
婚恋咨询室咨询室

婚商学院学院

■ 张萌

不是说婚姻中要学会接纳彼此吗，为
什么还要“改造”？无疑，能被无条件接纳
当然幸福。可事实上，我们对别人会有一
种天然的要求和期待。彼此适应的关系，
才能让两个人都舒服，而磨合的过程，就
是彼此改造的过程。这种改变是不将就，
是为了两个人共同的未来，一起克服柴米
油盐的消耗。

“改造”内化成自我要求

李洁与丈夫韩伟结婚20多年了。他
们是大学同学，李洁优雅漂亮、有气质，韩
伟朴实好学、有担当，两个成长背景有着
很大差异的年轻人相互吸引，彼此相爱，
毕业后，最终走进婚姻。但随着婚姻生活
的开启，两个人却摩擦不断。

在李洁眼里，韩伟有很多“坏毛病”：
不爱洗澡、乱放东西、不修边幅……在韩
伟眼里，李洁也有很多他受不了的“怪
癖”：进门必须换衣服、卫生间安排了各
种让他记不住功能的大小毛巾、袜子内
衣一定要放在专属柜内、即使加班到很
晚也要洗漱之后才上床……

两个相爱的人终于亲密地生活在一
起了，却有如此多的不合拍。这个过程
中，他们相互试探、博弈、改造，比如，丈夫

不爱洗澡，李洁会为他准备好干净的家居
服，说：“去冲澡吧，都为你准备好了。”韩
伟有时听从，有时周旋，有时对抗。磕磕
绊绊许多年，现在的韩伟变得越来越“讲
究”了。

在亲密关系中，有要求和被要求，本
身并不是坏事。只要方向正确，是可以让
彼此获得提升动力，得到成长的。

“我不认可你的习惯，但可以接受它
的存在。”刚结婚时，当韩伟抗拒李洁让他
洗澡的建议时，换成别的女性，也许会生
气、会强制。但李洁只是拿出一条毯子给
丈夫，告诉他：“去客房睡吧，不洗难受的
不是我。”她的态度是：你若不同意，我也
不改造你；你不改，不会影响我们的生活
大局。在这个过程中，她尊重对方，不强
制丈夫，给对方留出很大的自由和空间。
后来韩伟依据他的自身体验做出选择，渐
渐内化成对自己的要求。

我们需要警惕那种权力斗争式的改
造。一方认为“我是对的，你是错的，只
能听我的。”另一方认为“我知道这样不
好，但要是听你的，我就输了。”这样只会
成为一个觉得累、一个觉得烦的糟糕情
感体验。

消极归因的危害

孙宁是一位很有上进心的女性，丈夫

却生性贪玩。
受疫情影响，丈夫所在的机构收入锐

减，工作也不像之前那么忙，空闲时间很
多。一开始，孙宁很理解丈夫，宽慰他：

“正好修整一下，给自己充充电。”但转眼
一年多，丈夫的闲暇时间只用于聚餐、踢
球、刷抖音。孙宁有些坐不住了，建议他
去学习一些课程，提高自己的抗风险能
力，但丈夫却不以为然。多次催促下，丈
夫很生气，认为孙宁嫌弃他、逼迫他，争吵
在二人的相互指责中升级……

婚姻归因理论指出，夫妻双方在面
对问题的时候，常常关心的是怎么解释
伴侣行为，这种对行为原因的解释便是
归因。研究发现，消极的归因通常导致
婚姻冲突的发生和升级，因此，面对冲
突，首先应当确保充分沟通，以充分理解
对方的想法，避免做出自以为的消极归
因。比如，孙宁是希望丈夫通过学习提
高自己的抗风险能力，但丈夫却归因为
孙宁嫌弃逼迫他，他把妻子的意图自动
化消极归因，只能让矛盾更激化。

婚姻家庭治疗师、中国婚姻与家庭
专业委员会委员许川认为，在婚姻当中，
矛盾可以分为两种：陷入僵局型和可以
解决型。

简单来说，可以解决型的矛盾是指问
题可以解决的，而陷入僵局型是指矛盾是
永久存在的。

如果在结婚前4个月存在某些分歧，
婚后4年这个分歧还是会出现，甚至可能
持续到整段婚姻中。

我们想要改造伴侣，是希望能够解决
引起冲突的问题，这样婚姻才能持续下
去。但是我们会发现，无论自己做多少努
力，引起冲突的问题依旧存在。所以，当
婚姻面临问题时，首先要判断这个矛盾是
可以解决的，还是永久性的。

