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寫在開始：

很多人，都會有一種火車情結。

比如，你坐在靠窗的位置上，多半你的目

光，就會忍不住去飄向窗外，當各種樹木和建

築物，山川湖泊，悠然劃過車窗，很多人間的

煙火氣，仿佛在那一瞬間，都消失了，那一刻

只有你和窗外的風景。

但，當你轉過頭來，望向車廂內，你馬上

就會回歸現實。

情感上，也是如此。

很多時候，我們都是一邊在紅塵世界裡，

摸爬滾打努力求生，而另一邊，我們又和枕邊

的人，磨礪淬煉，提取出兩個人最佳的相處模

式，經歷各種光陰和乖戾的考驗。

都說，世間情動，不過是盛夏白瓷梅子湯

，碎冰破壁叮噹響。

而，夫妻之間，長期生活在同一個屋簷下

，卻是左手摸右手，早就沒有了恩愛纏綿，仿

佛只是一種與時間的抗衡，時刻都可能因為一

個小小的齟齬，就一場大戰急速發酵。

但，正所謂，至高至明日月，至親至疏夫

妻。

人生的風雨交加，月亮下的溫柔，就是夫

妻間情感的最佳見證。

時間不會停留，人生不會打住。

愛情，就是兩個人一起坐在窗邊，曬著太

陽，看著窗外的雲，不說一句話，卻眼神裡，

都透著默契和關心。

人生苦短，夫妻之間的親密關係，其實就

是這個世上情感裡，最真誠的淬煉，看似最不

相愛，實則愛得最深，誰也離不開誰。
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夫妻之間的親密關係，是“熟在骨子裡”

的真情實感

還記得，看過一個視頻。

一對夫妻，女人因為嫌棄男人亂丟東西，

男人則嫌棄女人太嘮叨，兩個人大吵了一架。

第二天，男人出門跑出租，天氣很熱，男

人為了朵拉幾單，一點也不敢休息。女人在家

裡做完了飯，等了又等，男人還是沒有回家。

於是，她給男人發了條消息：鍋裡熬了綠

豆湯，你回家拿保溫壺裝了放在車上解暑。說

完又解氣般地來了一句：愛喝不喝，別回頭中

暑讓我伺候你。

發完後，她準備出門，卻剛拉開門，正好

男人回來，手裡提著她最愛吃的霜淇淋。

都說，真情實感，就是相看兩不厭。

但多半，這種描述，都是文人筆下一時的

情動描述。

更多的夫妻相處，就是情到濃後，馬上轉

淡，甚至有一天，彼此還會成為對方的差評師

，把喜悅轉為了憤懣，把激情變成了不滿。

但，互相橫眉冷對後，依然還會愛到纏綿

，依然每晚都要相擁而眠，依然有一天，風花

雪月，會變成伉儷情深。

或許，戀愛中的男女，就如打麻將的時候

，一定要明目張膽的告知大家，對面的那個人

，就是我要罩著的人；而，夫妻之間，就是一

個眼神，就能知道，對方手裡需要什麼牌。

情到深處，就是一種熟到骨子裡的真情實

感。

哪怕是一天三次吵，哪怕是每天都要吐槽

對方無數次，哪怕是互相都看不慣對方……但

，還是會走進廚房，做一道對方最愛吃的菜，

然後冷著臉放在餐桌上；還是會在回家時，路

過蛋糕房時，買了對方最愛吃的口味，悄悄地

放在顯眼的位置。

山盟海誓，難免會變心，但，一起過日子

，就是兩個人拿出對彼此熟悉的態度，即便已

經不那麼癡迷，卻還是要一起執手相望明天。
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夫妻之間的親密關係，是“看似無言，卻

