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在婚姻的围城里曾经恩爱的两人渐渐
充满戾气，吵架互撕，面目可憎，因为家庭
观念不同、婆媳矛盾等，让生活一地鸡毛。

结婚才两三年，那个曾经说为你遮风
挡雨的人，如今所有的暴风雨都是他和他
家人带来的。我觉得和自己理想的婚姻生
活完全不一样，我从一个单纯爱笑的人变
成了怨妇。

我感觉自己撑不下去了，不是都说好
的婚姻让彼此越变越好？婚姻的真相到底
是什么？支撑我们走下去的又是什么？

思楠

思楠，你好！
婚姻不幸福的人，往往都理解错了婚

姻的真相。
曾经恩爱，幻想有人挡风遮雨，彼此

越来越好，却在现实中一地鸡毛，彼此怨
恨……因为我们把婚姻当作结果和通往
幸福的工具。殊不知婚姻的真相是过程
和体验，先把我们自己变得完整和真实，
幸福才会水到渠成。

结婚时总有许多期盼，希望有个人一
生相伴，彼此温暖；希望有个人挡风遮雨，
顾我周全；希望有个人陪伴，让自己不再孤
单……然而两个人都盯着这些目标和自己
的需求时，就会陷入失望、指责、要求，彼此
争夺权力，失去曾经的恩爱。

要解决这个问题并不难，以下三点很
重要，搞清婚姻的真相，就掌握了通往幸福
的路径。

1.婚姻不是合同，没有免责条款。
很多夫妻花了太多时间去争论对错，

最后把感情争没了。他们拼命证明的往往并不是“我没
错”，而是“我知道我不对，但我这么做是因为你前面先做
错了什么。”言外之意是：即便我知道我的行为伤害了你，
但是我的行为是由你引发的，情有可原，这件事应该由你
来负责任。

两个人在一起生活，对事情都有不同的理解和应对
方式，如果照着这样的思路往前追责会没完没了。这就
是很多夫妻一吵架就翻旧账，却永远吵不出个结果的原
因。

婚姻中都应该记得：无论对方做了什么，说了什么。
想要怎样回答和行动的权利，都在你手里。你可以对自
己的感受和应对负全责，事情的结果才会真的往你想要
的方向发展。

幸福婚姻的真相是，勇于承担责任，敢于持续进行情
感投入和经营，而不找任何免责条款。

2.婚姻的目标，不是统一而是完整。
婚姻里所有的争吵其实都是为了“你按照我说的来，

你要让我满意”。两个人都希望把对方纳入自己的生活
框架和逻辑体系，谁都不肯让步。于是怨恨与日俱增。

而婚姻的真相是结合，以婚姻的形式变成一个整体，
目的是两个人真正的亲密和扶持，但依然可以保留彼此
鲜明的个性特征。把彼此鲜明的个性，整合到婚姻的整
体和谐中，这也是幸福婚姻的真相。

3.婚姻不是结局，是生活方式。
任何一段婚姻都会遇到困难和挑战，很多时候支撑两

个人走下去的不是婚姻的状态，而是对婚姻的承诺。
如果把婚姻看作一种结局，自然是看状态，好了要，不

好了就丢。如果把婚姻看作一种生活方式，彼此承诺借助
婚姻这个机会，去学习如何去爱，并在这个过程中，学会为
自己的行为和选择负责，那么婚姻就会成为两个人完善自
身的方式，不会因为此刻的困难而选择落荒而逃。

在这个过程中，可以思考一下：彼此家庭观念一致的
地方在哪里？冲突的地方是什么？这些冲突表达了你们
哪些不同的需求？你是否能够理解自己的需求，除了让
对方改变，是否还有其他满足的方式？你是否能够理解
对方的需求，你愿意在不损害自己的前提下尽最大努力
帮助他实现需求吗？

婚姻是一个礼物，两个人承诺患难与共，彼此坦诚，
去寻找幸福的答案。如果两个人可以信任彼此是这条道
路上的盟友，就能够共同应对一切困难，关注对方的感
受，并坦露自己的需要。

