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文清，你好！
你们虽然在一个家庭中，每天睡在一张

床上，但实际上，两个人之间竖着一个透明的
玻璃屏障，你们之间有很深的隔膜。冷，疏
淡，寂寞，孤独，这就是你的感觉吧？

看到你们的婚姻，我觉得那些吵闹不休
的夫妻都自有好处，起码他们有纷争也有默
契，有侵入也有融合，都是真的心意，谁也不
委屈，彼此活在不设防的状态中。

但这是谁的错？当然他一定是有问题
的，自私、懒惰、沉浸在自己的世界中，把完美
都给了世人，唯独把不完美的一面给了你。

不过在批评他之前，我希望和你一起照
个镜子。你让我想起了一位朋友，做事非常
平稳，讲话滴水不漏，对谁都很好，初初相遇，
你会觉得这个人简直是完美。但时间长了，
一个问题就会浮出水面，她太周全了，缺少了一份真性情。
她的完美背后，是克己，也是压抑，她不喜欢展露真实的自
己，因为害怕别人会不喜欢，她想让所有的人都说自己好。
隐藏自我，开始时是一种自保策略，后来就变成了习惯，改不
掉的性格弱点。

太习惯自我压抑的人就像戴着一个面具，你的情绪有面
具，你的情感也有面具。你们夫妻俩其实有一个共同的问
题，那就是你们都觉得选择即是结果。

于他，是觉得爱一个女人的方式就是娶了她，和她结婚
生子，组成一个家庭。然后她就像家里的承重墙一样，永远
在那里，不需要过多的关心，也不再需要了解。他是有老婆
的人了，老婆负责操心一切，他负责打游戏看小说，活得十分
滋润。于你，努力去爱，努力懂事，不争不抢，然后他就应该
理解你，或者生活就应该给你同等的回报，你会得到你认为
自己应该得到的一切。这些都是错误的看法。

所有的怨偶都曾经相爱过，爱很容易，难的是相处，是将
爱融化在生活的细节中。

一次奋不顾身换不来终生幸福，幸福从来都不是一锤子
买卖，从来不是你只要能豁得出去选择一下，然后就一辈子
享用不尽。幸福是漫长生活中的经营、调整、妥协，比拼的不
是谁有多猛，还是谁有多聪明，谁有多智慧。

像你所持有的那种“我做到了什么，你就应该做到什么”
的观点，是完全被动的人生观，最容易孕育出委委屈屈、别别
扭扭的幽怨。

主动的人懂得自己想要的，需要用正确的方式去争取，
懂得手段永远比动机更重要。你想要被爱，第一是满足对方
的情感需求，第二是能够提出自己的要求，第三是有足够的
影响力让他愿意满足你的要求。

男人不让你满意，为什么不理直气壮地要求，理直气壮
地责备，理直气壮地拒绝，为什么要把一切都做得完美，为什
么不肯在他面前痛痛快快吐露心声？

我不知道当你做到了以上这些，当你丝毫不妥协，当你
指出他的问题，他会不会真的改变。但我可以保证，当你舒
展了自己的身心，你知道如何表达自己，你真实的自我被唤
醒，你会获得另外一种满足和快乐。这种满足来自你的心
底，和男人无关，当你打碎了心灵的枷锁，那个活生生的你就
会跳出来，她知道如何带领你去生活，去追求。

宁可在爆发中宣泄，也不要在沉默中绝望。优雅不代表
什么都要隐忍，而是内心有足够的底气不与世事计较。有条
件的时候优雅，没条件的时候就要强大。

我与老公原来是同事，结婚5年，孩子3
岁。所有人都认为他是个好人，正直、孝顺、
上进、义气、不酗酒、不打牌……可我就是感
觉不到幸福。

他喜欢看小说，打游戏，婚后的业余时间
基本都是这样度过的，不做家务，也不陪孩子。

我是一个很安静的人，不会吵架，更不会
作，我试过主动沟通，找话题聊天，可是最多
改两天，之后他仍然是漫不经心地“嗯”“哦”，
我也就不愿再主动了，现在基本没有沟通。
就这样维系至今，我所有的感情好像都被消
磨殆尽。

