
■ 李增芬

多年前，在和朋友聊天，谈及婚姻对
一个人的意义。我说：“可能你需要降低
对婚姻的期望。”她对我说：“如果对婚姻
都没有期望了，那我还要婚姻干什么？”当
时，这个问题确实把我困住了。如果真的
不对婚姻有期望，亲密关系是否就没有理
由存在？

也许很多人的答案都是肯定的：我想
要一个家，期待家庭给我温暖；我想要一个
伴侣，希望他爱我，在意我；我想要一个懂
我的人，能够给我肯定和支持……似乎这
是普通人对亲密关系最朴实的向往。然
而，当你问一对生活了几十年的夫妻，他们
是如何相处下来的，也许他们会给你不一
样的回答。

降低期望是对伴侣的另一种信任

有人会说，我们吵了几十年，吵累了，知
道他就是那样，我也就不抱什么希望了，日
子反而没那么难过。

还有人会说，我现在都不怎么管他，自
己过好自己的生活，一起吃吃饭，聊聊天，散
散步，也挺不错。

当经历岁月的磨砺，婚姻中的两个人在
矛盾和冲突中不断地磨合、融合，又重新找
到关系的边界，对彼此的期望越来越少，两
个人的关系反而更轻松了。

这正是我想要说的，降低对伴侣的期
望，其实是另一种对伴侣的信任。你不必要
求他为你做什么，也不用在他身上刻意寻求
你未曾被满足的需求，你的安全感不再建立
在他的身上，关系的压力解除了，平等而自
在的对话就成为了可能。

事实上，期望是对伴侣施加的一种情感
压力，希望伴侣满足你的内在需求，而这种
需求是你内在对被重视、被接纳的渴望，说
到底，是一种对爱的渴望。

我们总想在关系中寻找一种特别感，在
对方那里寻求一种特别的存在，被看见、被
接纳、被重视，好像只有那样一个人给自己
一种肯定，才有属于自己的意义感和价值
感。

这其实又回到了对自我的认识上。只
有我们认为自己没有存在感、安全感，才会
在外界寻找，当我们把这些感觉都寄托于外
界时，这本身就不会有安全感。

于是，就掉回到自己给自己挖掘的陷阱
里。而期望，正是帮助我们实现了这一点。

冲突发生在期望和失望之间

当你把期望放在伴侣身上时，就是在大
声宣布，你是不完整的。你想要在伴侣身上
获得填补你内心空洞的东西。

一个人为了获得对方的爱和回应，可以
忍受委屈、指责、冲突，可以一味地妥协失去
底线，期望对方能够回心转意，能够接纳自
己。Ta把爱自己的那一块丢掉，渴望对方
能够补回来，然而，换来的却是一段不平等
的关系，以及同样不被重视的自己。

所有的不开心是无法通过别人来完成
的。你期待Ta给你10分温暖，结果Ta只
给到你2分，剩下的8分就一定会被失望填
满。

亲密关系中的两个人都是独立的个体，
尽管有相爱相融的一部分，但也存在着关系
的边界，无法达到完美的默契。你有你的理
解，我有我的认识。你的需求对方只接收到
一半，你一半的失望可能就会远远大于一半
的满足。

那么围绕在关系中的冲突就变成了：我
已经按你的要求做了，你还想怎样？你按我
的要求做了吗？你太让我失望了！关系中
的冲突，明目张胆地发生在期望和失望之
间。

期望被错误地与“爱”等同

咨客小雪认为：“如果他爱我就应该满
足我，按照我的要求去做，要让我感觉到归
属感、安全感，要给我家的温暖。”小雪的丈
夫则说：“我已经很努力地做了，但她还是那
么不相信我，那么不安，我不知道我要怎样
做她才会满意？”

一方在索取，另一方在给予。一方觉得
远远不够，一方早已精疲力尽。两个人都觉

得自己很爱对方，但又感觉对方无法满足自
己的期望。

这样的两个人被牢牢地限定在“我爱
你，我就要无止境地满足你的期望”中，这是
不可能实现的。期望仅仅只是期望，一个人
在成长过程中内心不曾被满足的部分，是无
法通过另一个人完全得到满足的。

