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■ 梅亚

不知道大家有没有这样的感受，原来你以为自
己已经很了解伴侣，可是当发生一些事情，或在一些
生活的边角里，你会忽然发现其实你并非全然了解
对方。

婚姻中的成长需要时间

有一天我做饭时用到大蒜，丈夫在旁边帮忙，他
拿出蒜一瓣一瓣地剥，我拿出蒜在菜板上用刀一拍，
然后去皮下锅。我说：“看，我这样拍蒜多快。”他说：

“我不喜欢这样，我喜欢一个个完整的蒜瓣。”他剥的
蒜，我留到了下一道菜用。

相识十几年，我第一次发现原来我们在剥大蒜
上也有差异。这个差异其实反映了我们两个人个性
中“快”与“慢”的差异。我个性急躁，做事讲究效率，
喜欢快言快语，丈夫个性温吞，做事更注重周全，说
话也慢条斯理。

十几年来，我们慢慢磨合，也彼此影响，我开始
变得慢一些，考虑得更周全一些，性子不再那么急
躁，而他开始变得更有效率一些，更果断一些，不求
面面俱到。但一个人骨子里的东西很难改变，快慢
之争一直是我们婚姻中容易引发冲突的点。

比如，前几天，我们改造院中小路，准备铺上踏
步石。运石板的车开到门口，要自己搬运，虽距离不
远，但石板很重，我希望车可以开到离院子近点的地
方，一块一块地搬，十块石板很快就能搬完。而丈夫
拿了推车，准备用推车一次全部拉回院子里。我俩
起了小小的争执，好在两个人都进行了退让，先按照
他的方式把石板全部搬到小推车，拉到一半，遇到上
坡拉不动，再按照我的方式，一块块搬回院子。这件
小事，让我再一次体会到，处理快慢差异，是我们亲
密关系中最大的修行。

不接纳差异引起冲突不断

一个个性快，一个个性慢；一个热烈，一个冷淡；
这是不是三观不一致呢？其实这不是三观不一致。

我曾和一位来访者讲过我那个剥蒜的故事，她
说她和丈夫与我们有一样的差异。但是她的感觉和

我不一样，她认为自己丈夫太笨，不够聪明，明明自
己那样拍蒜剥皮又快又好，他应该像她一样才对。
这件事暴露出他们夫妻关系为何冲突不断的原因。

当我们面对一个和自己不一样的人，或者对方
行事方式与我们不同时，如果我们坚持认为对方错，
自己对，不接纳差异，而是要求对方变得和我们一
样，与我们保持一致，问题和冲突就会产生。

什么叫三观不合？
你喜欢看书，他喜欢玩游戏。这不叫三观不

合。你喜欢看书，他说看书有什么用，不就是装文艺
嘛。这才是三观不合。

你喜欢假期去旅游，他喜欢宅在家里。这不是
三观不合。但是他说旅游有什么好，就是花钱遭罪，
躺在家里多舒服。这就是三观不合。

其实三观一致，并不是要求你们完全一样，而是
彼此之间能够求同存异，懂得包容和欣赏。否则，你
跟他分享快乐，他觉得你在显摆；你跟他倾诉难过，
他觉得你是矫情。差异变成三观不合，只有一步之
遥。如何让差异仅仅停留在差异，不会变成三观不
合呢？最简单的方式就是：不评判或者减少评判。

但说实话，这并不容易做到，因为我们生活在一
个处处评判的社会中，也总是习惯去评判好与坏。

有这样一对夫妻，消费观有差异，妻子喜欢贵一
些，品质好一些的东西，丈夫喜欢实用的，性价比高
的东西。他们每次发生冲突并不是因为大家的消费
方式有差异，而是因为互相评判，互相看不上，互相
蔑视对方。

一次，妻子在一个工艺品店里买了两只漂亮的
碗，丈夫气坏了。丈夫认为妻子不懂得过日子，爱慕
虚荣；妻子的认为丈夫抠门、小气、一副穷酸样。进
而两个人由相互评判扩大化，男人觉得以后这日子
没法过，家会被虚荣的女人败光；女人觉得跟着这样
小气又斤斤计较的男人，以后活得一定憋屈。