当初结婚时，因为他家条件不好，我们是
裸婚，婚礼上收的钱我还主动拿出一部分帮
他父母还债，许多事情我都觉得自己做得不
错，我以为他会懂我的好，更加珍惜我。

可当我去医院检查是否怀孕时，他说自
己累，在家睡觉等消息；确定了怀孕之后他没
有任何激动，只说了一句：恭喜你；婚后，他不
记得我生日，后来这几年婆婆帮他想着，生日
是过了，但我并不开心。

很多生活琐事让我意识到，当时的奋不
顾身，并没换来理想的婚姻，日子反倒越过越
生分。我也常常在反省，是自己要求太高了
吗？可我已经很懂事了，一直在理解他、包容
他，我到底做错了什么？ 文清

■ 张萌

时间的流逝会如何影响爱情？我们
在关系里可能都思考过这个问题。

七夕刚过，在这个充满爱意的日子
里，李婧夫妇的感情却陷入一片困顿。

最熟悉的陌生人

李婧与丈夫结婚7年，育有两个孩
子，老大5岁，老二3岁，因为二宝是早产
儿，身体很弱，就在李婧休完产假准备上
班时，二宝住院需要做一个手术，无奈之
下李婧不得不放弃处于上升期的工作回
归家庭全职带娃。从那时开始，他们夫妻
的共同话题似乎只有孩子，关于他们自己
的话题越来越少，彼此没有想要交流的欲
望，更不会表达对彼此的爱和赞赏，“有

时，连两个人单独的交流都觉得没有必
要。”李婧说。

今年3月，二宝上幼儿园后，李婧重
返职场。职业赛道从零开始，婚姻情感相
看两厌，生活变得一地鸡毛……只能这样
了吗？李婧想改变。

夫妻俩已经许久没有在一起聊天了，
七夕这天，李婧和丈夫约好晚上一起过
节。她提前下班接了孩子赶往预定餐厅，
可老公却迟迟未到，后来说他有其他事来
不了了。

所有积攒的压抑都不会凭空消失，
它只会以另一种方式卷土重来。当晚，
李婧与晚归的丈夫爆发了一场激烈的争
吵，丈夫指责李婧：“你说，这两年家里的
花费哪一样不是我挣来的？还尽整这些
没用的……”

李婧则委屈到崩溃：“这么多年，
你从来不关心我在想什么，看不见我
的感受、我的情绪、我的期待，婚姻过
成一潭死水。我忍受着被忽略的痛苦，
被你一天天磨灭了想要表达的欲望，变
得沉默无趣，每天都处在低气压、负能
量的状态，原来那个热情奔放、对一切
都充满好奇的自己在这段婚姻中渐渐
枯萎……”

无论是李婧的愤怒与抱怨，还是丈夫
的攻击与漠视，其实只是想被对方看见，
没想到，情况却更糟了。

这对已经脱离婚姻初期高度融合状
态的夫妻，平常日子里被他们忽略的小矛
盾，层层叠叠堆积起来，他们以为那些伤
口会愈合，没想到有一天却突然断裂，像
一把尖刀，毫不留情地伤害到关系，成为
彼此间的一条鸿沟。

共生状态消弭后的疏离

任何一段关系中，随着关系依赖程
度加深，自然而然会对对方的要求和期
待增加。此时，如果对方没有像所期待

的那样给予反馈，我们就很容易失望，并
因此受到伤害。久而久之，为了避免伤
害，我们就会放弃向对方展示自己真实
的需求。

有学者曾经运用中国家庭动态跟踪
调查研究，发现我国夫妻的离婚模式呈明
显的“倒U型”曲线，曲线在婚后的第七年
左右达到顶点。这并不难理解，孩子出生
后，夫妻需要在孩子身上花费更多的时间
和精力，生活压力增加，个体时间被挤压，
夫妻间亲密感下降。

但婚姻倦怠不是突然出现的，它是
一个逐步累积的过程，当最初的激情退
却，“你中有我，我中有你”的共生状态
逐渐消弭，首先从亲密关系开始，然后
逐步疏远。回归各自的世界之后，稍不
留意，就过成了若有若无的疏离关系，
没了亲密的滋养，只剩了无生趣的一潭
死水。