实际上，Ta需要的东西就在Ta内心的
深处，要通过自我力量的积蓄和成长才可能
得以实现。

期望不等于爱，真正成熟的爱是两个独
立的个体，由于彼此的独特性而相互吸引。

一个人身上独有的存在本身就是对方
爱的缘由。在对方爱自己之前，得意识到自
己是完整的、有价值的，即使偶有不安，也是
可以自我消化和处理的。那样，在走进亲密
关系时，便可以不去操纵、控制对方，也不至
于过度讨好、委曲求全、毫无底线，会尊重你
们之间的不同。会尝试去沟通你们在同一
件事上的不同看法和感受，会因为Ta主动
为你做的事而感到惊喜和感动。

婚姻不是因为期望，是因为爱

我们需要亲密关系，不是因为我们有期
待，而是因为有爱。

如果你有足够爱自己的力量，你会想到
把这份爱传递给伴侣和家庭。如果你有足
够对自己的认可，你会想把这份自信馈赠于
关系，让关系中的每个人更有力量。如果你
有足够的自我价值感，你会想到为自己创造
归属的小家庭，与他和而不同。

于是，在关系中，你不再受制于他的一
举一动，反而能以另一种开放的视角去看待
他为关系的努力和付出。

你偶尔仍然会有期望，但你会意识到，
期望只会给自己带来失望、不满和痛苦，那
么，你会试着去安抚自己，也许，我可以为自
己做点什么去满足自己。

你要婚姻，不是因为期望，而是因为有
爱，这份爱也许可以让你重新思考，你的期
望可以走向何方，是继续期望对方的改变，
还是期待自己的成长。

（作者系心理咨询师）
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■ 柠檬

咨询者F说，她跟男友谈两
个多月恋爱，现在她不再想跟男
友约会了，因为她感觉男友在自
己面前太累，她也太累。

她举了几个相处中的例
子，如：他们在正常聊天，但男
友的注意力根本不在聊天上，
而是隔一段时间就要问她热不
热、渴不渴、累不累……即便她
说不需要，男友还是会问；他们
讨论某件事，如果观点一致，男
友就会特别开心地说“你看我
们三观多一致”，如果观点不一
致，男友则会说“我也是看网上
说的，其实我也不认同这种想
法”；每次约会完送她回家时，
还会问她自己今天的表现好不
好……她觉得两个人相处一点
都不真诚，就像在表演，觉得很
别扭。

听完这段叙述，发现这位
男友的问题在于：他想在女友
面前塑造一个“完美恋人”形
象。

他想要获得女友的认可，
坚信自己的这些行为可以讨得
女友欢心，却没想到事与愿违，

越是想要维持一个“完美男友”的形象，就
越要用力去表演，而这样的示好或讨好，反
而给对方造成很大的心理压力。

很多人在恋爱初期都会做出类似行
为，因为他们对这段关系还不确定，为了稳
固这段关系，加强对方对自己的好感，就会
拼命表现自己。

适当地在恋人面前维护自己的形象，
并不是坏事，能够增强关系的粘性。但如
果过度在乎自己的形象，就可能会被这个
形象所绑架。

因为当你的注意力全都放在“我该如何
表现上”时，就无法及时关注到对方的真实需
求，也无法自如地袒露真实的自己。

有时伤害关系的不是别的，就是虚假。
一旦对方感觉你在这段关系里开始表演了，
那对方也会被带动着表演起来，就会导致关
系里你们都不是真实的自己。

没有人会是完美恋人，真实地投入这
段关系，你自然会知道该如何去做。

我和男友谈了三年恋爱，终于谈
婚论嫁了。双方家长见面，正式谈了
婚房、婚礼、嫁妆等事宜，就相当于订
婚。

这段时间，我们忙着装修婚房、筹
备婚礼、拍婚纱照等，虽然很累，但我
们很开心。也许幸福真的不能轻易获
得，那天，我们准备去拍婚纱照，男友
突然说胃不舒服，我取消拍摄，赶紧陪
他去医院检查，结果居然是胃癌！

