的肉类食物，容易增加
患心血管病的风险，建议学会低热量饮食，
适当减少肉类食物的摄入量。

（《生活晚报》）

是门当户对是门当户对，，还是创伤匹配还是创伤匹配？？

1.火腿切成小丁，越细越好，香葱切成
细末。

2.鸡蛋加入少许盐打散，将两大勺生粉
加3勺水兑开加入打散的鸡蛋里面搅拌均
匀，接着加入火腿丁和香葱末拌匀待用。

3.烤盘开最小火，薄薄地刷一层油，倒
入适量的鸡蛋液，等表面凝固了从一边慢
慢卷起，然后固定在另一边。

4.将鸡蛋液再次搅拌下，以免其他材料
沉在碗底，再次倒入烤盘中、继续上一个动
作，将刚刚固定的蛋卷从边上卷起。

5.接着继续小火煎帮助定型，熟后取出
放凉切块即可。

这样一份简单的早餐——葱花火腿鸡
蛋饼就做好了。 （本报综合）

一天三根香蕉，大爷血压狂飙

葱花火腿鸡蛋饼

建议每天最少走
7000步

身体凉一点
寿命或更长