實則深情”的溫暖

三毛曾在《撒哈拉的故事》裡，讓我們看

到了這個一腔孤勇女人，在和荷西相愛後，兩

個人愛得深沉。

他們幾乎沒有舉辦婚禮，只是在某一天，

荷西下班後，兩個人來到了婚姻公證處，就算

完成了婚姻的儀式。相對比今天大操大辦，各

種彩禮迎親禮，他們的愛情簡單而又真摯。

他們過日子，雖然清貧，但是彼此相依，

各種生活的瑣碎，在他們眼裡，都充滿著美好

，哪怕只是做一道“粉絲煮鴨湯”，他們也會

取一個可愛的名字“雨”，讓平淡的生活，充

滿了有趣的煙火氣。

婚姻，不是沙漠。

夫妻恩愛，卻是沙漠裡的綠洲。

也許，婚姻裡的浪漫和優雅，沒有一對情

人，能一輩子保持住，但彼此之間深情的陪伴

，卻會把“平淡”變得“絢麗”，把日子裡的

“艱難”變成“沙漠裡開出的花兒”。

有個女讀者，曾在後天留言說：

“剛結婚的時候，覺得和他結婚，就是為

了生個孩子。他很少關心我，也很少跟我回娘

家，但是，後來，我父親生病，需要一大筆錢

，他卻毫不猶豫地拿出了我們的全部積蓄，那

一刻，忽然無比慶倖，這一生能夠遇到他”。

人生苦短，成年人的安暖，大概就是生命

裡突然出現了難以預料的危機，而此刻在舉步

維艱之時，枕邊人沒有讓你一個人扛過去。

也許，你曾經談過許多次戀愛，也許，你

只是年齡到了，嫁給了這個人，可是，他卻拿

出了“解你憂愁”的心，看似不愛，看似眼裡

沒有你，卻在關鍵時刻，給你了滿心歡喜。

人生，滄海茫茫

，山盟海誓容易變心

，舉案齊眉容易分道

揚鑣。我們這一生，

都渴盼能遇到長相廝

守的愛情，讓內心的

孤獨和熱情，都得以

寄託。

唯有，塵世間最

簡單的夫妻情，在患

難情深中，見證著，

你們之間不會大難臨

頭，勞燕分飛。
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夫妻之間的親密

關係，是“惺惺相惜

”的靈魂相遇

看到過一個帖子

，一個男人在告白妻

子：

“我這一生，都

很平凡，在璀璨的宇

宙中，就如煙火，轉

瞬即逝，沒有人會記

住我的名字，但能夠有幸遇到你，卻是我這輩

子最牛掰的事情”。

愛到深處，就是惺惺相惜的靈魂之間，有

了碰撞，有了一人出現在你的生命軌跡裡，從

此閃耀你整個人生。

還記得，年少的時候，有一次，在公交站

等車，看到一位老人，在翻路邊的垃圾桶，恰

好翻出來一份薯條，上面沾滿了各種污漬，老

人絲毫不在意，拿起來就往嘴裡放。

這個時候，走過去一對中年夫婦，女人從

手中的購物袋裡，掏出了幾個麵包，和一袋饅

頭，又拿出了五十元錢遞給了老人，她老公則

在旁看著她，沒有說一句話，眼神裡，都是默

許和愛意。

或許，這只是他們平淡生活中，一件很小

的事情。

但，卻能感覺到，兩個人之間，互相對視

的時候，充滿著相依相隨。

成年人之所以稱為“成年人”，大都是因

為學會了偽裝和隱藏，只有在愛人身旁，能夠

拿出一份天真無邪，一份真心對待，因為心裡

清楚，這個人，他懂你所想，憂你所憂。

也許，你們已經被生活折騰得很麻木，也

許你們每日裡為了三餐而奔波不已，也許，你

們也在為了孩子的學業而煩惱憂愁……但是，

卻都會在晚上的時候，互相嘮嘮嗑，也會等孩

子睡著後，拿出幾瓶冰鎮啤酒，幾碟小菜，放

一首迴圈的歌，會心一笑，享受屬於兩個人的

浪漫。

人間悲喜，就是你身上的裂痕，在愛人的

呵護下，得到了填補，就如江河入海，兩個人

都拿出靈魂在相互交織。

夫妻之間的親密關係，就是一場相遇，從

此，萬山人海裡，我一眼就瞧見了你。

人在少年青澀，總是不懂愛，以為癡迷交

往，戀戀不捨，就是深情。

看到過一個視頻。

一對情侶，在告別。

兩個人同時轉身離開，卻又都頻頻回望，

可惜，每次回望，都互相錯過。

當男人扭頭時，再也看不到女人的身影，

他停頓在了馬上中間，癡癡地望著女人離去的

