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身心俱疲的婚姻如何继续？

婚恋智慧智慧
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爱与反思，才是婚姻的希望

婚姻中的问题不只是问题，它会是一个契机，一次你与伴侣
坦诚对话的契机

有些离婚背后是成长的动力，有些离婚背后是毁灭的动力，有些离婚背后是内疚的动力。

有些婚姻持续是共生的动力，有些婚姻持续是受虐与施虐的动力，而往往这些不同的动力是混

合的，所以，我们不要试图简单化地理解婚姻

若菲，你好！

结婚半年，日子就过成这样，你有很大的
责任。

首先，你都没有搞明白结婚是为了什么。
才26岁倒像是经历过多少沧桑似的，把

婚姻只当成是履行人生的某种责任，却不在
乎自己爱不爱对方。没有感情为基础，责任心从哪里
来？感情是婚姻最好的润滑剂，正是靠它的存在让婚姻
当中的职责和义务变得没有那么难以忍受，感情浓度越
高，付出的成就感越大。否则，只怕多做一顿饭都觉得委
屈。

不爱一个人就会特别计较，还总会忍不住提高标
准，这种下意识的反应连你自己都控制不住。我们看到
的，常常是我们想要看到的，人会为自己的主观看法寻
找佐证，不是因为他的很多做法令人讨厌，而是因为你
讨厌他而连带挑剔他的很多做法。所以你们总是吵架，
你在小事上各种挑剔，那是你在潜意识当中对自己做出
的补偿：我都和一个我不够爱的人在一起了，难道我不
应该得到更好的待遇吗？

一个对自己的生活细节都很苛求的人，却可以在婚
姻这样的人生大事上凑合，这不是很矛盾吗？你完全混
淆了大事和小事的关系。没有感情作为动力和滋润，你
不可能成为一个放松的、快乐的、幸福的人，你只能活得
紧绷、焦虑、抑郁，对小事吹毛求疵，变成一个格外不好相
处的人。

其次，你是一个懒人。
你被自己的生活推着走，恋爱是为了凑个人租房子，

一个人住没意思，所以找一个对自己有好感能驾驭住的
男生谈谈恋爱，能排解孤单。你从未真正主动地掌控过
自己的生活，你一直在偷懒，在占便宜，走生活的捷径。

我在之前的咨询中谈过这种偷懒的心态，某些年轻
人从小没有吃过苦，也没有吃苦的准备，所以一切选择都
必须是最利己的，最符合自己当下的利益导向，求安全、
求稳定的心态压倒一切。爱情有风险，直接找一个爱自
己的、肯为自己付出的不就好了。“结婚就要找一个爱自
己的，而不是自己爱的人”，这完全泯灭了一个人在感情
中的主动性，把感情粗暴理解为可利用的资源。

你和一个爱你的人结婚，等于是成全了对方的梦
想，却委屈了自己：你得到的是一个你不爱的人。而不
爱——则会叫人缺乏主动付出的意愿，带来潜在的压抑
和委屈，占了便宜又怎么样，还是不快乐。

更何况，对方不傻，每个人的感受都是真实而灵敏
的，他能体会到自己是不被爱的，会逐渐收回自己的爱。
这时就轮到一贯占据上风的人不舒服了。比如他深爱你
的时候，你把分手挂在嘴上，一点点小事都不能包容，等
他的爱情都快被你磨没了，你又觉得你很想放下心过日
子，他对你冷淡好难受。你以为自己抄了人生的近道，其
实捷径的尽头是绝境，贪小便宜的人注定吃大亏。你糊
弄自己的生活，生活也会糊弄你。

想要走出目前这样枯燥乏味的状态，很简单，别再偷
懒了，走出自己的小世界，别把自己变成装进套子里的人
了。重新培养和他的感情，倾听他的心声，真的去爱他，
关心他。你的情感是不是发自内心，他是能够感受到的。

婚姻绝对需要爱情，你为何选定他度过一生，这不是玄
学，而是爱情打下地基，然后上面才能建筑高楼大厦。爱情
不是万能的，但没有爱情是万万不能的。爱人不只是一种情
感，爱人更是一种力量，你是不是能够让别人感受到你的爱，
需要很多素质，比如尊重、理解、共情、坚定、忠贞等。