婚姻是成年人的选择，走出倦怠的泥
潭需要双方的智慧和责任。擅长经营关
系的人，会主动创造出相互的融合点，这
些点能够让我们重新找回深度链接的感
觉。

主动创造彼此的融合点

发现问题，才有解决问题的可能。带
上觉察和反思，调试自己在关系中的状
态，和伴侣开展一次坦诚而深度的谈话，
梳理彼此心中的结，无论结果如何，都将
是一次成长机会。

1.积极共鸣是最深刻的亲密。
一项发表在《人格与社会心理学》

上的研究长期追踪了 154 对中老年夫
妻后发现：夫妇间“积极共鸣”时刻越
多，他们就越有可能保持健康的伴侣关
系。

积极共鸣的意思是伴侣之间共同体
验积极情绪时，通过行为和生理同步而产
生联结感的时刻。比如爱人之间的对视、

会心一笑或是彼此熟悉的亲密动作。它
之所以特别，是因为与我们传统认知上对
爱“持久而不间断”的理解不同，积极共鸣
是人们在日常生活中经历的一系列“微小
的积极时刻”。

加州大学伯克利分校的心理学家们
发现，积极共鸣由3个具体的动作构成：

共享积极情绪。比如不约而同地笑、
相似的肢体语言和接触，和对方分享生活
中的有趣时刻。

每天练习相互的关心与关注。比如
互相的对视、微笑、点头等，或为对方倒
杯水，下班回家时带点对方需要的东西
等。

行为上保持同步和连接。是指伴侣
之间具备切实的感官和身体联系，两个人
都在同一个地方，可以看到对方，听到对
方的声音，沉浸在彼此的存在中。

研究者发现，较高的“积极共鸣”频率
预示着未来更好的关系。

积极心理学研究领域的领军人物弗
雷德里克森认为，这些产生积极共鸣的微
小时刻，是关系持久发展的关键因素。它
让两个独立的个体体验到温暖、幽默和感
情的激增，并产生一种“合一感”。这种瞬
间的共鸣是最深刻的亲密，也是爱最具体
的形式。

2.正面与负面互动达到5∶1比率。
夫妻之间发自真心的赞美，能减少非

常多的麻烦。心理学家约翰·戈特曼在研
究中发现，关系出现问题的伴侣之间，负
面互动与正面互动数量相等，而长期幸福
相伴的伴侣之间，正面互动数量相当于负
面互动的5倍。这一结论被称为“戈特曼
比率”。

很多婚姻幸福的夫妻不是不争吵，但
他们争吵后会用热情和善意加以弥补。
婚姻情感专家建议，正面互动与负面互动
5∶1这一比率，可以维持长久的爱情和健
康的婚姻。

3.敢于袒露真实完整的自我。
婚后，浪漫的爱情的确会逐渐减弱，

但这并不代表我们只能眼睁睁地看着它
流失。

曾有研究者对96对已婚夫妇进行了
为期6周的日记追踪。结果显示，在日常
生活中，较多的自我表露和伴侣表露都有
助于增加亲密感。这不仅表明充分的自
我暴露，可以增加彼此的亲密感，有利于
婚姻的维系。更提示我们，除了保持自我
暴露以外，对伴侣做出回应在亲密关系中
同样重要。

当一方向另一方传达信息时，作为回
报，倾听者须有相应的回应，表现出对对
方的理解和关心，即伴侣的回应。只有在
有所回应的情况下，一个人才能持续不断
地自我表露。

表露、回应、接纳不完美，永远不放弃
沟通与理解的尝试，才是两人在亲密关系
中最动人之处。

没有哪一桩婚姻十全十美，却总有人
能在平淡的时光里白头偕老，并非因为幸
运，而是他们懂得用一颗积极的心去经营
婚姻。我们都需要学习爱的能力，更好地
认识自己，当我们彼此都打开心扉去爱和
被爱时，关系便会步入新的成长。

■ 君言

“套路”二字容易令人反感，但如果
加上“专属”两个字，是否就多了几分浪
漫和温情？那些幸福的感情，无不都是
双方掌握了合适的“套路”，拥有了获得
幸福的主动权。

孙颜和老公陈晨结婚多年，是大家
都羡慕的模范夫妻。忍不住问孙颜是如
何把感情维持得这么好？孙颜说：“因为
他太懂我了，有时候我话还没出口，他就
知道我的意思；我一个表情甚至一个符
号，他就能看出我的心情……”

