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守好自己的边界
不越位，不让权
文/知 尘 (心理咨询师、“青未了·心理工作室”专家顾问团成员)

你变得更好
婚姻才会更好

“老婆的智慧”

系列(2)

“真没意思啊！”
K望着天花板，长叹一声。
43岁的她，身为“老婆”已17年，自认为一

直“尽忠职守”，却“没落个好下场”，倾诉中满
怀委屈：“你说我哪点没做好？啊？他爸爸住
院，我天天去伺候，回家还给他妈做饭，还得
接送孩子上学放学，督促学习，干家务……整
天医院、学校、单位、家，一点自己的时间也没
有。人家都说我是贤妻良母，可他还往外跑，
说日子过得没意思……唉，真没意思！”

“往外跑”的自然是老公。K不久前察
觉老公与女下属暧昧，备受打击。

“你说‘一点自己的时间也没有’，就是
说，也没时间为自己做点什么了？”

“为自己做什么？都是为老公为孩子为
家里人。”

“那他们觉得怎么样呢？”
“老公不就那样……孩子和我也没话

说，也觉得没意思。”
“不是今年才这样吧？”

“唉，年年一个样。”
喏，这就是问题。在女人40岁或婚姻超过

15年之后的一个阶段，生活的趣味似乎少了
很多，日复一日按惯性运转，对自己、对未来
的期待不再那么迫切，对婚姻、对人生的热情
也不再那么充沛。很多人把这归结为“中年倦
怠”，其实本质就是“变化乏力”。女性“乏力”
的体会往往比男性更深。一方面，婚姻经过了
探索期和构建期，日趋平稳、平淡，另一方面，
男性在此阶段的事业上升与人脉拓展比女性
更明显(通常情况下)，再加上生理衰落的开
始，女性难免感到无味、失落甚至恐慌，更专
业说法是“发展焦虑”。这时，如果婚姻出现问
题，女性往往归咎于外因，比如老公的“贪欲”
或“小三”的侵扰，却往往忽视了真正的根本，
是因为自己没有变化，没有变得更好，没有给
婚姻带来新的能量与感受，才令问题频发。

这么一说，K或其他“老婆”们更委屈了：
“为什么都是女人的责任？我们做得还不够
多、不够好吗？”

别委屈。要问“为什么”，就因为婚姻中只
有男女主角各一位，而女人的影响比男人更
大———“老婆”的品质，直接决定婚姻的品质。
女人们确实做了很多，但其中让自己改变、提
升的事，有多少呢？

“那该怎么办？”K问。
对她微笑，告诉她：所谓咨询，并不能告

诉你具体的“办法”，但可以帮你调整自己的
模式、构建更好的逻辑。在漫长的、问题层出
不穷的人生里，那才是最有用的。

听听这几点建议：
1、首先，把疑虑、痛苦放下。因为事已如

此，再不开心也没用，负面情绪越多，越让关
系疏远。

2、过一段“以自我为中心“的生活。不管
老公和“小三“，也别一心挂着孩子或公婆，少
做点家务，多学点什么，交些新朋友，聚会聊
天，看书看电影，换个打扮，出门旅行……把
自己从毫无变化的日常生活里“拔出来”。

3、这样做的同时，告诉自己：我一个人也
行。只有不怕一个人的日子，才能过好两个人
的日子。

4、把了解到的老公、“小三”以及家庭财
产等情况整理好，当然不是为了离婚，只为心
中有数，有备无患。

5、如果自己有变化，好好享受变化带来
的新感觉，关注自己、喜欢自己。如果老公也
注意到了，和他好好相处，也在两个人之间找
新感觉。

6、在平和的气氛下，开诚布公地谈谈，明
确两人是否还打算共同生活，帮他分析一下
分与合的利弊，问问他真实的感受、需求、期
待，也说出自己的。毕竟，任何一个婚姻都得
来不易、值得珍惜。

K做了尝试。咨询又持续两个多月，她的
形象、表情、整个人的感觉，都明显变了。她
说：“真别说，不提‘小三’，心里也不那么烦
了。我请了个护工照顾老人，重新装修了家
里，买了很多自己喜欢的家居用品，和单位同
事一块报了健身班，春节假期还去了趟新加
坡，挺开心的。不管他怎么样，我尽量往好处
做，随他去吧！”