其实这些都是评判，都是指责和否定，没有人喜
欢被评判、被否定，如果仅仅看到差异，而不去评判
这个差异的好坏，就不容易引发冲突。

一般来说，很多差异仅仅是差异，并没有对错之
分，就像剥大蒜的方式可以有很多种，很多事情只要
不伤害到别人，不破坏社会规则和秩序，其实是没有

好与坏的。可对于很多人来说，看到别人和自己不
一样而不去评判，这是个非常大的挑战，因为我们的
思维习惯去评判。

放下评判 关系更和谐

《非暴力沟通》一书中认为道德评判、进行比较
和强人所难这三点都是异化的沟通方式，蒙蔽了爱。

我们的评判会让我们忽视他人真实的模样，评
判往往也是双标的，这对他人而言是不公平的。不
评判，这看似沟通的技术，其实背后蕴藏着一个很深
的东西：我们到底能不能真正地尊重和看见一个人。

这很考验我们到底能不能跳出自恋，跳出自我
的优越感，不会觉得别人只有和自己一样才好，真正
接受差异，包容不同，认可别人与我们不同也可以很
好。

要做到这一点，也不容易，因为人都是自恋的。
这一点也是婚姻经营困难的地方，就是你要克服自
己的自恋，克服自己的自我中心性。

有一位来访者小维，她和丈夫是一对结婚一年
的夫妻，他们有一个很有意思的差异，就是每次进家
门的方式。小维习惯进门时喊：我回来了。丈夫却
觉得，回来就回来，还搞那么大阵势。他通常对小维
没有回应，这让小维觉得丈夫对自己很冷漠。相反，
丈夫每次进门都默不作声。小维有时正在做自己的
事，丈夫忽然出现会吓她一跳。

他们刚开始因为这个差异吵架，因为彼此相互
评判，小维觉得丈夫冷漠无礼，丈夫觉得小维做作又
麻烦。但当他们深入看自己为何会有这样的进门方
式时，发现来自原生家庭。小维的家庭氛围比较热
闹，彼此的关系比较紧密，丈夫的家庭氛围比较冷
清，彼此的关系比较疏离。当他们相互交谈之后，就
理解了彼此差异的由来，还看到这个差异也是当初
彼此吸引的原因。于是，更容易放下评判，更多了理
解与包容，亲密关系也变得更加和谐。

总之，在关系中，当遇到彼此有差异时，如果
我们能放下评判，看到差异背后的原因，学会求同
存异，懂得包容和欣赏不同，我们就可以拥有更好
的关系。

（作者系心理咨询师）
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爱一个人就要改造爱一个人就要改造 ？？

结婚半年，如何度过磨合期？

我，结婚半年，
是一个细腻并重视
情感世界的人，留
学经历让我的思维
比较西式。我非常希望能够在婚
姻初期建立起一些良好的习惯，
使感情不会被平淡生活消磨。
如：我希望两个人能够尽量一起睡，睡前聊聊
天；尽量每周一起看一部电影；尽量不吵隔夜
架；重要的日子为对方准备礼物等……有意
识去营造一些属于对方的时间，但老公完全
无法明白这些事情的意义。

我的问题从无数个生活细节里抽象出
来：老公对我没有任何情感上的需求，他只活
在他自己的世界里，我仿佛不在他的射程范
围内。

我每一次情绪的发泄都好像打在棉花上，
有时看我情绪太失控他会大包大揽地承认都
是他的错，但我知道他只是想暂时平息矛盾。

除此之外，他整体上是个有责任感的好
老公。他把挣钱养家当成自己的责任，会主
动做家务，也忠诚于家庭。从这些方面来讲
我很知足。可生活是由无数个细节构成的，
我不可能终日在细节上失望又平复，平复又
失望。我不知道如何解决这个问题。

悦韵

悦韵，你好！
大概婚前他就是这个性

格，但那时你的标准是不同
的：吸引你的，正是他和你的
不一样。

人在亲密关系中的动机在心理学上叫作
“自我延伸模型”，意思是能拓展我们的兴趣、
技能和经验的人最能吸引我们，如果和伴侣
在一起能获得更多新奇的活动、才能和体验，
那我们就会得到很大的内在满足感。

这就是为什么恋爱刚开始的时候人们都
会很快乐的原因，一段新建立的亲密关系通常
都能够带来一些新的知识、刺激和自我发展。
按照这个自我延伸模型理论，恋爱时你浪漫热
情，他成熟稳重，你得到了很多新奇的体验，也
让你觉得很有安全感，是个当丈夫的好材料。

