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□天雅

前几天，朋友说她最近几次相亲
都没成，内心很失落。她将原因归咎
于自己太有主见，不够温柔。“现在的
男性大多喜欢找温顺乖巧的女孩结
婚。”事实果真如此吗？

在婚姻里，做个“不好惹的人”

我的另一位朋友 M 是一位性格
非常好的女子。多年前，她认识了一
名私营业主，对方做事有主见，M 很
喜欢，迅速与之结婚。但婚后M才发
现：丈夫是典型的大男子主义，总是一
副高高在上的姿态。一开始，M几乎
对丈夫言听计从，两人相处倒也融
洽。但逐渐地，她感受到丈夫一点也
不尊重她。

一次，她发烧，支撑着做好晚饭就
回房间躺下了。深夜她起来上洗手
间，餐桌一片狼藉，丈夫在看电视，没
有关心和问候，只冲她抛过来一句：

“你能把餐桌收拾一下吗？”那一刻，M
怔住了，一股强烈的、充满无助与无望
的卑微感从内心扩散到全身。从那以
后，她总感觉胸口堵得慌，变得闷闷不
乐。在这种长期被轻视的氛围下，M
生完孩子后就患上了严重的产后抑
郁，情绪极度低落，根本无力照顾宝
宝。

后来出于自救，她走进心理咨询
室寻求帮助。随着咨询的进展，她逐
渐意识到，自己之所以不被丈夫尊重，
源于她在关系中过于卑微，这份卑微
可追溯到在原生家庭中严重被忽视的
体验。

在此后长达三年的咨询中，她一
点点回顾自己在原生家庭的缺失，滋
养自己的“内在小孩”，重视自己的真
实需求和感受，将自己重新“养”了一
遍。她的自我变得越来越有力量，越
来越能照顾自己的需求，尊重自己的
感受。面对丈夫，她开始展示真性情，
不再盲目服从他的安排。一开始，丈
夫无法适应 M 的转变，两人常常吵
架，甚至一度闹离婚。但每次到了离
婚的临界点，两人冷静过后又不约而
同地选择了和平解决问题。后来时间
长了，丈夫开始有了变化，变得越来越
尊重M，家里大事小事都征求M的意
见。

有一天，丈夫突然对M说：“以前
你脾气很好，我很享受，但却不尊重
你；现在你脾气倔，经常惹我生气，但
我却越来越需要你，离不开你了。”当
丈夫真正懂得尊重M的时候，他在其
他关系的人际互动中，也逐渐变得顺
畅起来，整个人也开始变得柔和起来。

“全能自恋”的杀伤力

一开始 M 和丈夫的“互补式婚
姻”没有令两人关系往好的方向发展，
反而到了后期的“对抗式婚姻”，令两
人的关系获得了新转机。这是怎么回
事呢？

纵观现实生活中，存在大男子主
义的男性伴侣不在少数。他们存在一
些相似的特质：不做家务、不照看孩
子，家中大小事都由他说了算，妻子没
有决定权……表面上，这种特质可能
来自原生家庭父母相处模式的重现，
但从心理学角度，它更多源于一个人
的心智化水平，部分还停留在婴儿早
期的“全能自恋”时期。

“全能自恋”是自体心理学家科胡
特提出的一个概念。一般从出生到6
个月大的婴儿，在养育者无微不至的
照顾下，基本处于“全能自恋”状态。
认为所有事情都能够实现，所有需要
都能够被满足；认为自己跟母亲是一
体的，母亲是自己身上的一部分。如
果这些需求得到了养育者的精准照
顾，婴儿内心会获得一种满足感与力
量感，支撑着Ta不断脱离母亲怀抱，
逐渐形成独立的自我。

用心理咨询师武志红的话来讲，
就是“心中住下一个爱的人”。带着这
份爱，他将会从“全能自恋”的状态，一
点点进入更复杂的关系，与外部世界
建立爱的联结。但如果这些需要无法
得到满足，婴儿就会产生强烈的无助
感，演化成一种心理缺失，在今后的生
活中不断退回到“全能自恋”的状态。

成年人的“全能自恋”是非常有杀
伤力的，可能会导致一个人将其他人
都当作棋子来对待，却不懂得在关系
中尊重对方。

M 的丈夫在前期更像是这种状
态：一开始，M对他言听计从，就像一
个“全能好妈妈”一样满足他的种种需
求，他觉得很享受；但他从来不懂得尊
重M，只是将M当作“工具人”一样使
唤，以此满足他自己的“全能自恋
感”。这样一种“互补式婚姻”会令丈
夫一直停留在“全能自恋”状态中，不
断索取，无法与人建立良性关系；同时
也会令 M 一直处于“全能好妈妈”的
角色中不断付出，却无法获得回馈。
最终愈演愈烈，既加剧了丈夫的冷漠
与自私，也造就了M的压抑与抑郁。

如何破除“全能自恋”

在亲密关系中，越是听从对方的，
可能越不容易获得对方的爱。因为我
们真正需要的，是能够击破自己自恋、
助自己成长的人。当你无条件听对方
的，对方就会像“全能自恋”状态下的
婴儿一样，觉得你只是他自身的一部
分，是完全属于他的。这时他不会尊
重你，甚至经常随意使唤你。而当我
们戳破了对方的自恋，就像后期M公
然拒绝丈夫的不合理安排时，就等于

