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为了一直恋爱，
她出轨欠债自杀：太把爱情当回事，是在看低自己

那些爱得太多的人们那些爱得太多的人们
我的来访者田甜一直情路不

顺。
她从十六七岁开始谈恋爱，谈

到30多岁依然没有修成正果。
最近她又因为一次失恋，受挫

严重，竟达到了抑郁的地步。
“李老师，你说为什么别人的

感情都那么顺利，只有我这么坎
坷？”

在咨询室中见到田甜，发现她
是个文艺青年。她写了整整7大本
爱情语录，从杜拉斯到安妮宝贝，
从三毛到李碧华，从西厢记到牡丹
亭。

她是个典型的爱情主义者：
相信感觉，每次感觉来了，总

是会爱得轰轰烈烈，什么都可以不
管不顾。

喜怒哀乐都被恋情牵扯着，恋
人说一句情话可以开心一天，一句
烦躁的话就让她落泪失眠；

恨不得24小时都黏着对方，一
旦联系不到，微信电话轮流轰炸。

但是往往爱不了几个月，就会
发现自己“爱”不下去了。

为了讨对方欢心，田甜在网上
学了很多种烘焙花样。对方一开
始觉得新鲜，但后来招架不住顿顿
甜食，看到糕点就发憷。俩人都觉
得很委屈，闹了好几次不愉快。

对方出差频繁，工作很忙，两
个人见面的频次不定。患得患失
的田甜恨不得住进对方的手机，监
控一切讯息。

诸如此类的事情很多。
田甜把感情当做生活的必需

品，付出百分百努力的同时，“理所
当然”地要求对方提供无条件、无
间断的“爱”。

可在这样的模式下，她却发现
对方并不重视这段感情，不想把所
有时间精力都耗在这上面。

最后她一阵纠缠之后，每一任
男友都义无反顾地离开了。

十几年过去，她身边的朋友都
有稳定的亲密关系，结婚生子，而
田甜却像坠入了某个怪圈，深陷恋
爱失败的泥潭，无法拔腿上岸。

在随后的咨询中，我了解到田
甜小时候父母由于工作忙，没多少
时间陪伴她。

于是她沉迷爱情小说，从那时
起内心就种植下了一个很大的梦
想：找到那个命中注定的他，拥有
一份美好的爱情。

似乎只要这样，未来的生活就
会幸福和甜蜜起来。

但事实上证明，越是需要爱情
的人，越是会在追爱的路上，一次
又一次地栽跟头。

一心追求爱情的人一心追求爱情的人，，到底在追到底在追
求什么求什么？？

在心理咨询的过程中，发现像
田甜这种情况的并不少见。她们
信奉爱情至上，完美的人生有准确
单一的模板：

爱情美满，婚姻幸福。
这本是我们幸福的一部分，但

一旦把它当做人生的终极追求，就
会是一场场悲剧。

悲剧的源头，大多来自以下 2
个方面：

1 浪漫情结
田甜让我想起福楼拜代表作

《包法利夫人》中的爱玛。
爱玛是一个农夫的女儿，在修

道院里接受过大家闺秀式的教育，
学刺绣，弹钢琴，同时也阅读了大
量浪漫主义小说。

在见了包法利之后，她深信自
己遇到了不可思议的爱情，便嫁给
了他，在半夜举行了火炬婚礼（充
分体现了她的浪漫情怀）。

而回到婚后的平淡生活中，她
却越来越感到压抑和不满。

她发现，包法利其实就是个普
通人。他衣着寻常，谈吐呆板，见
解庸俗，激不起情绪、笑容或者梦
想。

于是尽管包法利努力工作、照

顾家庭，爱玛还是义无反顾地逃离
这种烦躁的平静生活，先后找了 2
个情人。

并且为了营造小说中那种浪
漫贵族男女的情爱生活，花了许许
多多的钱，欠债越来越多。

最终，债务紧逼，情人无情回
避，丈夫无能为力，绝望的她吞食
了砒霜，死在了在丈夫跟前。

这个不断追求爱情的女人，最
终死在了浪漫执念的破灭之中。

现实中，也有许许多多的人，
没有真正经历死亡，却在一段段感
情的破裂中，对爱情和婚姻死了
心，最后想着随便找个人结婚算
了，反正爱情不会降临在自己身
上。

究其根本，这与长久以来充斥
市场、美化爱情的文艺作品，有很
大的关系。

它们潜移默化地给人们传递
一种偏差的婚恋观：

拥有爱情，就等同于获得幸
福。

同时，也给人埋下了两大危
机：

对爱情不切实际的追求，把事
业、自我、友情等抛之脑后，以至于
最后没了爱情，也没了自我；

对爱情有着过高的期待，以至
于把两人都困在以爱之名的牢笼
里，掏空自己也榨干对方。

2 拯救情结
在多年的咨询中我也有一个