我怎么也想不通，他才30岁，怎
么会患癌？还好是早期，我擦干眼泪，
做好了陪他一起抗癌的打算。爸妈知
道后从老家赶过来，去医院看望了男
友，回来后就让我退婚。我当时就懵
了，我知道我们会碰到很多困难和阻
力，万万没想到第一个阻力就来自我
的父母。

我和男友是老乡，我们恋爱后，爸
妈对他特别满意，说他学历高，工作体
面，为人稳重，他父母还开明善良。我
们订婚后，爸妈更是总提点我，让我懂
点事，不要老让别人照顾我，彼此要互
相扶持。

现在，我和男友确实到了该互相
扶持的时候，但爸妈却坚决要退婚。
爸妈说，他们当初看上了男友，固然是
因为他的条件好和人品好，但没有了
健康，这些都是零。他们觉得照顾一
个癌症病人太苦了，我从小娇生惯养，
哪能受得了这些苦？

听完爸妈的话，我觉得有些心
寒。我知道，他们也是为我好，但我要
在这个时候提出退婚，未免有点太不
近人情了。而且，我也不想退婚，我和
男友感情很好，之前都是他宠着我，现
在也该我照顾他了。

而且，我和男友还是老乡，这退婚
的消息一传出去，不仅我难做人，我爸妈也会名声
扫地，说不定还会失去不少朋友。爸妈却说，他们
不在乎，他们只希望我能嫁一个健康的丈夫，不愿
意我以后的人生和癌症病人扯上关系。但感情怎
么能说断就断呢？爸妈苦苦相逼，我还得在男友
面前假装一切都好，我压力好大。

晓倩

晓倩，你好！
从婚姻现实的角度，你父母的忧虑是有道理

的，但是在你男友最艰难、最需要支持和陪伴时说
分手，则不符合主流价值观和道德观。

如果你在他还有希望治愈的情况下迅速离他
而去，不是给他重重一击，令他走入绝境吗？如果
在你的支持和鼓励下，他战胜了病魔，获得了新
生，则不仅成就了你们幸福的婚姻，也是功德无量
的善举。

如果是因为感情出了问题，即使是结婚了都
可以选择离开，何况是不受法律约束的订婚呢？
如果纯粹是因感情问题而解除婚约，是不需要在
乎身边那些议论的。但你们即将结婚，一发现男
友得病，就马上选择离开，这可能就不仅是感情问
题，还可能存在道德问题。如果一个人的选择与
周围人的道德观乃至整个社会的核心价值观产生
冲突，那是必须在乎身边人的评价的。如果你接
受了父母的建议，连道德评价都毫不在乎，你又如
何去寻找新的幸福。

当然，经过了你的坚持和努力之后，结果也可
能不那么乐观，你男友的病也可能无法治愈。如
果真到了这一步，我相信你男友也会主动为你的
将来考虑，会提出解除婚约的。这时，于情于理于
法都是无可厚非的，也会得到周围人的理解。

那么，你现在究竟该怎么做呢？
首先，你要消除父母的顾虑。你要明确地告

诉父母：你现在暂时还不能离开他是因为你的仁
义之心，这是无条件的。但是，走进婚姻殿堂是需
要条件的。如父母在，父母的祝福就是进入婚姻
的条件之一。你不会失去理智，不会一时冲动走
进连父母都不看好、不祝福的婚姻。

其次，你要用乐观和善良给男友信心和力量，
让爱的奇迹在他身上出现。所谓“疾风知劲草”，
爱的奇迹常常会在艰难困苦中产生。相信爱的奇
迹，就是相信自己。而唯有相信自己，才能获得真
正的幸福。

为什么伴侣对你的需要没有回馈为什么伴侣对你的需要没有回馈？？

我们需要亲密关系我们需要亲密关系，，不是因为我们有期待不是因为我们有期待，，而是因为有爱而是因为有爱。。如果你有足够爱自己的力量如果你有足够爱自己的力量，，就会把这份爱传就会把这份爱传