如果是可以解决的矛盾，那么夫妻之
间可以运用非暴力语言进行沟通解决，非
暴力语言包括四个要素：观察到什么、我
的感受如何、哪些需求导致这样的感受、
具体请求。

如果遇到的问题是永久性的，那么我
们只能想办法来对付它，避免问题恶化。

首先，我们必须知道每个人都具有差
异性，不可能完全一致。所以，要避免永
久性问题恶化，关键在于我们对待各自差
异的态度，以及处理差异的方式。

找到适合自己的“变式”

世上没有完美伴侣，只有互相磨合才

能长久。在感情里找到适合自己的相处
方式，用正确的方式对待不同，会磨合出
属于彼此都舒服的状态。

1. 尊重对方的生活经历
人际交往的最基本原则是“尊重”，夫

妻之间也是如此。但对于有些人来说，尊
重别人容易，尊重伴侣却很难。

要知道，Ta现在的习惯都是源自于
Ta的成长经历。所以当你们面对一件事
有分歧时，不要打击，不要诋毁，尊重会在
你们之间构建起一个信任的通道。

2.在互动模式中找转机
亲密关系就像一个连动的轴，一个

人的反应会造成另一个人的反应。英
国伴侣治疗师玛丽摩根将其称为“伴侣
心态”。

如果你认为只要能够改变对方，你们
婚姻中的问题就会消失，那么很可能在付
出很多努力后，仍看不到效果。因为如果
一方不想改变，另一方却一直要求Ta改
变，就会永远在此问题上不断冲突。如果
你们总在某一点上存在冲突和分歧，你要
记住，你们的影响是“连动”的。想要改变
彼此的关系，就应该在两人互动模式中寻
找关系的转机。

3.多共情，少指责
共情在极大程度上决定了婚姻的质

量。所以一定要认真考虑对方的感受和
想法，不要先入为主地认为对方就是你想
象的那样。要提醒自己，好好倾听Ta的
内心感受，即便不能完全理解，也要学着
尊重。

只要还想过下去，Ta的任何诉求都值
得被认真对待，而指责只会让彼此越走越
远。

4.学会建设性沟通
双方针对意见分歧主动寻找解决办

法，提出建设性意见，沟通过程中用恰当
的方式表达想法，能够在相互理解的基础
上聚焦于问题本身。

有研究表明，经常进行积极沟通的夫
妻，不仅能够更好地应对婚姻冲突，还能
提高婚姻满意度。一个人改变的动力，一
定是源于Ta的自信。如果总是被否定、
被贬低，那么，即使Ta想改变，也会越来
越没有动力。消极沟通行为不仅不能解
决冲突，还会加深双方的隔阂。婚姻生活
中的摩擦和分歧并非我们想象的只有坏
处，如果成功过渡，将会令这段婚姻更稳
健、更幸福。

婚姻是一个人内在关系模式的投射，
当我们在亲密关系中接受更多元的可能，
就已经走在了自我成长的路上。
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莹然，你好！
你的婚姻问题非常典型，值得进行一次全

面剖析。
首先，你们的关系具有中国传统婚恋模式

的特点：男人主动，女人被动。这种模式看起来
没什么问题，其实隐患很大。男人会将感情当
做一种征服的结果，在过程中他们可能用伪装
掩盖真实，用手段代替真情，做出很多其实不愿
意做的。而女人却是抱着这些便是未来的全部
想象走进婚姻。

这就引出第二个问题：男人结婚后表现会
变样，女人结婚之后地位会下降。

婚前百依百顺的男人，婚后改变的几率越
大。而婚前非常矜持被动的女人，往往在婚后
变得非常依赖家庭，因为她们维系婚姻的迫切
需要比男性更高。所以很多夫妻在婚后的位置
有一个转换，男人将精力用在自己身上，女人则
更关注家庭和子女。

第三个问题：男性的自我发展能力超过女性。
传统的婚姻模式下，很多家庭都会优先支持男性的社

会发展，而选择让女性照顾家庭。婚姻中还能持续自我增
值的女性不多，能做到这一点的不仅自己需要有承担更多
压力的自觉性，而且还要得到男性的理解和支持。

在某些家庭中，这种安排或许能成为平衡，但在很多情
况下，这样发展下去的结果就是失衡：男人拥有更多资源，
女人则完全失去了对男人的掌控。

以上三点，在你们的关系中都有淋漓尽致的体现。
你们之间的最大问题就在于，婚后你在他心目中的地

位在下降。或许是因为你们缺乏共同语言，或者是因为你
的依赖性太强，总之你对他的吸引力不够了。他对你逐渐
生出了轻视之心，而你对这一切后知后觉，这是你们之间问
题的关键症结。

