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日夜辛劳中， 最容易让人
陷入一种无力感，“我也想和他
重拾亲密的爱，可是，跳探戈得
两个人，有时候，他就是不听我
的怎么办呢？” 曾有记者问过
Philip�Cowan博士这样一个
问题：“改善亲密关系， 有没有
我们从单方面就能做的努力？
有没有一些事情，不需要征求
对方同意， 也不非得对方配
合， 而是我们自己就能够做到
的？”

他说：“有的。这就是，平和
地向对方提出你的请求。”

不要避而不谈养育中的艰

辛。你什么也不说，还希望他自
己就能明白， 这简直就是一个
美丽的梦。

从这一刻开始，为你们的
关系， 培养耐心的沟通和倾
听。记住，你们夫妻彼此的心
声和孩子的哭声一样重要。养
育孩子中的每一个问题，都有
可能转化成亲近的契机。最终
孩子会长大，会离开家，你们
又会回到二人世界。而这种经
过千锤百炼的沟通方式，成
熟、开放、灵活、有效，会成为
真正属于你们俩人的一笔财
富，让你们亲密默契，情比金

坚。
欣慧他们后来怎样了？在

一个痛哭的夜晚之后， 她向老
公提出， 以后每天由他带孩子
一小时， 这个小时里她可以逛
街、散步、睡觉、上网，做她想做
的任何事情。 每个周末他们把
孩子交给父母， 然后一起出去
吃顿饭。

现在儿子已经5岁了，欣慧
说：“养孩子让我们变得更耐
心、更有爱，对孩子，对对方，对
自己。有了宝宝后，想要回到恋
爱的感觉真的不容易， 但是努
力做，我相信你也可以。”

没有性生活？哪来新生活！
———三招教新晋父母夫妻关系暖场

欣慧是标准的美女+职场
精英范儿， 谈恋爱时风生水
起、结婚后的美满幸福更是羡
煞了众人。 婚后第四年的时
候， 添了宝宝，“我原本以为，
宝宝是我们爱的结晶，有了宝
宝肯定幸福得不行。 可是，为
什么从来没有人对我说，有了
宝宝， 生活其实会变得很难？
尤其是他和我之间，慢慢有了
一道深深的沟。那种亲密无间
的感觉，一抬头，好像已经很
遥远。

其实他那边的日子也不好
过。曾经的模范老公，如今成了
迷茫先生。他说，孩子出生带来
了喜悦和兴奋， 但随即肩上的
责任和压力都更重了。 欣慧对
孩子很上心， 不过有时未免有
点儿紧张过度。“我一方面很高
兴儿子有这么尽职尽责的妈
妈，另一方面也觉得失落，原来
那个温柔甜蜜的爱人不见了，

她的全部注意力和爱都在孩子
身上。而且，你知道我们都多久
没做爱了吗？”

心理咨询师杜晗绮介绍，
很多夫妻在有了宝宝后， 并没
有意识到他们的关系已经发生
了巨大的变化， 原本小小的二
人世界，一下子挤进来宝宝、月
嫂、双方的父母，有时候还有更
多的他人。

用大家都熟悉的方式做个
比喻，20岁左右的青春男女和
新婚小夫妻，两人的恋爱和感
情关系可以定义为1.0阶段，
磨合磨合，运转正常，幸福甜
蜜。突然有了宝宝，好比硬件
升级为2.0， 甚至还会顺便增
加保姆、 公婆等高能量附件，
与此同时你们给彼此的关注
和时间很难再像以往那么多，
如果你们之间还用旧的恋爱
程序要求对方，就难免会出现
摩擦。

宝贝影响生活
有你，有我还有她

欣慧的故事是否似曾相识？ 也许她就是你身边的那个谁，或
者就是你自己。心理学教授Philip�Cowan博士跟踪和分析了大量
家庭案例，发现当孩子出生后，92%的夫妻会发生更多冲突，孩子
18个月大时，大约四分之一的婚姻陷入危机———这还不包括13%
的夫妻已宣布分居或离婚。但是还有很多夫妻在孩子出生之后仍
保持着和谐亲密的关系。 他们怎么做到的呢？Philip�Cowan博士
的结论是：“事实上，所有的夫妻都会在孩子出生后遇到各种各样
的问题。爱情和婚姻最终向什么方向发展，关键取决于夫妻之间
协商、合作、相互尊重的能力。”