递给伴侣递给伴侣；；如果你对自己足够认可如果你对自己足够认可，，就会把这份自信馈赠于关系就会把这份自信馈赠于关系，，让关系中的每个人更有力量让关系中的每个人更有力量；；如果你有足够如果你有足够

的自我价值感的自我价值感，，就会与就会与TaTa和而不同和而不同

婚商学院学院

■ 梅亚

有不少咨询者提出这样一个问题：
和伴侣表达了自己的需要，但是对方不
满足自己，该怎么办？

要搞清楚两个问题

第一，提需要时当事人处在怎样的
情绪状态中。

如果用抱怨或指责的方式提需要，
比如：“你怎么只考虑你自己，这么自
私！”

通常用这样的方式，对方听到的不
是你希望被他更重视的需要，而是你的
攻击和指责，会很容易激起他的防御和
攻击，因为没有人喜欢被攻击和指责。

很多人在提要求和需要时，因情绪
比较激动，导致对方往往只接收到那些
情绪，先被情绪吓倒，而无法接收到情绪
背后的需要。

通常，用“我”而不是“你”的方式提
需要，更容易获得对方正面的回应。如：
我希望你下班之后早一点回家，因为今
天是我的生日。

温和平静且直接具体地提出需要，
会大大增加需要被满足的概率。

第二，了解对方无法满足自己需要
的原因。

原因可能是很复杂的，也许是提的
要求本身不合理。如：要对方时时刻刻
关注和陪伴自己，这个需求对方自然是
做不到；明知对方家境一般，却要求对方
买大房子或奢侈品，这样的要求就强人
所难了。

也许是提的要求和对方的秉性、性
格或者内在价值观冲突巨大。如：对方
就是一个“直男”，非常务实，对浪漫之事
不擅长，可女友却非常喜欢浪漫，觉得对
方不浪漫就是不爱自己。

亲密关系中的价值交换原则

前面讲的是“能不能”的问题，还存

在“愿不愿意”的问题，即对方无法满足
你的需要是因为他不愿意这么做。为什
么不愿意呢？

一般来说，每个处在关系中的人，心
中都会有一杆秤，去计算自己付出和得
到是否对等。如果一个人感觉自己付出
多，得到少，内心就会失衡，面对对方提
的要求，就不愿意满足。

相反，如果一个人感觉自己在关系
中被给予很多，面对另一半提的需要，Ta
自然会愿意满足对方，回报对方给予自
己的。

亲密关系中实际运行着价值交换原
则，即你对我好，我也对你好，你多满足
我的需要，我也会多满足你的需要。一
段健康而长久的关系，意味着更多的平
等，需要的满足也是相互的，而不是单
方面的索取。但很多关系中的双方并
不清楚自己要的是什么，或对方要的是
什么。

增加彼此情
感的浓度

情感的浓度也
是一个关键的衡量
因素。如果对方对
你有很多爱，自然愿
意满足你。相反，对
你没有多少感情的
人，自然就不愿意满
足你的需要。

所以，面对对方
不愿意满足你需要
的情况，针对不同的
原因，可以采取不同
的策略，如：讨价还
价，懂得争取的同时
也要妥协和让步；先
付出再索取，先给予
再要求；去经营关
系，增加你们情感的
浓度。

如果你做了自

己可以做的调整，对方还是无法满足你
的需要，同时是你非常看重的需要，这时
就需要你重新评估，对方是否不适合自
己，是否需要离开这段无法满足和滋养
自己的关系。

真实的关系中，一定存在并需要消
化部分需要不被满足的失落、失望和不
完美。亲密关系中，只要彼此认为相对
重要或核心的需要能够被相互满足，就
足够了。一般而言，拥有独立的自我，懂
得一定程度自我满足的人更容易拥有良
好的亲密关系。

一个没有自我满足能力的人才会更
多地向外求，期待别人满足自己。说到
底，我们每个人都是独立的个体，都需要
为自己的需要与幸福负责。

（作者系国家二级心理咨询师，已
出版《慢慢来，一切都来得及》《认识你
真好》）

婚恋智慧智慧