当然，你也可以选择离婚，重新开始。但你要能从这
段失败当中得到启迪，调整自己的世界观，否则，不会游
泳的人，只换泳池是没用的。

我26岁，结婚半年，和老公是大学时认
识，至今四年半了。当初选择他，是为了找
个人凑合租房……快毕业了，我知道他一直
喜欢我，但因自卑，他不敢和我表白，最后是
我挑明的关系。

我自己对他没有多深的情感，刚开始他
很爱我，也很包容。我们都是初恋，我经常
耍小脾气，动不动就吵闹提分手，以此来确
认他对我的感情。恋爱时我们就经常因生
活细节吵架，吵到最后往往以“你要我改变，
凭什么你不能改变”不欢而散……就这样磕
磕碰碰走进婚姻，他的态度在改变，原先是
我说分手，而婚后第一次提离婚的是他。

他每天下班回家就玩游戏，到点睡觉，
我们没有任何交流。这么多年，其实我们都
有成长。我有做个好妻子的心理准备，我觉
得感情未必重要，但婚姻责任应放首位，既
然两人在一起就要尽彼此的义务。而如今
却关系冷淡，他玩他的游戏，我干我的事
情。我很纠结，这样平淡无味的日子该如何
走下去？

若菲

■ 付丽娟

夫妻间思想、行为、认知和对孩子的
教育等越来越不同步，身心俱疲、窒息感
频频袭来的婚姻要不要继续？如何继续？

每个人都有一块情感体验发源地

伴侣关系与为人父母这两件事，对多
数人的意义等于活着的意义。如果可以
提前学习，如何与伴侣相处，如何为人父
母，人们一定会少受些心灵之苦。

在每个人的身上，都有一块情感体验
的发源地，快乐和痛苦的种子都在这里。
对人生感到舒服还是困苦，取决于这两颗
种子的生长状况。这两颗种子遇到伴侣
关系这片土壤，会急速生长，一方的长势

会决定人们对关系的感受是好还是坏，或
不好也不坏，或者有好也有坏。

更多时候，我们会去改造一个人，把
伴侣改造成一个令我们舒服的人。很多
人相信，绝不可能把伴侣改造成让自己
痛苦的人。但婚姻中的痛苦感是真实存
在的。痛苦是如何来的？多数人都会以

“因为Ta做了什么或者是什么样的”开
启对痛苦的挖掘。这等于在说：我的痛
苦是因为对方引起的。即我找了一个令
我非常不痛快的人。如果是这样的话，
那么让自己不痛苦的方式，就只有一个：
换人。

但多数人不会换。为什么一个让你
有诸多难受的人，你不舍得换掉？这有两
种理解，第一种是想等待对方变好，自己
就离开痛苦，进入快乐。这种情况里，一

方非常依赖于外界满足自己，放弃了自我
满足的成长性功能。第二种是潜意识知
道，是伴侣激发了自己的痛苦，而并不总
是伴侣把痛苦强加给自己。

两种理解的区别是，前者认为自己什
么都没有，“病毒”是对方带给自己的。后
者意识到，自己本身也携带了“病毒”。而
这个“病毒”就是每个人在生命初期，感知
外界和养育者的情感印痕。作为新生命
体，恐惧、焦虑、挫折、愤怒这些情感是不
可避免的，就像“病毒”一样，人人都是携
带者。我们在进化中也建立起了天然的
防御系统，即使带着“病毒”也能成长。

如实看待伴侣关系

一般的人际关系，情感的“病毒”不容
易突破免疫系统。而伴侣关系中，免疫的
监视瘫痪，“病毒”大量繁殖。如果一个人
在伴侣关系中，长期感到痛苦大于舒服，
就会是受伤的心理状态。这种受伤的心
理状态，更倾向于感知“病毒”是外来物，
是伴侣带给自己的，Ta相信如果伴侣改
变，自己就不会被“病毒”侵袭。然而，这
不是真相，如果以这种视角看待伴侣关
系，就不会对关系和自己有帮助。

