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婚恋

������无论是过去还是现在，爱情中，很多
人都是以牺牲来表现自己有多么地爱

对方。 但是如果在爱情中“牺牲过度”，
那么就会失去自我；如果一味强调自己
为爱牺牲了多少，那么这份爱就会变了
味道。
为你牺牲了那么多，你怎能这样
在爱情中， 一件很可怕的事情就是

谈论我为你牺牲了多少。 很多人都错误
地以为，为了对方、为了家庭，做出了巨
大牺牲，就能够得到对方的爱。但是很多
人却没有想过， 你的牺牲真的是对方想
要的吗？

在作家亦舒的《喜宝》中，有一句话：
“我最害怕的就是有人为我牺牲，因为凡
是牺牲的人，到了最后都会后悔，将来有
一个人对我说当年是如何为我牺牲，我

受不了。 ” 一句“我为你牺牲了那么多，
你为我做了什么” 将爱情变成了一种用
来交换的东西。

如果一个人在爱情中， 经常谈论到
自己的牺牲，那么这段爱就已经变质，不
仅牺牲的人痛苦， 当你谈论牺牲的时候
对方也痛苦。 这也就是为什么那么多说
着为爱情牺牲的人， 最终却得不到想要
的结果。

爱情不是牺牲，而是相互成就
有很多为爱情牺牲的故事， 为了对

方，吃着自己不喜欢的食物，用着自己不
喜欢的东西，穿着自己不喜欢的衣服。总
之就是遇到不喜欢的没有和对方明说，
只是为了对方在默默地牺牲自己。

牺牲自己总会有一个上限， 当达到
上限的时候， 就会用自己的牺牲来批判

对方。
而被批判一方的心理是这样的：我

不需要你为我做任何你不想做的事，这
样你会委屈、会痛苦，而当你承受不了的
时候，就会将你的委屈和痛苦向我发泄，
而我也会因此委屈痛苦， 因为这一切并
不是我要求你做的。

婚姻中需要的不是我为你牺牲了多

少，而是相互成就。
一段婚姻， 如果不能让双方都变得

更好，那么这就是一段失败的婚姻。 婚
姻不是牺牲一个人，让另一个人变得更
好，而是让双方都更好。 婚姻中只有相
互支持、相互理解、相互成就，才能够克
服遇到的困难 ， 才能够让婚姻变得幸
福、长久。

（据《中国妇女报》）

一份只讲牺牲的爱情，不论对谁来说都是一种伤害———

“牺牲过度”让爱变味

������你觉得男朋友好像对你冷淡了 ，
跟他说了你的感受，他说“你能不能不
要这么敏感”。 于是你就把自己的感受
藏起来，认为敏感是一个缺陷。 其实，
敏感只是一种性格特质，无所谓好坏。

第一，敏感的人观察力很强。
敏感的人更容易捕捉到一些其他

人忽视的细节， 然后在这个基础上推
理出一些信息。 比如，女孩去相亲，发
现对方多次提及她的工作， 问她为什
么没有去当老师、 有没有考虑考公务
员等。 她就问对方是否对她的工作不
满意，对方却说：“你太敏感了，我只是
随便找个话题聊聊。 ”

敏感的人常常被责怪“说者无意，
听者有心”，其实有时他们的判断并没
有错，只是对方不愿意承认，把责任推
给你的敏感。

第二，敏感的人感知力丰富。
敏感的人对于他人的情绪状态有

着非同一般的感知力，可能一个微笑、
一个眼神、一个动作，就能洞悉他人的
心情。

很多时候他们会为这个感觉而产

生很多想法和情绪。 他们害怕自己和
别人有负面情绪， 所以一旦察觉到别
人有负面情绪，就会为此而纠结。

第三，敏感的人很善良。
敏感的人会因为别人的一句话就

想很多，因为他太在意别人的感受。 一
个任性自私的人， 完全不在乎自己是
否给别人造成了困扰。

敏感的人在别人身上花的时间要

比在自己身上花的时间多， 别人随便
一句话，他会当真好久，在这期间 ，他
的世界是围着对方转的， 比任何人都
累。

给敏感者的建议， 你不用刻意改
变自己的敏感，只需要换一个方向。 现
在你所关注觉察的内容多是消极的 ，
因为只有发现那些不友好的信息你才

能更好地保护自己， 但时间久了会扭
曲你的认知， 让你觉得外面的世界不
友好。 你可以多发现一些积极的信息，
观察身边的人对你友好的举动， 这些
积极的信息可以让你有足够的力量去

对抗那些负面情绪。
（据《中国妇女报》）

������高依恋焦虑者在亲密关系中缺乏自信，认
为自己不值得被爱，并极度缺乏安全感，因此他
们常常对伴侣大发雷霆， 用过激的情绪反应来
获得伴侣的关注和爱。

那么如何缓解高依恋焦虑呢？
正确处理自己的情绪问题

缓解高依恋焦虑最好的时间绝不是在闹矛

盾时，而是在平常的日子里。如果你在每一次心
情不好、感到焦虑的时候，就想黏住对方，那就
浪费了自我成长的机会， 所以你要从这种捆绑
中解脱出来，提醒自己：他（她）不是唯一能够解
决我情绪问题的人，我自己才是。

设定目标 重拾自信

找一个可以单独进行的活动或工作， 为自
己设定合理的目标，并为之付出努力。当你沉浸
其中，在这个过程中体会到成长的乐趣，就能重
拾自信。

冲突中不轻易做决定

每次吵架和闹矛盾后， 试着觉察自己的情
绪，尽量不要在情绪过激时做任何决定。人在吵
架时说的话，通常有失偏颇，等平静下来后，往
往会发现根本不是自己的真心话。因此，试着在
吵架两天后，再做决定。

（据《中国妇女报》）

如何缓解高依恋焦虑 给敏感者的“阳光处方”：捕捉积极信息