你单纯、善良、愿意付出，是个好人，但也仅限于此。这
种好女人其实非常吃亏，你做得很多，但你缺少能抓住一个
人心的能力。婚姻改变了你们的关系，你的优势在贬值，他
的优势在增值，而他清楚地认识到了这一点。借助着外在
的优势，他内在的心理优势也在增大，我不认为他对你使用
了PUA手段，他只是有点看不起你而已。

你父母对他的评价泾渭分明，说明男女所站的角度是
不一样的。你母亲看到的是表象，是情绪，你父亲看到的是
本质，是理性。男人更容易理解男人，我赞成你父亲的意
见，这还是一个值得花心思挽救的男人。现在你能意识到
婚姻中存在的问题不是坏事，借势成长才是正确的选择。

每个人都有慕强的心理，我们都会更尊重把时间用在
自己身上，能够不断自我提高的人。

要强起来指的不只是事业，是一种生存状态。这种强，
是增强生活的主动性。所有你想要得到的，你都要先明白
需要用什么去换来，怎样才能做到双方经济收入的透明化，
不能再放任你不喜欢的事情发生，而不去改变。这种强，也
是剥离过度的依赖性。

如果你把生活的全部掌控权都交给对方，就不要怪对
方不尊重你的意志和感受。真正维系婚姻的，就是你和伴
侣能够实现在精神和情感上的深度捆绑。这种强，是始终
不要忘记自我成长。

婚姻不是堡垒，只是一种生活方式而已。你要经常问
问自己，如果离开婚姻，我还能不能活得很不错，如果答案
是否定的，那么说明你的自我成长是不够的。

要改变你们的相处模式，让他参与到婚姻的具体事务
中，知道你的辛苦，而你也要增长对外的阅历和见识。

每个人都应该成为我们的际遇。伴侣是我们的一面镜
子，从对方身上可以映照出我们自身存在的问题。

聪明人都懂得权衡利弊，如果对方知道你是他能够得
到的最优选，他会非常慎重地对待你。所以真正的恩爱夫
妻都是彼此的最优选。
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■ 梁朝晖

“碳达峰”“碳中和”是近
几年的热词,那感情为什么
不能“低碳”呢？对物质需求
少，对外界的情感诱惑屏蔽，
对内过一种内耗小、情绪污
染少的日子。这是否可成为
减少痛苦的相处模式？

我们在家里，彼此不一
定交流，各干各的事。只是
相视或一笑，体验在一个屋
檐下的存在，不就是岁月静
好的陪伴？

把家收拾得清爽些，把
囤积太多的、长期不用的东
西扔掉，看着置身于整洁家
中的彼此也会顺眼许多。

过生日、纪念日，丰简量
力而行，若需要对方送礼物，
直白告知。有礼物好，没有
也无妨，反正也不是生活必
需品。

生病时情绪不好，对伴
侣的依赖也会增多。调整好
情绪会利于恢复，不要要求

Ta做过多的负面情绪的承载。
工作遇到压力和挑战，别和对方发牢

骚，这是自己的生存之本。努力练本事，心
大了，能力强了，就会越能接纳差异、化解
问题。

对婚外情感，我们要保持界限和尺度，
同事间职业化互动会简单高效，异性朋友
间相处，人家给予帮助要感恩回报，不用暧
昧和身体交换。更别总想在婚外找灵魂伴
侣，多数情况下会让灵魂落入万劫不复。

我们读相同的一本书，多了围绕书的
话题和谈资，少了鸡毛蒜皮诱因的争吵。

低碳感情的宗旨是向内求、少向他人
要求；少幻想和追求理想化的感情，踏实朴
素地过日子。因为生命的主体是你自己，
任何人都是过客和点缀。
（作者系知名心理咨询师、婚姻家庭指导师）
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真诚是改变对方的动力
■ 丛非从

咨询者李女士常因丈夫而生气，基
本都是因为丈夫没有按她想的、说的、
要求的去做，因为不符合她的期待而生
气。李女士心里有种想法：他应该按我
期待的去改变。然后为了实现自己的
目的，开启讲道理模式，企图扭转对方
的意志和行为。

