
大概从结婚第四年开始，小昭和
老公开始在床上笑场。有时前戏进行
到一半，觉得对方深情款款的样子实
在做作，怎么也绷不住，瞬间出戏；有时
深度接触中，觉得自己动作笨拙，一笑
破功；甚至有时，新买的情趣内衣穿出
来就招黑，互相讽刺打击着笑成一
团……对，小昭和老公的关系其实很
好，两人都知道彼此是不可替代的伴
侣，也知道彼此绝无恶意，只是笑来笑
去，好似大学舍友一样开卧谈会。

小昭说起这个，虽然谈笑自若，
却也流露遗憾。两人刚过三十，本应
是情欲旺盛的年纪，却陷入尴尬。究
其原因，小昭老公有句名言：“太熟
了，不好意思……”

亲密关系中的“熟人”不止小昭
一对。据调查，“无性婚姻”在当前城
市人口的婚姻中呈逐年上升趋势，其
中有因感情不和、生理障碍或两地分
离造成的问题，像小昭夫妇这样单纯
因为“熟悉”而丧失“性趣”的也不鲜
见。并且，后者中的大部分，都既无奈
又自然地接受了现状。这是对的吗？

当然不。虽然生活方式的一致
和精神的契合，都能保障亲密关系
的发展，但性的联结一旦缺失，不但
影响个体的身心体验，也会减损关
系中的乐趣与黏性，至于潜在的风
险，倒在其次。所以，不妨参考以下
几点，看看是否能“解锁”一段新的
探索之旅。

一、走出角色误区——— 伴侣不是
亲人

“爱情变亲情、伴侣成亲人”似
乎是大众默认的规律，很多人甚至
视之为理想模式。殊不知，正是这种
角色误区，扼杀了性欲与情趣。这与
人类进化中为保障基因安全而形成
的“性信号隔离”有关：一旦个体之
间以“亲人”的角色相互认同，这种

“隔离”就会出现，性欲的表达、情趣
的挑逗，都会笼罩上有悖伦理的色
彩，成为必须规避的行为。这一切在
潜意识中发生，我们可能并未觉察，
就已受到了限制。我们需要重新认
识：伴侣是以性情吸引为开端、以资
源整合为基础、彼此支持成长的共
生关系，比起亲人，它更像一个联
盟，我们既不应该用“亲人”之间的

“无条件”要求伴侣，也不应该忽略
对关系的维护与更新。实际上，伴侣
才是生命周期更一致、关系更深远
的人，是超越亲人的存在。

二、营造适度陌生感——— 拥有各
自的独立空间

既然“太熟了，不好意思……”，那
么最有效的对策就是，关系中的双方
保有各自的独立空间，就不会失去新
鲜与吸引。独立空间的意义，是物理上
的，比如适当阶段的分床或分房居住、

“约会式夫妻”，以及不随意暴露更衣、
沐浴、如厕、化妆等私密行为；更是心理
上的，比如保持成长变化，拥有自己的
兴趣、专长以及信息领域。当个体具有
独立而丰富的形象，而关系中始终有
着神秘与未知时，必要的陌生感会转
化为积极的刺激。

三、享受更多元的性——— 成为探
索的伙伴

就像亲密关系不仅仅是性关系，
性的联结也不仅仅是最原始的“交合”。
不同年龄、处境中，伴侣可以开发出不
同的亲密方式，比如为彼此放松按摩、
一起运动、使用暗语……或者，更独特、
更适合你的任何方式。爱无止境，成为
一道探索的伙伴，这段亲密旅程，将开
放、多元而深远。
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我很爱自己的妈妈，知道她大
半辈子为家庭付出很多，但是随着
家里最近几年发生的各种变故，我
却越来越不“喜欢”她，甚至有种想
逃离的感觉。

