
■ 罗近月

一位来访者的先生出轨了，让她
把原本对未来的计划一下子提到了眼
前。她重新规划自己的职业发展，盘
算自己的财务状况，认真考虑可能出
现的现实危机。

以前，她也一直在酝酿改变，但总
好像缺了一些动力。如今丈夫出轨，
就像临门一脚，直接把她送进了快车
道。

在没有经历这件事之前，她总觉
得和先生的人生是一体的，为他好，也
就是为自己好，只要看着他越来越好，
自己的人生必然就会越来越好。可经
过这件事，她再不这么认为了。她开
始认真考虑自己的人生。

或许很多女性都跟她一样，一开
始都觉得很多事情比自己更重要，会
选择习惯性地忽略自己，直到遇上一
些关系里的不如意，才开始关注自己。

变化或许能让你变得更好

在我大宝出生的那年，我被公司
辞退了。在那家公司，很多老员工都
一干就几十年，直到退休。

被辞退后，一开始我是发蒙的，之
后更多感觉到羞耻，还有对自己的不
认可。当我想明白了，对于我过去的
所有工作，我并没有懈怠过。我尽力
了，只是结果并不是我能控制的。想
着这些，我释怀了。既然一条路不合
适，那就换一条路走吧。

从那时开始，我才第一次认真考
虑自己的未来，才有了后来清晰的职
业转型和发展。我想如果没有被辞
退，我或许真的会守住那份工作，稀里
糊涂地过上很多年。想一想，反而觉
得那样的日子更可怕，看起来很安稳，
但就像温水煮青蛙一样，只是任由时
间流逝，没有认真地想过自己要去到
哪里。

直到被辞退，就像随波逐流的我，
被一个巨浪猛地拍到了石头上，我才
幡然醒悟：我该好好考虑一下自己要
过怎样的生活。

无论是我自己，还是那些遭遇关
系和现实突变的来访者，我都有一种
强烈的感觉：如果生活不曾被强烈的
冲击砸开一道裂缝，我们就不会主动
去寻找里面的那些亮光。这些亮光，
就是对于自己的看见和省思。

变化是内在渴望成长的外在结果

面对毫无预料的变化时，我们常
常会觉得太突然了。但是很多人也告
诉我另一种感觉，犹如靴子落地的踏
实。

当来访者面临重大变化时，我时
常会邀请他们跟我一起去好奇：为什
么变化是现在发生，而不是过去发
生？在这里，我们往往能找到一些线
索。

比如，有的人会告诉我：“或许过
去我也会感觉到一些不对劲，但是我
不会停下来，不会去深究里面有什么；
而现在的我这么去做了，然后发现了
更多的真相。这些真相，又促成了我
去采取一些过去不会做的行动。”后
来，恰恰是这些行动，改变了他们的人
生轨迹。

这个过程表面看起来很简单，好
像全是一种偶然，实际上更像是一种
必然，是一种内在渴望成长的外在结
果。

就像那位来访者，在先生出轨曝
光之前，已经做了一段时间的咨询，她
已经有了足够的勇气来应对这次突发
事件。于是，她去撕开了真相，促成了
自己去走想走的路。

这种变化的区别就在于：有时，你
明知道头上有一只靴子，你不会去把
它捅下来；而在另一些时候，你会毫不
犹豫地去把它捅下来。

这取决于我们的感觉，取决于我
们的内心是否已经有所准备。或许当
你真的感觉到自己可以hold住变化，
你就会迫不及待地促成这种变化。就
好比一颗种子，在长出小苗之前，已经
默默地在土里长了很久，直到某一天
突然破土而出。

这一天的来临其实并不意外。很

多时候，我们只是对于自己没有意识，
所以不知道自己正在准备着什么，才会
被某一天的变化惊讶到。而当你留一
些空间给自己去细细体会，会发现突然
的变化可能也是自己蓄谋已久。

要不断适应新的自己

成长的过程，需要直面不如意，也
充满了各种艰辛，如果不是内心极其
渴望，谁又希望离开自己熟悉的位置
去选择冒险。而当我们走进某一个困
境，对周围的一切如此失望，感到无能
为力时，才会第一次意识到自己才是
终身最可靠的伙伴。这种“有我”和

