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婚恋

情绪式表达让爱很受伤
������学会沟通， 不被情绪控
制， 让对方感受到自己的爱。
努力成长为一个能够照顾自

己， 并照顾身边人的成熟个
体，这是我们给自己最好的礼
物。

俗话说： 良言一句三冬
暖，恶语伤人六月寒。 这句话
直接点明沟通作用的两面

性———它可以给人温暖的力

量，也可以是伤人的利器。

对伴侣克制不住的暴力

沟通

小 A 和男友从大学时代
相识相知到相爱，二人牵手走
过了人生美好的十年。 然而，
相爱容易相守难，就在日子苦
尽甘来的时刻，不对劲的感觉
慢慢浮现。男朋友忙于工作晚
归。 发短信也经常不回复，于
是小 A 心生不满。

她经常会带着情绪责备

男朋友：“难道工作比我还重
要？ ”而男朋友觉得自己为了
两人的未来，努力赚钱，回家
还要受气，心里也不满。

两人之间隔阂越来越深，
脾气也变得越来越暴躁。双方
都觉得对方不理解自己，无效
沟通积累的问题让彼此都感

到痛苦。
为什么相恋多年，历尽千

辛万苦，走到后面却变得面目
全非？

其实时间并不是消耗他

们感情的凶手，而是随着时间
的增加，关系中的双方开始一
点点袒露真实的自我和需求，
同时也在对方身上倾注更多

的对于这段感情的期待。一旦
对方满足不了，各种不满情绪
就会出现，如果带着不满情绪
去沟通， 那问题只会循环恶
化。所以，最难的是，看见背后
的情绪。 情绪有两种， 原生
情绪和次生情绪。所谓原生情
绪就是指初始的，基本的内心
情绪反应；而次生情绪则是随
原生情绪产生的情感反应。比
如， 小 A 没有得到男朋友的
陪伴所产生的失落情绪，是原
生情绪。而她发泄出来的愤怒
情绪，则是次生情绪，是由于

自身的失落情绪没被男朋友

看见，所衍生的另一种情绪。
因此，想要解决跟伴侣无

法沟通的难题，首先要学会察
觉和接纳隐藏在双方背后的

情绪。

看见情绪 才能看见对

方

当情绪成为表达诉求的

一种手段时，人与人之间的边
界就会变得很不清晰，彼此都
无法辨别哪些情绪是属于自

己的，哪些是属于别人的。
想要分清楚哪些是自己

的情绪，首先是学会自己管理
情绪。

我们要明白，哪怕有人再
爱我们，但也无法替代我们去
掌控或处理我们的情绪。就像
小 A 把自己的情绪扔给男朋
友，希望他能去解决，但结果
往往却变得更加糟糕。

所以，自己的情绪需要自
己去承担、承认，不要把情绪
扔给别人，让对方来替我们承
担，这是一个不合理的期待。

要把自己从次生情绪中

抽离出来

如果两个人都陷入了某

种不理性的状态，彼此相互能
看到的只有对方的次生情绪。
比如我和另一半正在吵架，双
方情绪都很激动，我们一边想
通过愤怒来表达自己的想法，
一边又害怕承受这种情绪带

来的伤害，希望对方能把情绪
马上收回去。 这样的沟通，往
往只会把两个人越推越开。

所以， 我们先要冷静下
来，自我觉察一下自己愤怒的
背后藏着什么情绪？ 是失落、
绝望，还是其他的负面情绪。

别人可以回应我们的诉

求， 也可以回应我们的情绪，
但他们无法从情绪中寻找我

们的诉求。 作为成年人，当我
们意识到自己有诉求想表达

时， 是可以坦诚地说出来，而
不是通过发泄情绪，让对方去
猜测情绪背后暗藏的诉求。

处理完我们自己的情绪

后，我们就可以以一个比较理
性的态度， 去跟对方沟通，并
学会接纳对方的情绪。

有首歌叫《我悲伤着你的
悲伤》， 里面歌词描绘的就是
共情体验。 所谓共情，就是能
够真正体会到对方背后的隐

性情绪。为什么有些人好像天
生有读心术，明白我们内心想
什么，其实就是因为他们能够
看到我们藏在背后的情感，甚
至还能给予我们回馈。

比方说， 一对小夫妻争
吵，丈夫和妻子都需要学会看
见和接纳对方的情绪。如果彼
此都能够做到这一点，那么双
方的关系只会更进一步。在这
个时候他是被你接纳的，你也
是被他接纳的。

在掌握了如何察觉和接

纳情绪后，我们就可以开始改
变自己的表达方式。

正确表达 做最懂对方

的伴侣

如男朋友忙，你想要对方
陪伴，可以说：“我希望你能多
陪陪我， 我也是你最亲密的
人。”这样就是不带消极情绪，
直接表达自己的需求， 而不
是 ： “难道工作比我还重要
吗？ ”反问句是一种语气极强
烈的表达方式。

我们之所以会采用这种

方式，是因为成长的环境让我
们觉得表达需求这件事是示

弱，所以习惯性去伪装自己的
脆弱。如果我们自己能够适当
示弱， 让对方感受到你的需
求，那沟通就会往解决问题的
方向发展。

改变日常生活的口头禅

把“随便”改成“听你的”，
如老公问你 ： “今天想吃什
么？”如果实在不知道吃什么，
你可以说：“听你的，跟你在一
起，吃什么都开心”。而不是让
对方觉得敷衍的“随便”。

这样细小的转变，能带给
对方不一样的情绪价值，让对
方觉得原来自己对于我们来

说是特别的，是很重要的。

日常生活的柴米油盐总

会消磨恋爱的甜蜜，我们可以
从小事出发，给自己的感情加
点色彩。

多用受伤代替生气

比如， 男朋友很晚没回
家， 你发短信给他却没回复，
生气式的表达是：“你干嘛去
了？”“我的消息你都敢不回？”

而受伤式的表达是：“没
有你的消息，我会担心。 如果
你忙，记得提前告诉我一声。”

对比一下这两种不一样

的表达方式，可以从中发现被
情绪包裹的话语，会让人产生
一种不舒服的感觉，更别说去
察觉情绪背后隐藏的需求。所
以，我们尝试可以直接说出自
己内心的想法，明确告知对方
自己的感受。毕竟自己的爱没
有被对方感知，这是件很遗憾
的事情。

表达你的愤怒 不要愤

怒地表达

比如，当伴侣做了让你生
气的事，你可以这样表达：“你
这样的方式让我不舒服”“即
使我不说，我相信你应该知道
我是为什么生气的”“如果你
再这样继续下去，我会非常愤
怒”， 而不是用责骂和批评的
方式。

当我们在情绪式表达的

时候，往往会把自己放在受害
者的位置，认为是对方伤害了
自己。如果双方长期用这样的
方式进行沟通，那么彼此之间
将会是一个没有边界的状态，
大家不分你我，都试图用情绪
去控制对方， 让对方改变，屈
服于自己。

人与人之间的链接和发

展，最简单普遍的方式就是通
过沟通。

学习沟通技巧，不被情绪
控制， 让对方感受到自己的
爱。努力成长为一个能够照顾
自己，并照顾身边的人的成熟
个体，这是我们给自己最好的
礼物。

（胡慎之）


