
2023 年 9 月 6 日

生活
百科A7责编：王莉 版式：刘静 校对：张传辉

最近看到一个视频，妻子得了抑郁症，没食欲，没动
力，而她老公每天早起给她做好早餐，叮嘱她吃饭，再出
门上班。晚上，他会带她之前最喜欢吃的东西回来，想
着法子给她制造惊喜。虽然她还是无法开心起来，并不
停地自责：“我是不是很没用？”“我是不是拖累你了？”但
他总会轻声安抚：“怎么会呢？”“没关系的。”

她哽咽着问他：“你也很累吧？可你为什么总是陪
着我？”他说，刚上大学时，自己无法从高考失利的阴影
中走出来。那段时间是他人生最艰难、最绝望的时刻，
是她总陪着他聊天、逗他开心……一点点将他残缺的灵
魂拼凑回来。“如果没有当时的你，我想，我也走不出
来。”

好的关系，是相互救赎，相互治愈的。如果能遇见
治愈系伴侣，很幸运。我们不仅要得到，还要学会给
予。今天，我们聊聊如何创造“治愈系关系”。

原生家庭不幸的人能成为治愈系伴侣吗？

心理学研究发现：原生家庭是个人情感经验与两性
相处方式学习的最初场所。一些人在恋爱后和伴侣的
关系，会变得和父母之前的关系很相似。而有些埋藏已
久的童年心理创伤，则会在伴侣面前展露无遗，造成我
们在关系中的挣扎和痛苦。所以，我们看到太多原生家
庭或童年不幸的人，都会觉得：自己压根不敢进入关系，
更别说成为“治愈系伴侣”。事实真的是这样吗？

加拿大民间艺术家莫娣·刘易斯的童年和少女时
期，在各种嘲笑和磨难中度过。她患有小儿麻痹症，父
母去世后，哥哥卖掉了房子，莫娣彻底没了家。为了生
存，她找到一份女佣的工作。但男雇主埃弗雷特性格
古怪、脾气暴躁，一不开心就把气撒到莫娣身上。虽然
莫娣也会难过，但她并没有怪他。反而会在吃饭的时
候，关心他：“好吃吗？今天很累吧？做生意一定很辛
苦……”也会在一起做事的时候，不停夸赞他：“你对你
做的事情很在行……”莫娣知道，埃弗雷特看似强悍有
力，实则内心脆弱无比。从小在孤儿院长大的他，内心
严重缺乏安全感，很难与人建立良好关系。他既渴望亲
密，又害怕亲密。

就这样，莫娣一点点打开了埃弗雷特的心房，也慢
慢得到了他的欣赏和爱护，他们恋爱并结婚了。新婚之
夜，两人紧紧相拥，两个不幸的社会边缘人走到了一起，
很大程度上是因为：莫娣理解并治愈了埃弗雷特。

所以，创造治愈系关系的第一步，是你愿意相信：即
使原生家庭不幸，即使受过伤，你也是有能力治愈别人，
有机会被别人治愈的。

发展自己的“治愈特质”很重要

比找一个治愈系伴侣更重要的是发展自己的“治愈
特质”。这种治愈特质，能够治愈伴侣，更能让你先疗愈
自己。先好好爱自己，才能好好爱别人。不断提升内
在，让自己的状态好起来，也更容易拥有“治愈系关
系”。为此，我们需要具备以下3种心理特质：

1.有稳定的“自我价值感”
莫娣擅长画画，所以，即便是被所有人嫌弃，她也始

终没有自暴自弃。她的画笔之下，都是这个世界的美
好。正因如此，她的精神世界一直是富足的，自我价值
感也很稳定。在感情上，她也会在尊重对方的情况下，
坚持做自己。

所以，有治愈特质的人，首先要有稳定的价值感来
源，或相信自己能创造价值。自我价值感该如何建立
呢？很关键的一点是，不要和自己不喜欢的那一部分特
质对抗。这会让你越来越否定自己。而是接纳自己的
不完美，去找到自己的闪光点。相信别人具备的一些特
质，你也有。你具备的一些特质，别人可能没有。慢慢
浇灌那个匮乏的内在自我，才能有余力去滋养关系。

2.有一定的“松弛感”
有松弛感的人，能够容纳一些未知事件的发生，并

且当不好的事情发生时，不会轻易被击碎。
生活总是琐碎、不安的，所以更需要两个人用正向

的情绪和心态去面对。有松弛感的人，擅长把关系往积
极的方向引导，最后形成一种彼此治愈的关系：被别人

轻盈地爱着，也轻盈地爱着别人。
如果你本身是不那么松弛的人，试试培养自己的

“积极信念”。比如在内心常对自己说：“我是有价值的”
“我是被爱的”；发现自己的优势及资源，比如勤奋、有创
造力、乐于助人；看看自己拥有什么，比如：健康的身体、
稳定的工作、兴趣爱好等。有意识地去感受那些滋养你
的事物，让你的内在感受好起来，松弛感便随之而来。