如实看待伴侣关系，丰富和扩展对婚
姻的认识，可以支持真实的婚姻关系的发
展。思想不同步、情感无法交流、认知和行
动不能同频，这些不止发生在人和人、伴侣
和伴侣之间，也会发生自己与自己的关系
中，这是真实和现实的，不存在好与不好。

两个人在一起生活，三观合当然会顺
利很多，三观不合的可能性也很大，重要
的是，这种紧密的关系里，有没有空间能
容纳两个人不同步、有些问题是无解和待
定的，甚至有些时候彼此无法达成理解，
存在情感上无法靠近的距离感。

对完美婚姻的追求，是执着和僵化
的。能够咀嚼与消化伴侣关系中的不如
人意或艰涩，意味着放下对“完美”的执

着，接受真实的自己和伴侣，接受真实的
关系。

我们太渴望好的伴侣关系，因为它可
以滋养我们的心灵，让我们感到被抱持和
容纳。在关系不怎么好，或者有些糟糕的
时候，我们很想把这些坏的感受吐出来，
不能也不愿抱持住必然存在的糟糕状态，
从坏向好的转化就永远不可能发生，关系
迟早会被耗竭而亡。

不再以对方能否满足自己为原点

我的一位朋友离婚后才意识到，如
果在关系出现危机迹象时，能够及时调
试免疫系统和“病毒”的相互作用，也许
不会采取破坏性的行为，以此吐出在关
系中感受到的糟糕情绪。如果能耐受和
尝试抱持住不好的关系体验，消化和处
理这些体验，也许能修复坏的部分，向好
的方向转化。那么关系也就不会死亡。
关系的死亡，对每个身在关系中的人都
有创伤性，甚至会对双方家族产生一些
负面影响。

这里并不是提倡不离婚，有些离婚背
后是成长的动力，有些离婚背后是毁灭的
动力，有些离婚背后是内疚的动力。有些
婚姻持续是共生的动力，有些婚姻持续是
受虐与施虐的动力，而往往这些不同的动
力是混合的，所以，这也提醒我们不要试
图简单化地理解婚姻。

婚姻是人生的重要系统，如果能不断
更新对它的认识，对我们操作这个系统会
很有帮助。我们都有进入简单化理解的
习惯，唯有痛苦的出现，指引我们不得不
做出更复杂的思考和理解。婚姻中的痛
感是启示的声音，向我们揭示了，对于婚
姻，还有很多无名之路需要认识。

当两个人对婚姻的感受不再以对方
是否能满足自己为原点，关系的意义也就
摆脱了原始动力的干扰，向着双方平等独
立地在一起位移。

婚商学院学院

■ 梁朝晖

不快乐的人挺多，一
过性的不快乐很正常，如
乌云遮挡了太阳，很快有
晴朗光明。但一些人处于
这三类状态，就会持续地
不快乐，也难有幸福。

一是迷茫，总处于不
知道要什么的状态。这类
人多是对当下状态不满
意，但又没能力选择自己
期待的生活。可能是不情
愿接纳现实，导致迷茫；也
可能是难以忍受量变到质
变的延迟满足过程，看不
到未来，愈发迷茫。

解药：过去的因导致
现在的果，先接纳现实，在
锋芒内敛、积蓄力量的过
程中，才会清晰要什么。

二是冲动，这类人总
是按“情绪脑”的动力去行
事。不顺心就辞职，一吵
架就分手，一言不合就有
过激言行，过不了多久还
后悔。冲动是“情绪的发
育不良”，成年人的成熟是
让情绪的起伏控制在适度
范畴，让“情绪脑”与“理性
脑”的冲突能够和解。

解药：应激事件下暂
时不做选择，特别是离职
和离婚的决定，没那么急
迫。当你要说宣泄情绪的
语言前，给自己10秒钟时

间思考，想一下，说了之后的结果能扛
吗？

三是纠结，总是困扰于利弊之间选
择。多数人都期待选择没有成本，更希
望选择都是利益。真相是做出选择可
能就意味着放弃原有的利益，这就是选
择的成本。同时新的选择还会有新的
丧失。如果总是纠结而不去选择，可能
也是最大的耗能，还有可能导致身心健
康出问题。