至于他那些与你不同之处，你也不是不介意，
只是认为结婚之后改造改造就好了。

认为自己能够改造对方是很多人对于亲
密关系的第一个误区。

许多婚姻中彼此不接受对方的本性，却
试图将对方修剪成自己需要的样子，是很多
中国家庭普遍缺失尊重教育、界限教育的顽
疾。爱一个人才会改造他，爱一个人才会苛
求他，成了埋藏在我们基因中的认知，却成了
对亲密关系最致命的伤害。

结婚之后你把自己在国外习来的那些仪
式感、浪漫细节全都搬出来，试图建立一种你
喜欢你习惯的亲密关系模板，你认为婚姻就
应该是这样的。你对夫妻关系有很高的期望
值，你是带着对婚姻的浪漫想象走进婚姻的。

于是亲密关系中的又一个误区出现了：
对婚姻有过高不切合实际的期望值，是导致
婚姻不幸福的一个很重要因素。

研究者发现，那些对婚姻抱有不现实期
望的夫妻，一旦蜜月结束之后，往往会变得非
常失望，他们在结婚数年之后将变成最不幸
福的夫妻。相反，最幸福的夫妻是那些一开
始就对婚姻生活有着最现实看法的人，对亲
密关系有保守而慎重的期望。

你的那些所谓细节都没有问题，都是维
持亲密关系很重要的手段，但如果过于刻意，
就形成了对婚姻条条框框的束缚，进而会给
对方带来很大的心理压力。

浪漫是不经意之间的默契和互动，而你
是把浪漫变成一种非常标准化的东西，达到
这个标准，就是及格，达不到，就是不及格。
你内心其实是有很大焦虑的，对婚姻，对亲密
关系，对他。正是这种焦虑导致你忽视对方
对你所付出的，真正有分量有价值的东西，看
不到他在用自己的方式来表达他的爱。那些

赚钱养家的责任，那些主动做家务的体贴，那
些忠诚于情感的专一，那些吵架时主动认错
的好态度。

他当然也是有问题的，过于迟钝，不善于
情感表达，有点活在自己的世界中。这个的
确是需要慢慢教的，让他意识到生活中还有
你的存在，关注你的感受。

但是这种调教需要符合奖赏原则，以表
扬为主基调，如果你想要让他取悦你，你要让
他在取悦你的过程中得到应有的奖赏，他才
能越来越习惯这么做。

要保持满意的亲密关系，有一个可供衡
量的标准，那就是奖赏与代价保持5:1的原
则：5份正面的行为能够抵御一份不满、苦恼
或者沮丧。

我们可以通过提高奖赏与代价的比率来
营造和谐的夫妻关系，却不可能彻底消除负
面的东西，不和谐的东西总是会存在的，你一
定要放松心态。

结婚半年正是婚姻的磨合期，磨合期最
重要的有三件事：一是调整期望值；二是适应
彼此的生活习惯；三是确定两个人在婚姻中
的权力关系。

社交理论中的“较小利益原则”在亲密关
系中也成立，就是较少依赖于亲密关系的伴侣
在关系中拥有更大的权力，更为独立的那个人
是两个人中更有支配地位的人。所以你并没
有意识到为什么他的冷静能如此激怒你，因为
这是一场权力的争夺。想要在权力关系中扳
回一局，你必须对他减少过度关注，按照自我
延伸模型，保持快乐的关键是创造性地发现持
续个人成长的方式，你去成长，去探索生活更
多丰富的层面，然后你丰满的灵魂才会给他最
大的吸引。最好的夫妻相处关系不是让对方
变成和你一样的人，而是互相学习。