3.有很强的“涵容能力”
一个涵容能力好的伴侣，内在就像有一个稳固的容

器。能稳定自己的情绪，同时，还能腾出多余空间，容纳
另一半的负面情绪。缺乏涵容能力，该怎么办呢？

童年之后，涵容能力仍有希望通过良好的关系重新
发展。一方面，它会让你把过去在关系中受到的创伤，
投射到新的关系中。你就有机会收获与之前不同的关
系体验，获得被接纳、被理解的感觉。另一方面，从自身
涵容能力好的人身上，你也可以学到他们是如何应对自
身情绪的。一旦情绪负载超过你和身边人的承受限度，
就需要寻找专业人士的帮助。

“治愈系关系”需要双方共同努力

想要达成“治愈系关系”，需要双方一起努力，关键
是要做到两点：

1.允许对方做自己
心理专家武志红将一个人的世界分成两部分：以工

作关系为核心的社会领域，以亲密关系为核心的私人领
域。这两个领域有各自的核心规则，社会领域是权力规
则，目的是争夺谁说了算；私人领域则是珍惜规则，也就
是：我尊重你的本真。

作家傅首尔成名后，很多人问她：“面对女强男弱的
关系，你是怎么坚持到今天的？”傅首尔说，一直在坚持
的人不是她。光鲜靓丽的是她，但在背后支撑她的是丈
夫老刘。老刘一直在尊重、鼓励她做自己。而傅首尔也
从没有强迫过老刘要跟着她的节奏走。

治愈系伴侣能够看到真实的对方，而不是强行让他
人符合自己的期待。这种从心出发的抱持、尊重与陪
伴，是治愈一切的良药。

2.双方要互相扶持
从心理学来讲，伴侣之间相互扶持，可以带来更强

的信任感、提高自尊心和自我肯定感，以及带来更多的
幸福感和满足感。

一部由真人真事改编的电影《丈夫得了抑郁症》中，
婚后5年时间里，一直都是由丈夫养家，妻子则每天做
自己喜欢的事——画漫画。但在巨大的工作压力下，丈
夫看似平静的内心渐渐失衡，一度因抑郁症企图自杀。
妻子为了让丈夫尽快恢复健康，果断承担起了养家的责
任。她会在丈夫工作压力太大的时候说：“没关系，如果
努力很痛苦的话，那就不要努力了。”最后，丈夫在和妻
子相互扶持的道路上，获得了久违的快乐。

愿我们都能遇到治愈自己的“那个人”；如果不能，
那我们自己可以成为“这个人”。 来源：光明网

尊重与陪伴，

金鱼草是一种常见的室内观叶植
物，以其独特的叶形和鲜艳的花朵而
备受人们喜爱。以下是金鱼草的养护
要点与注意事项。

配土
土壤是植物赖以生长的最关键因

素之一，因此一点也不能马虎，栽种金
鱼草时应该选择疏松肥沃的砂质土
壤，还有要良好的排水性和偏酸的PH
值。

光照
金鱼草适合在明亮但避免强烈直

射阳光的地方生长。室内种植时，选
择靠近窗户的位置，但要避免阳光直
射。过度的阳光会导致叶子晒伤，不
足的光照会影响植株的健康生长。

温度
金鱼草喜欢温暖的环境，最适宜

的生长温度范围为18－24℃。避免暴
露在寒冷或极热的环境中，尽量保持
稳定的温度。

浇水
保持金鱼草的土壤湿润，但避免

过度浇水。在浇水前，确保土壤表面
稍干，然后充分浇水，直至水从底部排
出。在冬季或生长缓慢期，要减少浇
水量。

排水
金鱼草需要良好的排水性能，以

防止根部积水。使用透气性良好的土
壤，并在花盆底部设置排水孔，以确保
水分能够顺利排出。

施肥
金鱼草对营养要求不高，每隔2－

3 个月施一次稀释的室内植物肥料即
可。过量施肥会导致盐分积累，对植
株健康造成负面影响。

修剪
及时修剪过长、枯黄或病虫害受

损的叶子和枝条，以保持植株的整洁
和美观。定期修剪还可以促进新的生
长和增加植株的丛生性。

病虫害防治
金鱼草一般抵抗力较强，但仍需

定期检查植株，如发现叶片枯萎、褪色
或虫害的迹象，可使用合适的杀虫剂
或病害防治剂进行处理。 江海

金鱼草的养护要点
做一个治愈系伴侣