“那他呢？”
“起码……我从国外回来的时候，他愿意

看我拍的照片、和我聊聊了。”K笑了。
多好。先让自己变化，婚姻才能变化。不管遇

不遇到问题，中年的“老婆”都要过这一关。不用
怕，这不代表过去的你不好，而是，未来，更好。

3月底4月初，演员文章和姚笛的婚外
情曝光，媒体以迅雷不及掩耳之势予以报
道，许多媒体甚至以专版报道此事，一时
间，文章、马伊琍、姚笛成为关注的焦点 ,

网友们更是纷纷发声，各抒己见。有的说
马伊琍就该离婚，文章这种男人不值得
爱；有的说为了孩子必须隐忍等等。面对
这沸沸扬扬的舆论，文章在微博中怒斥爆
料其出轨的某周刊领导，“我错了，全是我
一个人的错。你们都为人父母，请问何时
可以结束？”此领导说，“我收到一条明星
的微信，夸我们挽救了一个差点破碎的家
庭。马伊琍也在短信里感谢我了。”这一
切，都折射了相当一大批国人缺乏必要的
心理边界，分不清哪是自己的事，哪是别
人的事。人际关系中诸多的痛苦和无奈都
根源于此，只是，许多人并不自知，比如这
位某周刊领导，比如马伊琍。

■心理边界是指人与人之间内
心的自我界限，每个人都要划
好自己的边界

边界这个词大家都熟悉，市与市、省
与省、国与国之间都有清晰的界限，设定
好边界可以清晰彼此的权利和责任，既不
越位干涉，也不回避推诿。在马航失联展
开的搜救行动中，大家可以清晰看到这一
点，国与国的边界是多么清晰，绝不能随
意入侵。小时候读《西游记》，印象最深的
就是唐僧离开时给孙悟空画的那个圈，那
个圈就是孙悟空的边界，越了这个界就要
受惩罚。长大后，逐渐明白，那个圈与其说
是惩罚不如说是保护，那个圈圈住了孙悟
空，也保护了他。人，是不能没有边界的，
否则就会人我混淆。

身体的边界，非常好理解。陌生人之
间我们自然会距离远一点，只有保持足够
远的距离内心才会感到安全。好朋友之间
会离得近一些，肩并肩、手拉手也会感觉
舒服。亲子、夫妻之间则会更近，拥抱相偎
获得内心的满足和甜蜜。心理学有个术语
叫人际距离，就是指沟通与交往时，人与
人身体之间的距离。美国学者霍尔提出四
种人际距离。公众距离，12—25英尺；社交
距离，4—12英尺；个人距离，1 . 5—4英尺；
亲密距离，0—18英寸。影响人际距离的除
了关系之外，主要有性别、环境、社会地
位、文化、民族等。身体边界模糊的人很容
易靠得别人很近，有的人无论是坐还是站
都愿意和别人靠得比较近，这个就是身体
边界模糊的表现。身体边界模糊的人往往
心理边界也模糊。和身体边界不同的是，
心理边界看不到摸不着，只能感觉得到。

心理边界是指人与人之间内心的自我
界限，是我们每个人都有的一座“心理围
墙”，它为我们确立了一个心理范围，我们
可以在这个范围内探索内部和外部世界。
超越这个心理范围就会侵入他人的心理边
界，从而给他人和自己的生活带来困扰。

在生命初期，婴儿与母亲处于共生状
态，此时的婴儿觉得自己和母亲是一体
的，没有心理边界，所谓“二合一状态”，不
分你我，婴儿的所有一切都依赖母亲去完
成。随着婴儿逐渐长大，开始认识到自己
原来是独立的个体。这个认识便是分离的
开始，也是建立心理边界的开始。遗憾的
是，我们的早期教育常常是界限模糊的。
当一个孩子跌倒，本应该自己爬起来，那
是他自己的事，父母却看着心疼，立刻过
去扶起；走在路上，替孩子背着书包的老
人、父母大有人在，这种行为很容易让孩
子分不清哪是自己的事，哪是别人的事。
孩子的界限感在父母的疼爱中开始一步
步缺失。长大后的孩子，带着模糊的心理
边界和人互动，分不清哪些事应该自己
做，哪些事应该让别人做。文章和马伊琍

的事情，纯属个人私事。他们分也好，离也
好，离了再分，分了再离也好，都是他们自
己的事情，作为外人的我们，根本没有资
格说三道四，更没有资格为他们拿主意。
作为名人，他们被大众消费娱乐，这是他
们作为名人的代价，但如果大部分人能有
清晰的心理边界，就不会过度消费人家的
隐私。说到底，心理边界反映了一个人心