方向，車來車往間，此時，一輛車疾馳而過，

男人的身體如一個氣球，被彈上天空……

人生苦短，一定珍惜好身邊的人。因為，

你永遠都不知道，明天會不會一個意外，就從

此殊途。

夫妻情感，看似不愛，看似每日裡吵吵鬧

鬧，但卻重點在於，彼此都守望著對方。

當你們歷經了婚姻的淬煉，當你們之間從

轟轟烈烈走向了溝溝坎坎，當你們把婆媳關係

當作考驗，把養育孩子當作登山，當你們一起

熬過風風雨雨，一起告別人生的許多遺憾……

此時的你們，就是彼此，在這世間最親密的人

。

最後，願每一對夫妻，都能相依相伴到白

頭。

男女之間，有一種親密關係

“如果你敢離開我，以後就別想再見到孩子

了！”

“如果你真的愛我，為什麼不願意為我做出

讓步呢？”

“我為你做了那麼多，你怎麼可以這樣對我

？”

在親密關係中，這樣的開場白耳熟嗎？別以

為這只是簡單的口頭禪，其實背後隱藏著一個嚴

重的問題：情感勒索。

顧名思義，他們會用一些直接或間接的手段

勒索對方，迫使對方在關係中做出讓步。如果不

按照他們所說的去做，對方就要為此付出代價或

承擔後果。

情感勒索並不像真實的勒索一樣，會用顯而

易見的方式進行威脅和恐嚇，而是更加隱蔽，所

以很多人常常身處其中而不自知，卻又能深切感

受到痛苦。本期策劃，我們將帶你撥開情感勒索

的迷霧，看清真相，獲得平等、自由的親密關係

。

01情感勒索者常見的10個表現，你中招了
嗎？

這裡有一個清單，是情感勒索者最常有的表

現。不妨對照看看，在你和伴侶的關係中是否出

現過類似的現象。

⦿如果你不照著做，TA就威脅要讓你不好過

。

⦿如果你不順從，TA就威脅要斷絕關係。

⦿如果不照著 TA的意思去做，TA會直接告

訴你或者暗示你，TA被忽視了，感到沮喪或深受

傷害。

⦿不論你付出了多少，TA總是要求更多。

⦿TA通常假設你一定會讓步。

⦿TA常常漠視或看輕你的感受和需求。

⦿TA對你做了許多承諾，卻常食言。

⦿當你不讓步時，TA會說你是自私、貪婪、

沒心肝的人。

⦿當你承諾要讓步時，不管你說什麼，TA都

會答應；如果你絕不退讓，TA馬上就翻臉。

⦿將金錢當作逼你讓步的利器。

如果以上任何一項答案是肯定的，那麼可以

確定，你已經受到情感勒索的折磨了。

情感勒索的發生除了勒索者的主動出擊外，

被勒索者大多也起到了推波助瀾的作用。接下來

這兩個清單，會幫你進一步看清情感勒索是如何

發生的。

02遭遇情感勒索，你可能也是幫兇
面對情感勒索時，你是否認為下面的做法很

困難或無法實現？

⦿為自己的觀點辯護

⦿正視事實

⦿申明自己的原則

⦿讓情感勒索者知道其行為是你不能接受的

如果以上任何一項答案是肯定的，那麼，你

已經具備了被勒索的潛質，而真正的考驗還在後

面。

面對情感勒索者的施壓時，你會不會：

⦿道歉

⦿試圖跟對方講道理

⦿爭吵

⦿哭泣

⦿哀求

⦿改變或取消重要計畫或約會

⦿提出讓步，希望這是最後一次

⦿投降

如果你選擇了其中的任何一項，那麼，你已

經徹底掉進情感勒索的陷阱了。

勒索者往往不會簡單粗暴地勒索，而會用各

種說辭和手段來偽裝，使得情感勒索悄然發生。

即便如此，我們還是能從中找出規律，撥開雲霧

見月明。

03情感勒索的4種形態，你看穿了嗎？
第一種形態：施暴者

他們會很清楚地讓對方知道自己有什麼需求

，並告訴對方忤逆自己的後果。施暴者分為積極

施暴者和消極施暴者，前者會直接提出要求，而

後者則什麼都不說，卻會把怒氣直接發洩到對方

身上。

趙濤很大男子主義，孩子一出生，他就讓妻

子辭職做了全職太太。孩子上了幼稚園，妻子說

想回去工作。趙濤不同意，說孩子太小，離不了

人。有一次，妻子一句話惹怒了趙濤，他怒不可

遏，“我告訴你，你要是敢離婚，一分錢也休想

拿走，家裡的一針一線都是我掙的！還有孩子，

我讓你這輩子都見不著他！”