“无我”的不同，真是天壤之别。
遇到突然的变化，最考验的就是

我们和自己的关系。就好像你即便潜
意识里已经准备好了一场战斗，但是
你在意识里可能还并没有准备立刻上
战场。你可能会一边埋怨自己，一边
无比恐惧，另一边又不得不去面对现
实的这场战斗，直到自己变得习惯，逐
渐适应这样的状态。

无论如何，你会需要一些时间，去
适应这个渴望突破的新的自己。一开
始你感觉可能会给你惹麻烦，但最终
会让你过上更好的生活。

经历了这个与自己并肩作战的过
程，你会更加信任自己，跟自己结成紧
密的联盟，敢于面对接下来的更多挑
战。这个学习跟自己做搭档的过程，
价值不可估量。

所以回头看看，似乎每个人的人
生里都无法避免一些突然的变化，也
其实根本不需要去避免。

突然的变化，常常也有我们自己
的参与，只是我们需要更细致地去觉
察自己的意图，去了解自己通过这一
次变化长出了一棵怎样的小苗。然
后，去陪伴和照顾好这棵小苗，把它当
成你生命中更重要的事情，让它有机
会长成参天大树。

（作者系心理咨询师、专栏作家，
已出版《当你看得见自己，爱才能看见
你》《生活需要幸福力》）
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无惧变化 学会和自己对话

小细节成就持久的爱情
■ 唐诗 译

真正持久的爱情，其核心是不断积累的
正面小细节；相比之下，那些一次性的浪漫大
举动更容易假装。在深厚的爱情中，对伴侣
的积极回应至关重要，幸福和爱来自日常生
活中那些简单而持续的小愉悦。

小细节更能成为爱的证据

细节决定成败。在爱情里也是这样。在
真正的、长期的恋爱关系中，我们都会更看重
那些小细节。因为比起短暂的性爱，小细节
更能成为爱的证据。

有些人会安排一次性的浪漫之举：送钻
戒、出国度蜜月，或者在豪华餐厅共进晚餐。
然而，这些举动主要表现的是一时的心情，而
非持久的、深刻的爱。

比起日常生活里持续的浪漫小细节，那

些一次性的浪漫“大举动”更加容易假装。而
我们能体验到的持久的爱，是来自持续不断的
小细节。爱不是一个大举动，它是无数小细节
的组合，贯穿在愉快和友善的日常行为中。

减少负面细节

平凡人喜欢小细节。但是，如果小细节
并不浪漫，我们应该如何看待伴侣那些微小
的、消极的行为？

在第一次约会时，女孩可能会因为男人
连喝咖啡都要AA制，而取消他的约会资
格。她深刻的负面评价不是因为这个男人想
省多少钱，而是因为：他的吝啬可能揭示了他
缺乏重要的积极特质，如善良和慷慨，并表明
了他可能爱计较和小肚鸡肠。

大家都认为善良是伴侣身上最重要的品
质之一。举个例子，就拿缺乏条理这一明显
的负面特征来说。许多女性认为没有条理是

一件坏事，她们很重视这一点。没有条理的
人和吝啬的人相似吗？答案显然是否定的。

和缺乏条理的人生活，需要一些相互妥
协：缺乏条理的人应该努力变得有条理，因
为他们的行为会给伴侣造成困扰；如果秩序
对你的伴侣来说很重要，你应该尽量让自己
井井有条；而伴侣应该努力淡化条理的重要
性。

同样，有些人会因为伴侣的每一个小错误
而生气。一个容易发脾气的人也可以成为一
个很好的伴侣和爱人，但他们的烦躁易怒可能
会严重破坏关系。这也是双方如何妥协的一
个例子，易怒的一方应该尽量减少自己的烦躁
情绪，同时尽量不夸大对方的每一个小“错
误”；而他们的伴侣应该尽量减少激惹易怒的
伴侣。