告诉了对方：我是一个完整的人。这
时，对方反而有一种真正看见你的感
觉。

所以，在亲密关系中，真正持久的
爱，是需要建立在不断破除自恋的基
础上的。具体如何破除呢？

简单来说，就是要让对方真正意
识到：你不是属于他的一部分，你是独
立存在的另一个人。比如，直接向他
表达你的需求：我需要你帮忙做家务/
照看孩子；直接向他表达你的拒绝：我
生病了，身体很虚弱，没法干活儿了；
直接言明你的底线：我无法忍受在亲
密关系中被欺骗……

这个过程，有两个很关键的原则：

1.拒绝，但不含敌意
在前期，基于你过去的顺从与容

忍，他可能会暴怒，会争吵。这个时候
请不要让步，也不要妥协。要知道，你
是一个独立的个体，不是他的附属
品。你所做的一切，都应该基于你的
自主意志，而不是他的要求或压迫。
温和地拒绝但不带敌意与愤怒，是破
除伴侣“全能自恋”的第一步。

2.深情，但不带诱惑
接下来，他可能会感受到一种内

心不被满足的恐慌，陷入无力与无
助。甚至，他还可能会采用各种手段，
试探你是不是不爱他了。这个时候也
一定要坚持住，不要因为他的纠缠而
妥协，同时也不要反向提要求，要求他
满足你的自恋。

相反，你可以诚恳地告诉他：我依
然很爱你，很在乎我们的关系；我看见
了你的需求，也看见了你的恐慌；但我
也是一个人，也有自己的需求感受；我
需要先照顾自己的需求和感受，才有
精力去更好地经营我们的关系。

其实想经营好亲密关系，非常重
要的秘诀之一是：各自负责照顾自己
的心理需求，各自负责觉察、修复自己
的“全能自恋”。

事实上，不断破除自恋，走向成长
与完整，是我们绝大多数人在亲密关
系中的共同课题。

（作者系心理咨询师）
（《中国妇女报》）

破除破除““全能自恋全能自恋””是婚姻关系中共同的课题是婚姻关系中共同的课题
张骏（化名）与王奇（化名）是邻居。

2020年，王奇发现有流浪猫到其庭院内的水
池中捕捉金鱼，为了避免自家金鱼遭殃，王奇
常拿猫粮给流浪猫投食，没想到此举引来更
多流浪猫安家。

邻居张骏称，流浪猫经常翻墙到他家排
泄，臭气熏天。为此，张骏多次与王奇交涉，
并且向物业和社区反映，均未得到解决。
2022年8月，张骏将王奇诉至武汉市东西湖
区人民法院，要求被告王奇排除其饲养宠物
对原告张骏家的庭院的妨碍，并赔偿损失 1
万元。王奇认为，小区内出现的流浪猫，管理
方和责任方是物业，原告的损失跟自己无关。

“喂养人的本意是好的，但造成他人损害
的，应当承担责任。”承办法官谢然表示，被告
的投喂行为客观导致其庭院逐渐形成一个流
浪猫生活的固定地点，且未予以管理。9 月
21 日，记者获悉，法院判决王奇赔偿张骏损
失7000元。目前，该判决已生效。

（《楚天都市报》）

流浪猫投喂人
被判赔偿邻居损失

安徽一对母女的对话视频，最近引发了
全网上千万的热度。视频中妈妈对女儿说

“你值得”“你配得上”，引发了很多网友的共
鸣。有人说，“配得感”，正在成为中国孩子身
上最稀缺的一种品质。

告诉孩子你值得

视频中，一家人出去旅游，母亲多花了
482元买了一等座。女儿问妈妈：“明明二等
座也有位置啊，为什么我们要多花钱坐一等
座？”妈妈回应说：“你值得一等座，你配得上
一等座。”

女儿再次发问：“那商务座呢？”妈妈坦荡
地表示：“商务座你也配得上，只是爸爸妈妈
目前的能力还配不上。”

懂事的女儿继续追问：“那节约点不好
吗？我不想你们那么辛苦。”妈妈笑着回答：

“那我们挣钱是为了什么呢？而且就算没有
你们，爸爸妈妈也是要努力的，只是有了你
们，我们会更有动力！”最后，妈妈温和坚定地
教育女儿：“要记住，你值得吃好的、穿好的、
用好的，但前提是，你自己也要为之努力。”

更多的家长习惯“哭穷”

视频引发了很多网友的共鸣，因为中国
家长最习惯教育孩子要勤俭节约，很少有家
长会这样告诉孩子，你值得拥有你该拥有
的。一些家长为了让孩子养成节约的习惯，
甚至常常会在孩子面前“藏富”“哭穷”。同样
是带娃出行，河北的一位妈妈选择了故意逼
女儿“吃苦”。

在另一段视频中，从北往南的一趟绿皮
火车上，一个女孩局促地站在过道上，半倚着
旁边的硬座靠背，满脸丧气。女孩的妈妈在
文案里写道：“有困难要上，没有困难创造困
难也要上。无座慢车，给我好几个白眼，下次
继续。”

别让孩子觉得自己不配

其实，刻意在孩子面前“哭穷”，无益于孩子
的成长，甚至可能因为哭穷，让孩子丢了格局。
心理学研究中发现，童年长期的匮乏感，会逐渐
凝固成内心的黑洞。成年之后，有人耻于享受，
还有人会把“经济稳定”当成第一要素，被贫穷
思维束缚，不敢有更远大的抱负。

专家表示，实际上，物质需求得到及时回
应的孩子，敢于追求生活的美好，懂得如何取
悦于自己，内心充满丰盈的安全感，无论贫富
贵贱都不卑不亢、自信豁达。 （《今日女报》）

妈妈对女儿说“你值得”