两年前的一个凌晨，60多岁的
爸爸从三层楼顶上跳下，幸亏被及
时送往医院才捡回一条命。在病房
守护爸爸的那段时间里，我一遍遍
地思考他跳下来的原因。后来，爸
爸被诊断为抑郁症。当时，他在遗
书里写道：“我是个没用的人，不给
你们添负担了……”

妈妈是个强势能干的女人，爸
爸则太过温顺。本来这些无可厚
非，但是从小到大，我们姊妹几个
接受的“熏陶”就是——— 爸爸是个
懦弱而“没用”的人，这个家全靠妈
妈在支撑。每次妈妈和爸爸吵架，
就会把这么多年来家里大事小事
全靠她张罗，爸爸完全指望不上的
事叨叨出来。妈妈在家里就像个指
挥官，爸爸就像个蹩脚的跟随者。
在这种氛围里，我们姊妹几个习惯
了一切以妈妈为中心，无形中忽视
了爸爸的感受。爸爸跳下来的前一
天，妈妈刚和他吵完架，骂他一点
用都没有。他天天到孙子上学的幼
儿园门口瞅着孙子，我弟弟觉得他
疼爱孩子的方式不对，狠狠地训了
他一顿。在那之前，我已经很久没
和他打过电话了，因为每次打电
话，都是找我妈……

爸爸并不是一无是处啊，但为
什么妈妈看不到他的优点，却这样
长年累月地贬低他，以致爸爸都开
始怀疑自己存在的意义？后来，我和
妈妈聊起来，觉得妈妈是个付出感
太强的人，她为我们这个家付出确
实很多，但一定程度上弱化了她的
幸福感。

那件事后，我们一家人都反省
了对爸爸的态度，妈妈虽然当时表
示理解，但后来还是回到从前。有时
他们吵架我们若替爸爸说两句话，
她就会非常委屈，觉得自己为家庭
做了那么多却没有人念她的好。每
当那个时候，我们就像爸爸一样闭
上嘴巴不再说话，但心里却觉得不
舒服。

去年，弟弟离婚了，因为忙着
开店挣钱养家，两个孩子由我妈妈
帮着照应。爸爸行走不便，妈妈既
要照顾爸爸，还要照顾两个孩子，
自然更加辛苦。我觉得既然弟弟已
经离婚了，孩子由我们抚养，一家
人辛苦些带大孩子是正常的，不应
该再在孩子面前说些不好听的话
增加孩子的心理压力。但我妈一生
起气来就会在两个孩子面前说起
他们的妈妈多么多么不好。有一次
我劝她，别跟孩子说那些话，对孩
子成长不好。我妈气急败坏地反
驳：“两个孩子从小到大吃喝拉撒
都是我管着，当妈的什么都没管
过，为什么不让我说？”

看着两个孩子吓得不敢说话，
我也不再吱声，好像不知道该怎么
跟她对话了。

前段时间回家，因为一些琐事，
我跟妈妈发生了争执。妈妈说了我
一句：“这么多年，你为咱这个大家
庭付出过什么？”当时，我的心里特
别难过。的确，我是家里唯一一个上
大学的孩子，在妈妈眼里，我应该混
得很有出息，为家庭多做一些贡献
吧！可是这两年，自己的小家庭也发
生了很多事情，我也需要去应对，我
只能在能力范围内照顾他们呀！

有时候就想，我一定不要做个
像我妈一样的妈妈。她确实付出了
很多，确实很辛苦很操劳，可是我
却在心里越来越不“喜欢”她。有时
候我会恐惧自己的这种想法，怎么
能不“喜欢”自己的妈妈呢？我明明
应该是爱她的呀！是我不够理解她
吗？还是我对妈妈太苛责了？

┬蒋 硕（心理咨询师、婚姻咨询
师、赛林纳心理咨询中心创办人）

强势女人大多有四种特质，而
且十分严重：自以为是、追求完美、
颐指气使、指东道西。自己的老公、
孩子、朋友做的事情都不能达到她
的要求。太强势的女人婚姻家庭生
活往往不幸福。