其实结婚前，陈晨就是靠“套路”将
孙颜追到手的。两个人在一起之前，陈
晨已经暗恋孙颜一段时间，他听说了孙
颜喜欢花花草草，就特意学习绿植如何
养护的知识，在一次朋友的生日会上，陈
晨送了朋友一盆绿植，“顺带”给了孙颜
一盆。两人就此打开了话匣子，有了延
续至今的共同话题。

对于孙颜来说，“我爱你”三个字固
然动听，但比它更难得的是陈晨费尽心
思的“我懂你”。这不同于随口拈来的讨
好之词，更不像那些徒有其表的土味情
话。陈晨的套路，源于对生活的热爱，对
爱人的关心。

两者最大的区别，在于前者总是
希望用投机的方式，实现感情中的利

益最大化。而后者则是选择用恰当的
方式，将满满的爱意恰如其分地表达
出来。

总有人抱怨，结婚多年，没了当初的
激情和憧憬，感受不到刚在一起时的美
好和悸动。诚然，感情的不同阶段有不
同的特点，随着年岁增长，感情必然会平
添几分平淡。老夫老妻间的美好，在于
默默无声中的冷暖互知，在于悄无声息
中的鼎力支持。

这世上有很多人能给你带来惊喜，
但只有Ta懂得如何用最恰当的方式，给

你的生活带来温暖。这样的感情之所以
牢固，就在于双方对彼此而言，都具有了
不可替代性。可见，不断加深对对方的
了解，总结出适合两人的专属“套路”，才
是婚姻持久的正确打开方式。

那些长久的爱情，并非双方都一成
不变，而是两人都懂得与时俱进，不断
调整相处的方式，总结出新的“套路”
让感情保鲜。感情就像“两人三足”的
游戏，取胜的秘诀不在于是否跑得够
快，而是双方能够步调一致，不断适应
彼此。

婚恋智慧智慧

幸福的感情都有专属“套路”

■ 薛兆平

我家有只特殊的小瓷
象 ，那 是 我 们 的“ 储 情
罐”。我俩被分配到乡镇
工作那年，他给我买的。
最早在我的单身宿舍放
着，现在摆在了我家电视
柜上。

这个“储情罐”要比一
般的储钱罐大两倍，放在
案上既可以盛放我们生活
的点滴感动，也可以作为
装饰品点缀情调。平时，
我们会把生活的点滴感受
写在小卡片上投进小象肚
子里，我们约好了每年只
打开一次，盘点我们的过
去。

去年结婚时，我们打
开过一次，算是告别单身前
的最后盘点。我们一起看
那些卡片，上面详细记录了
我们的生活细节。一张卡
片上写着：“由于工作原因
我常出差，每次都会给燕子
写封信。我知道这信是单

程的，可我很幸福。”
看了这张卡片后，我翻找出一张我

写的：“常常收到他来自全国各地的来
信，他在一个地方的时间不会很长，我
无法给他回信。可每次我都写封回信
存着，信是单行的，而爱却可以返航。”

盘点一下结婚前的事，竟然那么
幸福感动。当然也有遗憾，“我多么想
像别人一样拥有一枚结婚戒指，可我
没有。”这是我结婚前投进的一张卡
片。我们按时间顺序整理好，收到柜
子里，开始了新的生活。

婚后，我们依然写卡片放到小象
里。转眼一年过去，我们有了可爱的女
儿。结婚纪念日那天我们打开“储情
罐”。我发现一张存单，存单的背面写
着“答应过她，一定给她买一枚婚戒。”

我感动地望着他，写了一张卡片
放到他手上，“我感觉到了，他努力挣
钱在圆那个心愿。我觉得已经拥有了
一枚更宝贵的戒指，戴在心上的戒指
才是最好的戒指。我决定用买戒指的
钱给女儿买份保险。”他看后，紧紧地
将我和女儿拥进怀里。

从此，我们要在那个“储情罐”里
存储我们一家三口的生活。试想，若
干年后，我们从头开始阅读我们所走
过的路，生活中所发生的点滴感动都
被记录下来，将是多么珍贵和幸福。