很多伴侣在

谈起彼此的矛盾

时都认为：我们爱

好不同、性格不

同、成长背景不

同、教育经历不同……所

以我们就没法相处好。

其实并不是。差异并不

是伴侣关系有问题的原

因，很多时候，恰恰是伴

侣在一起的理由。

恋爱时，伴侣和你的

差异往往是吸引你的地

方。可是慢慢地，随着摩

擦增多，这些曾经吸引你

的优点，会变成让你生厌

的缺点。因为我们常常

既向往改变，又不愿轻易

改变。而适应伴侣的这

些差异，就意味着自己要

做出改变，这是许多人不

愿意接受的。

亲密关系要正常运

转，总是需要彼此扮演不

同的角色。越是相处时

间久的伴侣，这种互补的

特征就越强烈。所以，差

异不是问题，重要的是看

待差异的眼光和处理差

异的态度。试着理解和

接受这种差异，并找出差

异背后的一致性。当我

们将自己最真实的一面

展现给对方，可能会害怕

自己得不到回应，担心自

己受到伤害。可是，只有

相知的人之间才存在深

层次的亲密。如果我们

对存在的差异视而不见、

避而不谈，假装矛盾不存

在，矛盾可能会在暗中滋

生，在更不可控的时间节

点爆发。

放下评判，差异才不会变成三观不合

■ 梁朝晖

一个伶牙俐齿，家里家
外都麻利的女子，嫁了个内
向、木讷，长相英俊，家境不
好的小伙子。这门婚事，家
人和朋友都不看好，但人家
过得挺踏实。也会偶尔吵
架，她嘴不饶人，丈夫不说
话。她疾风暴雨过去得快，
一会儿像什么事也没发
生。他心善手巧，不惜体
力，业余时间干些兼职，钱
都交给她。这是发生在我
身边的一个故事。

性格、收入、相貌、家庭
差异大的人要过得好，结婚
后就别拿差异说事，因为是
你选的。更重要的是要把差
异当做让对方受益的特质。

外向能张罗的人，你就
主动把家里家外的事都揽
过来。内向安静的人，踏实
不惹事，家里多安详。能挣
钱的人，别趾高气扬，分享
给配偶时，千万别贬损对方
无能。能力差些的人，脾气好些，毕竟
享受了对方的红利，受点委屈也是成本。

别改造对方，激发对方把差异贡献
出来，你也不能吝啬分享。过不好的原
因，多是把差异当成眼中钉，又让对方
占不到一点便宜，对方无利可图，又过
得不爽。彼此都成了精神和物质的负
资产，有朝一日，分手不心疼？并存差
异，分享拥有，和谁过都不会太差。

（作者系知名心理咨询师、婚姻家
庭指导师）

面对爱情中的
失落感

■ Juno

在很多亲密关系中，我们常常会
对伴侣有不同的期望：期望Ta对自己
好；期望Ta能记住自己说过的话；期
望Ta会为自己而努力改变……然而，
我们总是会失望，于是为了避免失望，
渐渐学会了把自己的期望值调低。

但事实却是，即使放下了期望，也
很难摆脱内心的失望感觉。因为很多
时候，这只是一个让人比较容易接受
的自欺欺人的方法，我们的需求并没
有消失，而是被压抑下去了，所以一旦
最后的结果不如愿，我们便会感到愤
怒、失望，并转而贬低对方或这段关
系。

若长期压抑和堆积负面情绪，再
好的亲密关系都有一天会被消耗殆
尽。这也让很多情侣在关系中陷入了
两难：当一段关系中堆积了太多的失
望，是否应该抽身离开？

内心成熟的人，是这样面对爱情
中的失落感的：

1.调整那些不切实际的期望
首先，你要知道你的期待是什么，

对于大部分人来说，自己的期望都是
明确的。

然后去评估期待的合理性，哪些
期待是合理的，哪些期待是不合理
的。可制定出循序渐进的期望，如这
次做到第一步，下次做到第二步，如此
类推。如果期望本身是合理，那就把
过高的期望细分成合理的步骤，而不
是简单粗暴地一刀切。

2.“失望并没有那么可怕”
失望并没有我们想象中那么可

怕。
心理学家在研究母婴关系时发

现，即便是最好的母亲，也会经常对婴
儿做出错事，但这并不导致母婴关系
的损害。因为好的妈妈，会在关系破
裂的时候，主动地进行情感沟通，化解
冲突。

亲密关系也是如此。只要是一段
能被修复的关系，那就是好的关系；而
沟通是修复亲密关系中的一剂良药。

3.沟通你期望背后的愿望
我们的每一个行为背后，其实都

有心理上的动机和需求。因此，与其
告诉对方你的期望，倒不如直接告诉
对方你期望背后的情绪和需要。如：
我想生日时收到你的礼物，只是希望
异地时有你为我挑选的东西陪伴我；
我想你这样做，只是希望可以感觉到
你更在意我……

当对方真正明白了你的想法和心
意，才能理解你心中那些大大小小的期
待，并尽努力为你一一实现。

如果你是“期望”的那一方，
请尝试放下无效的自我保护；如
果你是“被期望”的那一方，请尝
试去了解你爱的人心里的念头
和想法。