往往生气时讲道理的人认为：我只
要证明我对了，他错了，他就会改变。

但事实上很难。因为你讲这些道
理，很难让他认同自己错了。即使他知
道自己错了，也很难因为错了而改变。

别在对错的维度上较劲

道理有时只是伪装，你真正想要
的并不是谁对谁错，而是谁让谁舒
服。如果他按你的道理来改，那结果
就是：他让你更舒服了，他却让自己更
不舒服了。

李女士说：“他在家里抽烟，我很
生气，希望他不要在家里抽烟，对家人
和他自己都不好。”有理有据，但从双
方感受来说，李女士觉得“你不在家里
抽烟我就不焦虑了，也会感觉到被你
重视和在乎”。而丈夫觉得“在家里都
不让我抽烟，都被要求、被控制，不自
由也不自在”。

别人不改变，不是因为他不知道自
己是对是错，而是因为改变让你舒服却
让他不舒服。对于自己不舒服的事，即
使错了也不一定想改。所以，如果总在
对错的维度上较劲，没有任何意义。

“我赢你输”让关系更对抗

一个可以改变对方的动力就是真
诚：我希望你做一些事，因为我希望你
爱我。

而不是：我希望你做一些事，因为
你是错的。

短期关系中，你可以用指责的方式
让对方害怕而不得不向你妥协，你可以
用讲道理的方式让对方无法反驳而妥
协，但这都是我赢你输的方式。长期关
系则只有一条出路：共赢。我让你舒
服，你让我舒服。我满足你，你满足我。

讲道理让人不舒服。讲道理只会
让人觉得被侵犯而更抵抗，很难导致一

个人因为知道错了而妥协。让人满足，
则可以带来别人让你舒服。

意味着如果你想建立长期关系，你
需要同时也做一些事让对方舒服。

有的人觉得很委屈，凭什么，我才
不要讨好他。你不要讨好他，那他为什
么要讨好你呢？也有人觉得，我也照顾
过他的感受啊。别说“有过”，那是以
前，你现在正在用愤怒、道理让他不舒
服，都抵消了。

共情是改善关系最好的方法

真正让人舒服的，不是你为他做了
什么，而是他的内心是否被看见。当一
个人内心深处的委屈、恐惧、脆弱被看
见后，就会生出巨大的改变动力。那是
很深的共情，你能走到对方内心深处
去，他会愿意为你做很多的改变。

每个人都是渴望被看见的。放下
道理，真正去理解：他怎么了？这就是
共情的开始。共情是改善关系最好的
方法。

共情是带有消耗的，因此你必须弄
明白：这段关系，你还想要吗？如果你
不想要了，就赶紧离开。如果你对这段
关系有留恋，就尝试着维护。你要相
信：共情在关系里带给你的收益，远大
于你的付出。

成年人的世界，除了用对错去解决
问题，还可以去权衡去解决：我想要什
么，我可以付出什么，我愿不愿意。

至于怎么去共情，就是看到他的脆
弱，替对方说出他说不出来的脆弱。

（作者系心理咨询师）

真正让人舒服的，不是你为他做了什么，而是他的内心是否被看见。当一个

人内心深处的委屈、恐惧、脆弱被看见后，就会生出巨大的改变动力——

世上没有完美伴侣，尊重对方的生活经历、在互动模式中找转机、多共情少指责、学会建设性沟通，

在感情里找到适合自己的相处方式，用正确的方式对待双方差异，会磨合出让彼此都舒服的状态

我和老公是校园恋爱，当时，他非常主动，
我也认为他很靠谱。幸福的婚姻持续到四五年
前，当时我事业处于上升期，有孩子后，又有忙
不完的事，从那时起，两人渐渐疏远，亲密度下
降。

婚后，我们的收入各自管理，共同负责房贷
和孩子开销。但他的收入是我的几倍，却从不
告诉我他的存款额。还总打击我，现在我知道
他是有意无意在PUA，从不尊重和认可我。

朋友说我太贤妻良母了。我妈妈认为他有
心计，他打击我是因为个人膨胀，也可能是经不
住诱惑在做坏事。我爸则认为他是个靠谱有涵
养的人，比很多男性强，值得我想办法维持。

但我内心总隐隐不安，感觉这段感情在往
坏的、不可控的方向发展。我们该怎样相处？

莹然