和趙濤如此明目張膽地提要求不同，素錦是

那種不用說一句話就可以讓老公錢明屈服的主兒

。只要一不高興，素錦就會立刻變成啞巴。問她

怎麼了，她不說話；問她想幹什麼，她也不理會

；再繼續問下去，她就乾脆把自己關到書房。直

到錢明主動上前道歉，她才肯給點兒回應。

不管是積極施暴者還是消極施暴者，他們都

習慣以自我為中心，從不考慮對方的感受。他們

習慣性地把自己當成父母，企圖掌握關係的主動

權，對對方發號施令，而對方必須無條件服從，

否則就要受到懲罰。

受暴者則更像是和平主義者和討好者，害怕

衝突，擔心被遺棄。於是，總會乖乖地按照對方

的意願行事，以求大事化小、小事化了。對方得

到滿足後，就會變本加厲地施暴，惡性循環。

第二種形態：自虐者

他們會警告對方，如果不照著要求去做，自

己會非常沮喪，甚至無法活下去；他們會做出一

些舉動，把生活搞得一塌糊塗，甚至會傷害自己

。

米露特別喜歡黏著高良。他想和朋友擼串喝

酒，米露立刻吧嗒掉眼淚，“你怎麼能為了陪朋

友而拋棄我，難道你不愛我了嗎？”看她那個委

屈樣兒，高良只好妥協。有一次實在推不了，他

就去了。結果，米露直接回了娘家，最後還是高

良三顧茅廬才給請回來的。

還有一次，高良答應陪米露逛街，結果有事

耽擱了。無論他怎麼說，米露都無動於衷，堅決

要自己去逛街，還說：“你變了，你以前不是這

樣的。”搞得高良特別內疚，不知該如何是好。

自虐者大都有很強的依賴性。米露的父親去

世早，她嚴重缺乏安全感。恰好，高良很好地滿

足了她，也樂於滿足她，只是無法一直滿足。自

虐者喜歡把自己當作孩子，把對方當作父母，期

待自己不開心的時候，對方來哄；期待自己闖禍

的時候，對方來救場。

總之，對方要幫他們處理一切麻煩。而受害

者則往往有一顆聖母心，如果不伸出援手，就會

有強烈的罪惡感。

第三種形態：悲情者

他們不會威脅和傷害對方，而是會暗示對方

如果不那麼做，自己將受苦；他們會讓另一半明

白，自己的願望能否實現全靠對方。

楊榕最近很困擾。先是她找工作受挫，她媽

大哭，“都怪媽媽沒用，沒能給你辦北京戶口，

不然……”後是她租的房子出了岔子，她媽又哭

，“都怪媽媽不好，沒掙夠錢給你買個大房子。

”楊榕知道，表面上她媽是在自責，但實際上是

說給她爸聽的。她爸本來有機會拿到高級工程師

職稱，換個北京戶口，但因為要創業給耽擱了。

後來創業失利，也沒掙上錢。對此，她媽一直耿

耿于懷，覺得是他毀了自己的幸福，毀了這個家

。

悲情者大都喜歡把自己當作受害者，TA不開

心，是對方的錯；TA不幸福，也是對方的錯。總

之，錯都在對方身上，TA不需要為這段關係的改

善承擔任何責任。

他們可能什麼也不用說，只需一個哀傷的眼

神就能讓對方內疚不已。而往往對方就是一個很

容易自責和自我懷疑的人，想通過拼命滿足對方

的要求來贏得愛與認可。只是，他們沒有意識到

，對方的需求永無止境。

第四種形態：引誘者

他們會先對對方發出正面的資訊，並允諾一

切關於愛、金錢或事業升遷的要求，然後告訴對

方，如果不順從他們的要求，就什麼也得不到。

連續遭遇離婚和降薪的打擊後，玲雅遇見了

蘇晨。他說他喜歡她，不介意她離婚帶著娃，只

想幫她渡過難關。如此美好的承諾讓玲雅無法拒

絕。很快，兩人確立了關係。蘇晨對玲雅很好，

禮物、浪漫不斷，但兩人一直沒什麼進展。