新发现。
一般容易沉浸在浪漫主义的

人，从小都会比较缺乏父母的关
爱，甚至在情感上受到忽视和虐
待。

背后也许只是因为父母忙于
生计无暇顾及，或者没有足够的经
历和知识，去给她们爱。

于是她们会打小觉得自己没
有价值，不值得被爱，以至于用尽
一生去寻求认可，寻找缺失的父母
之爱。

用心理学家苏珊·福沃德在
《执迷》里的话说，她们寻找恋人像
找一位“象征性的父母”。

其中有两种表现：
◆ 一种表现是：把自己放在

“待拯救”的位置。
如同电影《大话西游》里的台

词：我的意中人是个盖世英雄，有
一天他会踩着七色的云彩来娶我。

只要这个人来了，一切都豁然
开朗。

再也无需面对现实中的一地
鸡毛，再也不用承担责任和痛苦
了。

爱情初期的那种兴奋，的确让
他们短暂忘掉了童年的创伤和痛
苦。

但期待着一个“盖世英雄”的
到来，是把自身放在何处？

——放在一个非常弱小、无助
无力的位置，渴望被拯救的位置。

而一旦把对方投射为盖世英
雄，自然也不关注他的需求，一旦
发现对方不是想象的那样，就有幻
灭的感觉。

◆ 另一种表现是：把自己放
在“拯救者”的位置。

由于在童年时，父母没有去满
足他们的情感需求，甚至连自己都
顾不上，导致她们长期缺爱，颠倒
角色来照顾父母，获得关注。

于是长大后，还在继续用小时
候的方式去照顾恋人，执迷其中，
希望最终能够通过“解救”对方，获
得在幼年时没有得到的认可。

可是，这些拯救往往是出于自
己的想法，而不是对方的需求，这
也无形中成了对方无法拒绝的好
意和负担。同时，自己也会付出得
非常费劲。

拯救情结和被拯救情结，常常
是并行的。

本质上，就是沉迷在自己的幻
想里，忽视另一半。

一边按照自己的意图强行拯
救对方，另一边期望对方如自己般
拯救自己，关系会在付出和索取的
错位中，越来越失衡，最终走向破
裂。

美国著名心理咨询师，婚姻咨
询师罗宾·诺伍德把以上情况称为

“爱得太多的女人”：以为追求到所
谓的爱情就会幸福。

但这只是天真的幻想，是遭了
浪漫主义文化的荼毒。

深陷这种荼毒的女性，如何做
才行？

1 浪漫爱情只是人生的锦上
添花

我有个朋友阿雅，也是个“爱
得太多的女人”。

爱情甜蜜时，像全世界都把她
捧在了掌心；

失恋后，就像是被全世界抛
弃。

她最近一次失恋，我和其他朋
友们怕她一个人过不去，便接二连
三邀约，久违的闺蜜下午茶和深夜
聊天会，她说“感觉日子没那么难
熬了”。

回了趟老家，她把自己一个人
锁在房间里悄悄哭。

妈妈每次都小心翼翼地敲门，
叫她吃饭，桌子上的菜都是她喜欢
的。连平日里脾气暴躁的爸爸，也
开始笨拙地关心她——她被治愈
了不少。

回来后，她仔细地做了一次大
扫除，看见房间里积灰的画板和颜
料。

以前每个星期她都要去上一
次绘画课，那时还心心念念地想做
插画师。可后来，她周末都和男朋
友腻歪在一起，慢慢地就把绘画这
事给搁置了。

阿雅说以前整个人围绕着对
方转，突然有一天，对方不愿再当
轴心，一离开，她就像被抽掉了骨
头，坍塌下去……

一直以来，她就这么大胆激
进，把快乐的鸡蛋放在同一个篮子
里，以至于忽略了太多太多美好。

这一次她才发现，每一次她在
爱情里跌得很痛的时候，都是朋友
和家人将她稳稳接住，度过难关。

阿雅决定不再做为了取悦对

方，维系关系，放弃自己的兴趣、友
谊、事业甚至是尊严的傻事。

追求爱情本身并没有错，错的
是给了爱情过高的权重。

2 从拯救情结到情感人格独
立

阿雅重塑了对爱情的认知，也
逐渐褪掉对爱情的执迷。

但对于童年缺失情感关注的
人来说，要解开心结，还需直面“缺
爱与拯救”这个坎。

心理学家苏珊·福沃德：
没有恋人可以弥补童年时被

拒绝被忽略的伤痛。
我在咨询过很多案例后发现：
爱是门一直缺失的功课。
很多人不懂爱、不会爱、追求

不切实际的爱。
比如有些人，事业很优秀，但

是一谈恋爱就崩。
因为很多人内在都运转着这

么一个逻辑：我只要优秀，就会获
得被爱。

在他们的观念里：
爱意味着被爱；
被爱的资格就是我很优秀，比

如我颜值几分，有几套房子，一年
挣多少万……

有这些资格后，只用乖乖躺