我们选择了同一个目的地，我们用爱彼此支持，而不
评判。这也是幸福婚姻的真相。

搞清楚婚姻的真相，就让我们有机会在婚姻中更幸
福。

■ 梁朝晖

婚恋关系发生冲突，彼
此妥协是化解矛盾的良策，
有几句话要常说：

1.好，我再想想。（不要
说：不这样就不行！）

2. 也可能是我错了。
（不要说：你怎么就死不悔
改！）

3.先按你的主意办吧，
下次按我的。（不要说：凭什
么我就非听你的？）

4.我们明天再商量好
吗？（不要说：今天不说清楚
你就别走！）

妥协不是我怕你，而是
为了少耗能。

一些伴侣争吵后，有一
方示好，但另一方往往不
接受，因此错失了和好的
一个良机。吵架的夫妻是
正常的夫妻，会和好的夫
妻是聪明的。夫妻关系好
的时候可以磨合，不好的
时候只能妥协，才能让婚
姻走下去。很多人把这个
逻辑搞错了，关系越紧张
越改造对方。

能妥协的人，认知的灰
度广，脑子灵活。但是突破
底线，又利索地止损，这样的
人怎么会伤自尊？

乔布斯说：“我特别喜欢
和聪明人交往，因为不用考
虑他们的尊严。”采访者问：

“聪明人没有尊严吗？”乔布
斯补充说：“不，聪明人更关
注自己的成长，时刻保持开
放的心态，而不是捍卫‘面
子’，不是想方设法证明‘我
没错’。”

（作者系知名心理咨询
师、婚姻家庭指导师）

■ 戴梦令

夫妻合作，就能降低内耗；夫妻内斗，
就会增加内耗。翻阅手上的咨询案例发
现，出现问题夫妻最常有的一句抱怨就
是：生活压力太大了，婚姻中没有一天是
开心的。

不开心，真的是因为生活、因为婚姻、
因为金钱物质吗？

最近热播的电视剧《人世间》，讲的是
周家三姐弟的故事，生长在贫困地区的三
个人，奔赴不一样人生的故事。在这部剧
的弹幕中，出现频率最多的就是：“好羡慕
那个年代人们对生活的热情和对爱情的
真诚。”所以，婚姻中的不开心，不是来自
贫困，而是来自内耗。

是否是对方最信任、最可靠、最忠诚的
战友，是对婚姻关系最好的诠释。婚姻的本
质是合作，而很多内耗式婚姻都没处理好一
个核心问题——我们是合作伙伴。

婚姻中的合作跟合伙企业一样，面临
两个重要问题：如何使用资金让利润最大
化；如何进行有效合作。

第一点，如何让婚姻的利润最大化？
讲一个小故事，杨绛在《我们仨》中记

述了这样一件事。一次，她和钱钟书因为
一个法文的读音而争吵，双方都说了伤感
情的话，最后还专门请了一位法国朋友来
公断。最后证实杨绛的发音是对的，钱钟
书是错的。可杨绛赢了也不开心，钱钟书
输了更不开心。

经历这件事后，他们明白了一个道理，
婚姻不是谈判，不要争对错、争输赢。爱才
是婚姻中最大的资金和利润的来源。

第二点，如何进行有效合作？
有效合作就需要掌握彼此的核心需

求，以及好好说话。

首先，每个人的内心都有很多种需
求，人际交往的过程，本质上就是洞察自
我需求、表达需求、满足需求的过程，婚姻
关系亦然。

婚姻中的两个人，内心都有哪些需
求？最核心的又是什么？是情感需求？
自尊需求？经济需求？还是其他需求？

有的人爱玩，就喜欢能一起玩的，出
去玩是最让Ta开心的事，如果伴侣是搞
科研的，每天只愿意待在实验室里做研
究，这样的需求错位就是内耗。有的人喜
欢享受美食，而伴侣偏偏不太热衷这方
面，两个人待在一起能开心吗？