和缺乏条理一样，易怒是一种可以控制
但通常不能消除的特质。

积极的回应

创造一个优先次序，让我们对不同的行
为给予不同的关注度，这是爱的基本要求。
最重要的是，我们必须对伴侣的行为作出积
极回应。就像法律中的“无罪推定”原则一
样，在爱情中，我们要坚定地相信伴侣的好
意，除非这被证明是错误的。

积极的回应能增强我们对彼此的吸引
力，让我们享受彼此的陪伴，促进彼此间的信
任和承诺，促进个人成长和亲密关系的发
展。感知到伴侣的回应是亲密关系发展的内
在因素。

对婚恋关系最健康的态度是：始终以积
极的态度看待自己的伴侣，同时区别看待他
们的主要特点和次要特点。

简单快乐的小细节能滋养你的心灵。找
到那些能给你带来小愉悦的细节，并把它们
点缀在你的生活中：一顿美餐，种植花草，和
朋友们共度时光。从长远来看，这些小细节
会让你更快乐，而不是那些让你得到巨大提
升的大举动。正是日常生活中的小细节，成
就了深刻和持久的爱情。

咨询师手记手记

■ 湘余

有人问：夫妻之间慢慢地没有了
共同语言，都选择了沉默生活，开始
了不和谐，该怎么办？事实上，大多
数婚姻，都败给了“无话”这两个字。

我们明白：好的婚姻是需要经
营的，面对婚姻关系里的冲突，也是
有很多方法可以去解决的。

看懂婚姻的不同阶段

新婚的浪漫甜蜜期。每对新婚
的男女都是幸福而甜蜜的，因为苦
守了多年的爱情终于结了果。

如果两人依旧处于恋爱的激情
期，那么这时，我们往往看到的都是
对方身上的优点，自身也有动力暂
时伪装自己，成为对方眼中理想的
样子，互相都被彼此深深吸引。

如果说，“浪漫甜蜜期”需要我
们看到对方身上的优点，那么接下
来的“磨合期”就需要我们学会如何
与对方的缺点相处。

充满矛盾的磨合期。过了新婚
的浪漫甜蜜期，彼此的缺点都暴露
出来，柴米油盐渐渐掩盖了爱情华
丽的色彩，渐渐褪去了它的热情，露出了生活最
真实的模样。

当有了孩子，双方父母又过来帮忙，因为育
儿观念的不同，还会引发更多的矛盾。

在这个时期，由于各种压力叠加——房贷、
车贷、工作、带娃、家庭内部矛盾……双方很容
易崩溃，如果无法处理好这些矛盾，在这个阶
段，很容易结束婚姻关系，选择离婚。

因此，磨合期是最需要我们引起重视的阶
段，也是决定婚姻走向的最关键阶段。

携手共进的内省期。经过磨合期的磨合，
双方对彼此更加了解，也学会了如何与对方的
缺点相处，并开始自我反省。

当双方开始在自己身上找原因，了解自己
的内在模式问题，就会在关系中成长并重建和
谐、稳定的关系。

坚定信念的相守期。在这个阶段，彼此灵
魂相通，彼此都学会了用爱去包容对方，也愿意
全然接纳自己。这时，亲密关系进入深度链接
的状态。当然，能进入到这个状态的关系并不
多，也很不容易，这也是我们管理亲密关系需要
奋斗和前行的方向。

了解了婚姻的四个阶段，你就会明白，在一
段婚姻关系中，遇到问题和冲突是不可避免
的。关键不在于如何去避免冲突和矛盾，而是
如何通过冲突更好地了解对方，以及如何解决
问题。

因此，当我们没有了共同语言，当我们开始
互相嫌弃，这其实是在释放一个危险的信号，提
醒我们，需要好好来管理我们的亲密关系了。

如何管理关系

调整期待。
我们知道，我们每个人都是不同的，我们之

所以成为现在的我们，是由多种因素综合影响
形成的，我们无法完全改变一个人的性格，但可
以调整我们的期待。

很多时候，我们伤心失望，是因为期望值过
高。而期望值过低，也就是说你对一个人已经
无所求了，其实也是一种内心的放弃和厌倦，这
样的心理预期也会让感情越来越糟。

因此，我们要找到合理的期望值。要了解
自己的核心需求，也知道对方的性格特点，引导
对方去做到他能够做到的（尤其是满足你的核
心需求），接受对方不能改变的。这样，在关系
中，你就会减少很多烦恼。