蘇晨一直許諾她很多東西，可卻從未給過她

。他讓她放棄工作，讓她替他打拼事業，如今甚

至要讓她斷了和女兒的來往……她不停地在完成

任務，可他卻總有新的要求，好像永遠都無法完

成。

引誘者最擅長抓住對方內心深處的需求，愛

、性、金錢、認可、親密等，以此為誘餌，巧妙

地設置層層測試和考驗，讓對方對自己言聽計從

。而被引誘者常常因為內心的渴望太過強烈，在

不知不覺地被對方牽著鼻子走，直到無法抽身。

04應對情感勒索，你要這麼做
通過前面的故事不難發現，勒索者和被勒索

者總是成對出現的，他們彼此傷害，卻又彼此吸

引，該如何破局呢？

第一步：停下來

當面對咄咄逼人的情感勒索者時，你要先停

下來，不必立刻回應對方的任何要求。

這裡有一套拖延話術。不論對方的要求是什

麼，你可以嘗試用下面幾句話回應對方：“我現

在不能給你任何答案，我需要一些時間思考。”

“這件事非同小可，我不能輕易下決定，讓我想

一想。”“我不想現在就做決定。”“我不太確

定我對你的要求有什麼想法，我們稍後再談好嗎

？”

第二步：冷靜觀察

停下來之後，就可以為你爭取到時間，跳出

當時那個壓力巨大的環境，也更容易從局外人的

角度來看待和觀察當下的局面。

一是觀察對方，二是觀察自己。看看當下你

和他處在什麼樣的狀態裡，對方到底想要什麼，

對你有什麼期待，你對自己的期待又是什麼，以

及接收到對方對你提出的要求時，你的感受是什

麼。

第三步：愛的溝通

在澄清期待、尋找解決方法時，我們需要一

些技巧。

以丈夫強勢要求妻子做全職太太，否則就要

離婚為例，妻子可以對丈夫說：“我聽到你希望

我做全職太太的要求，我很想知道，這對你意味

著什麼？”丈夫可能回答：“我會覺得很踏實，

可以全力以赴地工作。而且，我掙錢養家，你打

理其他，是我覺得最舒服的合作方式。”

妻子可以進一步和丈夫確認他對自己的期待

：“其實，我能感受到你對自己的期待。你期待

自己可以全身心地工作，為這個家掙足夠多的錢

，對嗎？”“對，我有能力養活這個家。”妻子

需要看到丈夫渴望被認可的期待並予以肯定，然

後一起探討他的擔憂：“如果我去上班，你有什

麼擔心呢？”“我會覺得一切都失控了。萬一你

加班或者出差，我就要分心。”

厘清了丈夫的期待後，妻子可以重複並延伸

出自己的期待，然後詳細表達自己為這份期待而

做的努力，比如在料理家務的同時不放棄學習，

一旦有機會，可以隨時走出家門；列舉期待未被

完成可能出現的狀況，比如一直待在家裡會出現

很多情緒問題等；和丈夫一起探討解決方案，

“我有很多擔心，我知道，你也有很多擔心。但

，我們都要為自己的期待負責，一起商量一個更

好的方案，好嗎？”

在溝通中，妻子需要一直保持愛的眼神和充

滿愛意的語氣，同時輔以擁抱、撫摸等動作，溫

和而堅定地傳遞資訊，讓對方感受到，你是愛他

的，而且如果你有足夠的能量，你一定會願意為

他付出的。

這個過程有利於消解對方的恐懼、猜忌，改

寫他內心拒絕即不愛的不合理定式。同時，對自

己也是一種嘗試，你會發現，只要有過幾次成功

的拒絕之後，改變就會發生了。

事實上，勒索和被勒索的模式並非一朝一夕

形成的，除了自我覺察和相互引導外，最好能夠

到專業的心理機構尋求幫助，才能從根本上解決

問題。

婚姻中比冷戰更令人窒息的是，情感勒索