婚姻中，了解且满足彼此的核心需
求，婚姻的内耗就会大大降低。

其次，要好好说话。这里特指在两人
发生矛盾时好好说话。婚姻中的矛盾不可
避免，只要能好好说话，争吵就不是内耗，反
而可以增进情感，
获得更大的利润。

小孟跟老公吵
架了，小孟抱怨说：

“每天在家带孩子，
太累了。”老公说：

“我每天在外跑业
务，更累。”

小 孟 反 驳 ：
“你带过一天孩
子吗？”老公不甘
示弱：“我赚钱容
易吗，看老板的
脸色、看客户的
心 情 ……”两 人
就 这 样 你 来 我
往，越吵越激烈。

这个现象在生
活中很常见，多数

夫妻都会相互比惨，比谁更累，比谁付出
多。所以，双方会陷入到底谁更累的争论。
这样的争论，争着争着就让婚姻破裂了。

其实，很多时候我们说“我很累”，并
不是想要对方帮我们解决问题，只是希望
可以得到对方的理解和安慰。那些以分
手收场的婚姻，是希望听到“辛苦了”的那
个人，往往只听到了“我比你更辛苦”。婚
姻中最好的风水一定是互相心疼和理解，
而不是互相比惨和指责。

当对方说“我很累”，请你对Ta说：
“辛苦了，我的肩膀给你靠一靠。”婚姻中，
多站在对方的立场去理解Ta的行为语
言，心中就能升起宽容和理解，一旦能够
包容对方，“给予”就会大于“索取”，越给
予越快乐，哪里还会内耗？

（作者系国家二级心理咨询师、高级
婚姻家庭咨询师）

心语小贴士小贴士 婚商学院学院

多站在对方的立场去理解Ta的行为、语言，心中就能升起宽容、理解和包容——

■ 口述：晓芬，38岁，公司职员，心理咨询
室来访者
■ 记录：淡雅风荷，国家二级心理咨询师

天底下不知道有多少夫妻，步入中年
开始变得相对无言，成为生活在同一屋檐
下的陌生人。

突如其来的袭击

我的生活就是这样，与老公形同陌
路。同居一室，即便还没说话，气场就开始
冲突。夫妻过到这一步，非一日之寒。

我们经人介绍认识，彼此的第一印象
似乎都不太好。我觉得他看上去不太成
熟，他看我太文静了。可大龄单身的压力，
让我们都在积极地尝试。半年后，我们去
拍婚纱照。因为人多，我坐在椅子上等，但
他突然就急了：“你怎么还在晃悠？再等，
一天都拍不完！”他绷着脸，语气生硬。

我突然有一种很陌生的感觉：他到底
什么性格，他爱我吗？我爱他吗？我突然
觉得不了解自己，也不了解他。

后来的日子里，我发现：他不喜欢与人
沟通，不擅长处理自己的情绪，容易累积负
面情绪。当压抑不住时，就会爆发出来，伤
及他人。

婚后，他习惯性挑剔，下班回到家就埋
怨我没有烧饭，家里也没收拾，可明明我也
刚下班到家。出去聚会，他会毫不客气地
指着我说：“你看你都不会打扮！”有一次，
在他的挑剔中，我崩溃了，大声地还击：“你
从农村也就带来了大男子主义，你条件那
么差，凭什么对我指手画脚？不行就卷铺
盖走人！”

话音刚落，我感到左脸颊火辣辣地疼，
那是他挥下来的巴掌。我措手不及，一下
瘫坐在沙发上，头嗡嗡地响，我茫然地拿起
抱枕扔向他，他迅速地扔回来……

那一次，我感到周身冰寒。很长一段
时间后，在深夜，当脑海中闪回到那个场
景，仿佛一道黑影，我的心里还会深感不
安。那不安，是对被袭击的恐惧，是对未来
生活的难以把握，是对幸福像气球一样从
手中飞远的忧虑。

没处理的矛盾，让暴力重演

日子在继续，丈夫并没有做出什么改
变，我艰难地容忍。

他对我不接纳，不认可，他站在自己的
立场，将他的期待强加给我，希望我变成他
理想中的模样。这种控制欲令我异常反
感，情绪的对抗让彼此渐行渐远。但婚姻
就是这样，不知道何时该喊停。后来我们
生了儿子，两人为了孩子忙碌着。