其实，一男一女组建的家庭也
是一个“小宇宙”，也讲究“阴阳平
衡”。在家庭系统中“夫”为阳，“妻”
为阴；“夫”为乾，“妻”为坤；丈夫要
像山，给家庭以依傍；妻子要像水，
给家庭以滋养。这样的家庭才能风
调雨顺、和谐温馨、子嗣兴旺。在家
庭系统中，如果夫妻找不准自己的
位置，那么家庭系统就会出现这样
那样的问题，导致家庭解体甚至是
夫妻、子女后代的身心健康出现各
种问题。奥地利著名心理学家有一
个精彩的论断：“假如母亲较富于
权威性，整天对着家里其他的人唠
叨，女孩子们可能模仿她，变得刻
薄好挑剔;男孩子则始终站在防御
的地位，怕受批评，尽量寻找机会
表现他们的恭顺。”而她给孩子成
长带来的影响也是致命的。所以，
一般来讲家庭中的女主人如果太
过强势，即心理学上讲的“男子气”
太强，则会占据了家中男主人的位
置，使他没有存在感，发挥不出应
有的作用，从而造成整个家庭系统
的失衡和紊乱。

在我们的现实生活中，存在着
许多女强男弱的家庭模式。这样的
家庭中或多或少地存在着一些不
和谐的音符，存在着一些困扰家庭
成员的问题。就像读者蓝欣在信中
写到的妈妈的强势，最后造成父亲
没有存在感，心境抑郁，最后甚至
产生了自杀的行为；还有许多家庭
里令人苦恼的烦心事，无疑与妈妈
的“强势”是相关的。蓝欣甚至没有
办法理清对妈妈的感情，觉得自己
越来越不“喜欢”妈妈，甚至有种想
逃离的感觉。我对蓝欣的处境感同

身受，因为我也有这样一位甘愿为
家庭“过度付出”的妈妈，在日常的
咨询中也接触了很多类似的个案。
在此给蓝欣提出几点建议：

一是首先学会悦纳自己的妈
妈。强势的母亲背后肯定有她自身
的原因，比如个人的成长经历或者
结婚后丈夫身体或性格懦弱、能力
有限等等。作为家庭成员也要看到
她的不容易，多替她分担家庭重
担。要知道再强大的女人背后还是
有她“小女人”的一面，也需要家庭
成员尤其是丈夫的呵护和关爱。

二是每个人都要尽心尽力承担
家庭责任。“不当家不知道柴米贵”，
作为一个家庭主妇，领家过日子有
操不完的心，做不完的家务，生活的
重压下，柔弱的女子也会变成“女汉
子”。蓝欣在信里也提到自己的弟弟
离婚了，孩子也由妈妈带着，可想老
人的负担有多重。一个大家庭里，需
要的是每个人的互谅互让和相互支
持与体谅，尤其是丈夫要大度、要多
担当，生活本身就是个不容易的事
情，要心胸宽阔，不要给妻子论短
长、争高低。因为你是家里的男人、
顶梁柱，争与不争你就在那里，责无
旁贷。

三是从自身做起，系统里小的
改变可以带来大的改变。我们每个
人都无法选择自己的父母和自己出
生的家庭，但是我们可以选择我们
做什么样的子女和给自己的孩子一
个什么样的父母和家庭。在你的来
信中我读到了你对自己原生态家庭
的反思，我倍感欣慰你选择了做一
个温和、包容的女人。是的，在一个
家庭系统中，任何小的改变都会促
成大的改变，从自身做起，这样的改
变是最容易实现的。祝愿上过大学
的你、有悟性的你能够成为一个可
爱的女人，相信你有能力经营一个
属于你自己的和谐温暖幸福的小家
庭。

太强势的女人不幸福
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【专家援助】

□沐 心（中科院青少年心理健康指导师，国家二级心理咨询师)
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