理健康的程度以及修为高下。

■分清自己的事和别人的事，
才既不侵犯他人隐私，也不增
加自己烦恼

世间的事大抵分三类：自己的事、别
人的事和老天的事。这三件事已经清晰划
分了界限。自己的事，只能自己做，不要托
付他人。别人的事，只可以尊重和接受，不
要强加干涉，也不应该干涉。老天的事谁
也无法管，天冷穿暖，天热脱衣，天雨打伞
就是正道，非和老天计较，难受的是自己。

自己的事，自己做。有的人，明明是自
己的事，总愿意让别人插手。小到买件衣
服，大到选房、选伴侣。许多心理咨询师都
遇到过这样的咨询者，明明是他自己的事，
却非让咨询师帮着拿主意，这就是心理边
界不清，邀请别人插手自己的事情。这次文
马事件，媒体报道出姚笛好友发的一则微
博，大意是姚笛为文章堕过胎，姚笛才是受
害者。如果是姚笛授权给好友发微博，那是
姚笛心理边界不清，自己的事情理应自己
来处理，尤其是这样的大事，托付给好友，
实在欠考虑。如果是姚笛好友擅自发微博
为姚笛打抱不平，那这位女子的心理边界
实在太模糊了，把姚笛为文章堕胎一事说
出来，绝对是对姚笛隐私的侵犯呀。

热播的电视剧《新闺蜜时代》中，张歆
艺扮演的文静就是一个心理边界十分模
糊的人，她数次擅自干涉好友的私事，打
抱不平。如果生活中有这样的闺蜜，那生
活一定会被她搞得一团糟。《让我们结婚
吧》中凯丽扮演的母亲更是心理边界模糊
到一塌糊涂的人，她对女儿生活的干涉简
直到了让人啼笑皆非的程度，高圆圆之所
以成为剩女，与这样一位母亲密不可分。

现实生活中，我们能够看到有些父母
对子女的干涉几乎渗透到各个层面。孩子
不愿意学钢琴，非逼着孩子学。孩子想学
文科，但父母非让孩子学理科。孩子想到
外省读书，父母非让孩子报考本省的学
校。孩子的结婚对象，必须征得父母的喜
欢和认可，否则便以我是为你好而横加干
涉。棒打鸳鸯的根本原因在于这些父母的
心理边界模糊，把孩子的事情当成了自己
的事情。张爱玲的《金锁记》里，写了一个
叫七巧的女子，她年轻守寡导致心理变
态，把一双儿女都牢牢控制在自己的手
中，不许儿子和妻子亲热，不许女儿嫁人，
这样模糊到完全没有边界的一个人，注定
让自己和身边的人都成为悲剧。

文章、马伊琍、姚笛，他们都不过是普
通人，有着普通人的七情六欲和缺点，他
们的情感生活都是属于他们自己的隐私，
理应让他们自己去处理。媒体公众不分边
界地卷入，只能对他们造成伤害，这是每
一个善良的人都不愿看到的，事实上，舆
论的过度关注已经对文章、马伊琍的孩子
造成了伤害。

明确哪些事是自己的事，哪些事是别人的事，守住自己的界限，也不
要侵犯他人的界限。让界限感清晰起来，会省去诸多的痛苦和麻烦。

┬蒋 硕 (心理咨询师、婚姻咨询师、
“青未了·心理工作室”专家顾问团成员)

■见证：

老公总是对我的穿着
横加干涉，他喜欢红色，但
我喜欢黑色，为此他总是为
我穿黑衣服不开心。其实，
穿衣打扮是个人喜好，我不
是那种女为悦己者容的女
子，我更愿意遵循自己的意
愿。

——— 柏女士
我每月给流浪狗基地

捐助一百元钱，不定期捐助
狗粮。妈妈对我的做法很是
不满，她掰着指头说一年下
来这些钱可以买多少大米、
多少白菜、交多少水费电费
等，我听得很心烦。这是我
自己的生活，我在这种生活
中感到快乐，她为什么要干
涉我呢？她们这代人就是缺
乏心理边界，搞不清楚哪些
事该管哪些事不该管。

——— 小绒
去年我装修时，好友热

心地陪我一起选购家具，她
非要我买榆木家具，说保值
环保，但我更喜欢松木的清
新。她在我耳边喋喋不休，
真是很讨厌哦，接下来又向
我建议买蓝色的窗帘，但是
我不喜欢蓝色呀。我真奇
怪，这是我的家还是她的家
啊，但我又不好意思明说，
毕竟她是热心为我好，但
是，这种过度干涉甚至控
制，真是让人不舒服呀。

——— 美芬
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