着，等待着被爱就好了。

一旦没有被爱，他们就会很委
屈，意思是我都这样优秀了，为什
么他还不爱我。

不爱我就算了，我条件这么
好，不愁下一个。

虽然这样的人经济很独立，但
对感情的认识却很幼稚，以为经济
领域的成功可以自动兑换到感情
领域一样。

这很像另一个经典的常见的
逻辑：

只要我学习好，父母就会爱我
了。替我做好一切，夸奖我，更爱
我。

惯常的教育模式和奖励机制
导致这些人，把早年跟父母相处的
经验带到了现在的婚恋中，我事业
有成，我很优秀，那么你要负责爱
我。

这是一个很幼稚的想法：爱情
是单方面别人给予的，而不是两个
人共同经营的。

心理学家弗洛姆在《爱的艺
术》里提到：

爱情不是一种与人的成熟程
度无关、只需要投入身心的感情。

如果不努力发展自己的全部
人格并以此达到一种创造的倾向
性，那么每种爱的试图都会失败。

如果没有爱他人的能力，如果
不能真正谦恭地、勇敢地、真诚地
和有纪律地爱他人，那么人们在自
己的爱情生活中也永远得不到满
足。

把爱情看得过重的人，或许只
是在期望获得被爱，而过度渴望被
爱的人，其实缺乏爱的能力。

可见，爱情并不是一件等待或
寻找一个完美爱人的过程，它还涉
及到一个人爱人的能力和成熟的
人格。

读者小桃向我吐槽，吃完晚
饭后给老公削了个梨，本以为他
会高兴，没想到人家一脸不耐烦
地说，不想吃。

于是两人吵了起来，最后老
公起身把梨摔得稀巴烂，小桃和
他吵，老公却骂她是泼妇，一脸嫌
弃地躲进卧室。

小桃委屈地说，她老公是白
眼狼，完全不识好歹，自己嫁错了
人。

我告诉小桃，她老公就是被
她惯坏了，男人和孩子一样，你越
宠他，他越肆无忌惮。

小桃沉思片刻后恍然大悟，
他们刚结婚那会儿，老公都会主
动做饭、洗碗、拖地，自从孩子出
生后，老公懒到连饭都要她盛了。

结婚才三年，小桃就从一个
拧不开瓶盖的软妹子，变成一个
会带娃会做饭，会修马桶会换灯
泡的女汉子。

小桃以为自己包揽全部家
务，就是贤妻良母的典范，没想到
老公根本不领情，反而把她当作
老妈子一样使唤。

孩子哭了，喊小桃去抱，地板
脏了怪小桃没拖干净，扫把倒了
他也不扶，小桃累了病了，也完全
得不到一丝体谅。

2
小桃亲手把老公惯成了甩手

掌柜，而苦果只能自己慢慢品尝。
多少女人像小桃一样，把老

公惯成了巨婴，而把自己变成了
泼妇。

好的婚姻究竟长什么样了？
举案齐眉、相濡以沫、互帮互助、
彼此守护.....

都离不开分担和沟通，没有
分担的婚姻，等同于一个人孤军
奋斗，没有沟通的婚姻，就像离开
水的鱼，活不了多久。

桃子的婚姻，明显没有分担，
她生病了不能洗碗，碗就会堆在
水池里几天，等她病好了再洗。

桃子的婚姻，也没有沟通，坐
下来没聊几句就会吵起来，三句
话不离埋怨和责怪。

是谁把男人变成巨婴，又是
谁把女人变成泼妇，其实就是他
们自己。

没有完美的婚姻，当它出现
了问题的时候，离婚不是最好的
选择，修复感情调整好相处的方
式，才是上上策。

3
婚姻和爱情不同，不是越甜

越好，也不是玩命地对他好，一定
要讲究半糖主义。

什么叫半糖主义？就是别把
所有的真心都袒露出来，哪怕再
爱他，也要放在心里。

经济独立、思想独立才能得
到尊重

刚结婚的夫妻都喜欢黏着对
方，我见过很多女人一旦结婚就
开始不好好工作，觉得老公会养
自己，把工作当成一种消遣。

怀孕后就迅速辞职，在家里
安心当太太，让男人独自承担经
济压力。

时间久了，一个觉得自己养
家糊口不需要干家务，一个觉得
自己累死累活得不到体谅，矛盾
就来了。

女人可以做一阵子全职太
太，但不能做一辈子全职太太，不
要把命运交给别人。

女人要有离开谁都不怕的底
气，才能掌握婚姻的主动权，让他
更在乎你，你就可以轻松应对婆
家关系。

适当的示弱，鼓励老公多分
担家务

有些女人在外面很强势，回
到家里就秒变软妹子，什么都不
会，什么都不懂。

炒菜放多了盐，熬粥放多了
水，洗个菜还会被虫子吓哭，这时
候再请老公帮忙，一起择菜洗菜
做饭。

老公大手一挥，让你别捣乱
了，去客厅看电视，等饭熟了再叫
你。

结婚才三年，
我把老公宠成了巨婴，
却把自己变成了泼妇