看到对方的需求和感受，同时表达自己的
需求和感受。

在婚姻中，我们需要学会看到对方的需求
和感受，也需要表达自己的需求和感受，让爱和
情感流动起来，让彼此在关系中得到滋养和成
长，婚姻关系才可以长久发展。

不断成长自己，让自己内在丰盈，给对方带
来新鲜感。

当你不断成长，既能在独处的时候找到自己
的乐趣，也能在对方需要的时候出谋划策。当你
的内在越来越丰盈，你把自己照顾得很好，你足
够爱自己，同时，你也会散发出你的魅力，你带给
对方的也会是不一样的感受，他会发现你不是一
成不变的，他会发现你总是可以给他带来惊喜，
这样的关系，就会更加有温度、有活力。

而你的成长其实不是为了别人，而是为了你
自己，为了充盈自己的内心，为了丰富自己的生
活，为了发展自己的能力。这会使你在关系中，
变得更加稳定，变得更加温暖，变得更加安心。

创造更多共同体验美好的机会。
你们可以一起去旅行，一起去运动，一起做

一顿晚餐……当不断地在生活中注入这些共同
的美好体验，我们就是在往情感账户里存款。
通过这样的方式，也可以增加情感交流，感受不
同情境下的彼此，看到对方的全部，学会与完整
的、真实的对方共处。

爱是纯粹的，而相处却是关系，关系是需要
管理的，愿你可以不断学习成长，成为管理自己
婚姻关系的专家。

调整自己的期待，接受对方不能改

变的，看到对方的需求和感受，同时表达

自己的需求和感受，让爱和情感流动起

来，让彼此在关系中得到滋养——
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■ 梁朝晖

近日，看到比尔·盖茨
夫妇的离婚声明，对其中
一句话很是感慨：我们不
认为在人生的下个阶段还
可以作为夫妻一起成长。

每个人离婚都是个体
的情感故事，谁也没资格
去评价。不管离婚的理由
是借口还是真实。我只想
从一些人挺认同的一句
话，说说看法。这句话是

“共同成长的婚姻，才是好
婚姻。”

事实上，共同成长太
难。我看到的事实是一方
成长得越强大，对另一方
越能接纳。究其原因是境
界高了，能力强了，不爱计
较了，同时把婚姻的功能
简化了。

当然，另一方要真心
尊重强大的一方，从心里
真佩服。日常中自己既能
自娱自乐，又能适当配合
对方的节奏，这样的婚姻
反而牢固。

不怕不同步成长，就
怕一方自己没成长，却非要对方成长。

很早以前读过一首诗《越谣歌》，
很是感动。“君乘车，我戴笠，他日相逢
下车揖；君担簦，我跨马，他日相逢为
君下。”若狭义地理解这几句诗文，也
可以形容夫妻的成长错位时，该如何
互动。

我觉得，成长得好的那一方，别嫌
弃另一方就是尊重。有人总觉得彼此
的关系不平等，婚姻关系中能平衡就
好，各取所需最重要。

总之，在婚姻中，你可以不成长，
但不能矫情。强者多接纳，愿并存；弱
者示弱、顺应，同样能享受强者创造的
果实。

对于因关系失衡而离婚的人也表
示祝福，因为毕竟都是希望活得更好
才选择分开。

（作者系知名心理咨询师、婚姻家
庭指导师）

简单快乐的小细节能滋养心灵。找到那些能给你带来小愉悦的细节，并

把它们点缀在你的生活中——

遇到突然的变化，最考验的就是我们和自己的关系。其实，任何变化都有我们自己的参与，只

是我们需要更细致地去觉察自己的意图，去了解自己通过这次变化长出了一棵怎样的小苗—— 婚商学院学院


