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婚恋

深深陷陷““大大龄龄未未婚婚焦焦虑虑””怎么办
������她一次次恋爱，都是以觉得“对方不够爱我”为理由，自动放弃关
系。 这是因为在内心深处，她自己也不够爱自己，需要别人的爱来填补
这部分空缺。

我的孤独 我的自我

近期，来找我咨询“大龄未婚焦虑”“恐婚”的女性越来越多，尽管男
性也有来咨询这方面的问题，但是女性是绝大多数。

34 岁的晓林经历一段痛苦纠缠的姐弟恋，来到“要么结婚，要么分
手”的岔路口。 这种犹豫不决，瞻前顾后的焦虑日子，让她瘦了整整一圈。
晓林和小她 7 岁的男友交往了一年， 彼此都没有将这段关系公开告

诉父母和亲朋好友，这段恋情谈得如同地下情。 她很想把关系挑明了，但
是她对于这种年龄差距甚大的姐弟恋感到深深的不信任，总是想先等对方
摆出明确的态度，她才亦步亦趋承认这段关系。
然而，对方是个“还没玩够”的人。 他的态度一直不明朗，既没有承认这

段关系是男女朋友关系，又不断释放出“我爱你”“我需要你”的暧昧信号。
晓林好几次下定决心说，“我要跟他把事情挑明了， 我们要么把结婚的事情
提出来，要么干脆分手算了！ ”
但她转念又说，“我还有 3 个月就 35 岁了，我只是装作无所谓，但其实我

心里很慌。 ”我理解她担忧的是，自己都已经这么大龄了，如果错过了这个男
人，不知道还能不能找得到比他更合适的结婚对象。
回顾之前的感情历程。 读研究生的时候，她谈了一个男朋友，算是门当户

对，打算毕业就结婚的。 她说：“那时候的我对感情的理解很自私，总想着自己
怎样舒服，很害怕结婚之后就会被各种家庭琐事耽误了个人发展。 ”“我需要男
友做很多事情来证明他是爱我的。 ”在那段关系里，她的男友对她百般忍让，哪怕
是她一次次用分手来威胁他，让他服输。
直到真正谈婚论嫁的阶段，“因为他们家给的彩礼钱和摆酒席钱很吝啬， 我就看

他的态度，如果他不去说服家里人，谈妥条件，那么就是不够爱我的表现。 ”后来这段感
情双方僵持不下，自然就吹了。
晓林那时候很自信地认为，错过了一个“不够爱”她的人，也没什么大不了，自己最终会

遇到真正的爱情。 后来她零零散散地谈过几段恋爱，大都无疾而终。 她认为那些感情都是“不
够爱”的结果，每次都是她主动放弃。
有好几年时间，她对任何男人都提不起兴趣，直到遇到现任男友，让她同时感受到爱情的撕心

裂肺和甜蜜朦胧，但谁都不敢主动挑明关系，让关系得到进一步发展。
“谈了好几段感情都糊里糊涂啊，我好像从来没有真正长大。 ”晓林重重地叹了一口气，随即

滑入了抑郁的深渊里。 “其实我一直都希望在感情当中找到自我，但是我越来越发现自己很容易
孤独，很容易失去自我。 ”

抚平心理创伤不要寄托于婚姻

在晓林的故事中，我们可以了解到，她的原生家庭、个性因素对她之前的恋爱经历所造成
的阻碍。

在她很小的时候，父母之间经常吵架，爸爸比较大男子主义，把男主外女主内视为理所当
然。她看着妈妈操劳家里的一切事务，辛苦拉扯大两个孩子。妈妈经常抱怨发牢骚，爸爸却事
不关己高高挂起。 家里鸡飞狗跳，他跷起二郎腿摇着扇子看电视。

她很害怕自己变成像妈妈那样的女人， 被繁重的家务活拖累成一个满腹牢骚的黄脸
婆。 她不认同妈妈为这个家庭做出的个人牺牲，另一方面也没察觉到自己内心深处对爸爸
有一种莫名其妙的埋怨。

而这种未察觉的埋怨就投射到她研究生时期的男友身上了。 所以她在关系里，有很
多个人内心冲突的体现，都是因为她需要在亲密关系里证明自我的价值，而这种获得自
我的方式却是以打压对方，不断让对方做出妥协，牺牲对方的自我价值来获得的。

她一次次恋爱，都是以觉得“对方不够爱我”为理由，自动放弃关系。 这是因为在内
心深处，她自己也不够爱自己，需要别人的爱来填补这部分空缺。 包括她现在处的关
系，也是要等对方先走一步，她才跟上一步，其实是自动把自己放置在关系的被动地
位，这谈何有安全感呢？

其实关系中的安全感，不是对方给的，而是取决于你能够在多大程度上自觉自
爱，在多大程度上听从内心的抉择，又能在多大程度上采取积极主动。 像晓林这类
型的女人，潜意识深处是希望通过一段婚姻来拯救自己，摆脱原生家庭的束缚，对
另一半抱着不切实际的理想化期待。

我们可以发现有很多婚姻不幸的家庭，最开始结婚的目的就是想通过一段婚
姻来解决原已存在的问题，但是问题并没有很好解决，反而发酵成离婚的原因。
这世界上真的有盖世英雄踏着七彩祥云来娶她吗？ 也许有吧，但是盖世英雄很
少，这样的女性很多。

深陷“大龄未婚焦虑”该怎么办
首先，在择偶观方面，调整自己对物质的期待，多关注到男性的内在品质。

别再在结婚的条条框框上，要求男方拿出买房子的首付，然后再考虑结婚。 要
求男性买房结婚，其实是传统上男主外女主内的观念的衍生物。 自己有本事
挣钱，俩人一起在大城市租房子，也能把日子过得甜甜蜜蜜红红火火。

其次，觉察自身个性因素、原生家庭的影响，是否有隐秘的“爱无能”的
表现。虽然我们是被过去所影响的，但又是过去所不能概括的。通过深入觉
察，可以看到过去是怎样影响我们的，然后一步步破除这些固执的概念，
自我解放。

最后，主动起来，不要老想着女生主动追求男生就是掉价的行为。
相反，有些自我意识比较强的聪明女生，会巧妙地追求男生。

如果你对结婚有一点点期待，那么就开始上面的三部曲。 如果
你压根没想进入婚姻生活， 那么请你把注意力放在自身发展上，看
到世界之大，道路之多，自身的焦虑也会相应减轻。

若遇到爱，请勇敢起来！ 还未遇到爱，请勇敢爱自己吧！
（刘丹红）