坚定自己的位置， 在爱情
的剧本中，你才是女主角。帮你
带宝宝的人再多，再能干，你也
要时刻记住， 你是在和他一起
养孩子，而不是别人。

你会发现， 孩子的出生让
你的人际关系变得更加复杂，
保姆来了，爷爷奶奶来了，外公
外婆也来了，随之而来的还有各
种大大小小的摩擦和争执。就算
两个人在一起的时间并不比原
来短，当中也总是夹着其他人其
他事。 你的家就是你的舞台，你
想要的精彩只能自己舞出来。

心理咨询师钟华在采访中

说：“不管有多少人加入， 不管
关系有多复杂， 牢记你和他才
是这个爱情剧本中的主角，其
他人都是配角。”

很能理解， 那些枝枝蔓蔓
的情节和众多配角肯定偶尔也
会惹你心烦。你不妨仰望天空，
送给自己一颗定心丹:“天空飘
过五个字儿， 这都不叫事儿”。
因为这一切， 都是在帮助推进
剧情， 让男女主人公相知相爱
更深。

关键在于， 你可别把你妈
或者他妈变成主角， 也别把保
姆变成了主角。

请他一起分担生命中的笑
与痛， 告诉他你心底的期望：
“亲爱的， 陪宝宝成长的这一
路，我想和你一起走。”

以前， 你为他悄悄做件事儿
可能会引发他加倍的怜爱。有了
宝宝后，你再做默默付出的田螺
姑娘就傻了。带宝宝实在是个很
累的活儿。钟华说：“婚姻咨询中
我们常常看到这样的局面： 妻子
独自承担着带孩子的责任， 心里
抱怨丈夫不理解自己的辛劳，委
屈和怨气慢慢地积累发酵。 我们
发现，这时，男人的心里也充满着
挫败和委屈。 双方都觉得爱在减
少。当你对一份亲密关系评分很

低的时候，对方的评分也不会高
到哪里去的。”

如果你正好处在上述情景
中， 你是很难感受到亲密和爱
意的。 没人要求你做一个含辛
茹苦的妈妈和老婆。 有了宝宝
后，要想爱得更精彩，就放心地
把你的笑与痛托付给他， 不独
享你的幸福， 也不要独自承担
你的辛苦。孩子是两个人的，孩
子也是爸爸的， 而你面临着初
为人母的巨大职责， 也正需要
他的大力支持。

“你该这样带孩子”，或者，
“你该这样做爸爸才是对的”，
这些话从今往后就不要再说

了。批评不能带来改变的力量。
告诉你一个小秘诀， 你只要和
他亲亲爱爱地在一起就行了。
有人能教会他怎么做爸爸，但
这人不是你，而是孩子。在他跟
孩子相处的过程中， 宝宝自然
会让他慢慢领会到该怎样做，
不该怎样做。 给他足够的学习
和适应的时间， 容许他用自己
的方式与宝宝相处， 容许他犯
错并从错误中学习， 他会成为
一个好爸爸， 也会成为你育儿
路上的得力伙伴。

邀请对方分享和分担，就
是在生命的重大拐点上， 用力
握紧他的手。

有时， 你要从母亲的角色抽离会儿，
做会儿妻子、爱人和你自己。有孩子后，不管

多困难，一定要留出两人共处的时间，谈谈心，聊聊
天，抱一抱，或者短期换个环境享受一下也是不错
的做法。

两个人分享一些关于爱的小秘密。这种分享本
身就会带来亲密无间的感觉，也会带来新鲜感。

遇到疑难问题时， 勇敢求助于家庭幸
福的闺密或专业人士。 还有很多心理专

家、两性咨询机构都可以帮助你。

别忘记：你们才是真正的主角！
辣妈
建议1

辣妈
建议2 去你的“田螺姑娘”，而是：亲爱的，我需要你！

辣妈
建议3 倾诉与倾听，直接沟通“要有爱”
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电视剧《小儿难养》剧照

在忙碌的生活中，人
们心中逐渐沉淀了越来
越多的心事。心思细密的
女性，有多少心情需要分
享？“辣妈性情”为不同年
龄段、不同社会角色的女
性提供了一个释放心情
和得到心理指导的空间。
口述情感基地、辣妈辣评
帮您甩开情感烦恼、提供
情感帮助。女人如花花似
梦，你的性情我最懂。

互动