解药：每当纠结时，可以对自己
说：我不是完人，不可能有完美的选
择，当下做出的选择，就是利益最大化
了。先接受，再努力去优化选择的结
果。

（作者系知名心理咨询师、婚姻家
庭指导师）

■ 从朋朋

柴米油盐的平凡与亲密关系中的嬉
笑怒骂，是婚姻中的常态。刚读完家庭
治疗大师李子勋的《婚姻的真相》，书中
作者化身为心理学家子木先生和子木夫
人，对25对在婚姻中遇到难题的“东东”
和“西西”的问题展开探讨，以男女双方
的视角巧妙地解读了婚姻生活中的矛盾
冲突，如：婆媳关系、二胎、老夫少妻、婚
外情、私房钱等。

虽然这些问题不是每个人都会遇
到，但每个问题都有很多人正在因此而
受苦。所以，我们来谈谈婚姻中几个普
遍的真相。

婚姻中的小问题不解决，就会
像滚雪球一样越来越大

每个人都有关于婚姻的小烦恼，如
果没有，可能是你还没看到。许多时候，
人们对于婚姻中的问题采取的是回避的
态度，这往往会造成一种现象：一件鸡毛
蒜皮的小事引发了大的冲突。

其实，那件小事只是一个催化剂，掀
开了过去所有你对婚姻中视而不见的

“不满”，于是那件小事就成了“替罪羊”。
婚姻中的小问题不解决，它就会像

滚雪球一样越来越大，大到人们以为唯
有逃离婚姻才能求生。回避冲突不是解
决问题之道，解决问题之道是看到自己
和对方对于爱的渴求。

愤怒与不满的外衣下，是一颗
脆弱且渴望被爱的心

书中的25个婚姻故事，无一不是对
婚姻感到不满，可是不满和挑剔并不能
真正解决问题，反而会让婚姻关系陷入
僵局。那么如何才能让婚姻走出僵局
呢？

答案是看到愤怒与不满下的渴求，
这份渴求既包括自己的，也包括伴侣的。

书中有一个例子，妻子在学开车，邀

请丈夫做她的教练，结果丈夫在做教练
的时候总是批评妻子，让她感到难以接
受，他们的婚姻关系也因此遭到了破坏。

妻子很痛苦，她邀请丈夫做教练是
想要让丈夫陪陪自己，如果丈夫能给她
一些鼓励就更好了，结果适得其反。丈
夫也很痛苦，自己好心做教练，没想到妻
子毫不领情，还责怪自己太严厉。

在这个婚姻片段里每个人都是消耗
的。直到他们开始直面自己内心的脆弱
与渴求，这份关系才有了转机。原来，妻
子的求教是假，渴望丈夫陪伴自己才是
真。这时，两人的压力与紧张感没了。

剑拔弩张的婚姻，缺少的是一
次坦诚的对话

25 个婚姻难题，
在子木先生的引导
下，逐一解开。整个
对话过程，恰似婚姻
咨询的片段。我能感
觉到故事的主人公通
过对话，使剑拔弩张
的婚姻关系开始变得
柔软和亲近起来。

神奇之处并非其
他，而是彼此坦诚的
对话，坦诚的对话给
予了婚姻亲密的可
能。为何坦诚的对话
那么重要呢？

很 重 要 的 一 点
是，当两个人起冲突
时 ，是 在 防 卫 状 态
中，这个时候人们的
内心是紧缩、甚至是
关闭的。人们会把婚
姻过得不好的责任全
都推给对方，而这根
本无法解决问题。但
坦诚的对话不同，坦
诚的前提是心是打开
的，心打开之后，那

些真实的部分开始流露，真实之中有
爱、有理解、有反思，而这些才是婚姻
的希望。

婚姻中的问题不只是问题，它会是
一个契机，一次你与伴侣坦诚对话的契
机。

每当自己或伴侣不开心的时候，你
都可以问一句：“你怎么了？”当你愿意走
进自己或对方的内心后，你会发现爱一
直在那里，只是被问题掩盖了。

所以如果你也正在经历不满的、甚
至痛苦的婚姻，不建议你轻易提离婚，最
好的方法是双方努力去看到问题背后的
真相，去理解对方的需求。

（作者系心理咨询师）