丈夫在婚姻中也很压抑，他渴求的爱
与被崇拜，我给不了；他想改变我，我顽固
地不配合。他开始以另外的方式发泄：摔
东西。

一次，他喝多了酒，因为几句口舌之
争，他将一个玻璃杯向我摔来，砸到了我的
腿，瞬间血流如注。2 岁的儿子在旁目睹
了一切，吓得不敢吭声。我也被吓到了，但
没有不管不顾地反击，我能预测到反击会
出现什么：暴力的升级……我从他的眼神
中看到那种狠，我是一个考虑后果的人，或
者说懦弱让我在暴力面前退缩了。他那张
狰狞的脸，在我面前变得越来越丑陋，越来
越模糊……

第二天，我写了一大段微信发给他：
“我的腿受伤了已经拍照，也给社区警察
打了电话，已经报备了。你的行为已经触
碰到我的底线，家暴，而且让孩子目睹，这
种行为是无法被原谅的。这是最后一次，
如再发生，请离开！”我愤怒到极点，又恨
自己的应对太软弱。我开始关注网上的
家暴事件，留意被施暴者的应对方式，有
一段时间，我觉得自己无能、无用，心情坠
入谷底。

如果说家暴只有 0 次和无数次，那自
己为何不决绝地离开？自己一向善意地对
待他人，为何会招来这样的人对我施暴？
自我诘问让我很痛苦：充满了对自己的否
定，对丈夫的恨，负面情绪又容易像滚雪球

一样，越来越重……

对抗情绪的另一种体现：冷战

家暴就像一场飓风，创痛也许会随着
时间淡去，但身体是有记忆的。我不再主
动靠近丈夫，在他面前，我的身心都是紧绷
的，难以放松。

丈夫也有着相似的身体语言，有时他看
到我似乎都气呼呼的，仿佛我的出现唤醒了
他的负面情绪。渐渐地他喜欢上了喝酒，生
活中最开心的事情就是跟朋友喝酒。有一
次他喝酒回来，我无意中说道，酒味太难闻
了。“你身上还有味呢！”他说着，用手掌一把
推开我，力度很大，充满了愤怒。我苦笑了
一下，披衣走开。没有亲密感，何必勉强？

婚姻就是这样：一个人不快乐，另一个
人也不会幸福。

“这类人缺乏合作意识，很难包容不同
的人，而一旦出现难以调和的矛盾，他又习
惯用冷战，逼迫对方就范。”我读到的这句
话，像极了丈夫。后来，我读懂了控制型男
人的真实心理：他内心极度自卑，企图通过
掌控他人获得可怜的自信。

我们谁也治愈不了谁，冷战让家庭氛
围坏到极点，表面和谐但分歧很深的夫妻
与孩子同居一室，孩子发现他跟父亲说话
时，母亲听不见；跟母亲说话时，父亲听不
见。父母之间长期不沟通交流，已经相互

看不见对方了。

接受所发生的，让内心强大

一位朋友说过，结婚只有一个衡量的
标准，那就是：你幸福吗？

我幸福吗？在婚姻中，我感受到的是
压力与负能量，紧张与不安全感。我经常
感觉很累，一种被负能量裹挟的累，是累了
没有得到补偿的亏空。

“婚姻要想搭配好，要有真爱，两人的
情感类型也要匹配。”咨询师分析了我和丈
夫的婚姻模式：控制欲强的他遇到有自我
强大的我，大男子主义的他遇到从小娇生
惯养、发挥不好传统婚姻角色的我，脾气暴
躁的他遇到需要关爱呵护的我……处处是
矛盾，我们的搭配模式非常失败。

在日常相处中，我们又都没有表达爱，
让对方感知到。彼此之间没有依存感，没
有依恋，没有爱——这是一种带有内耗特
质的婚姻。

婚姻陷入僵局。我意识到，自己和丈
夫的内在都需要成长。我如何更好地获得
生活的力量，他如何处理自己的负面情绪。

我发现自己承担得太多，总是想让对
方变得更好，用妥协换来对方的改变。我
开始学着放下，把属于丈夫的成长课题还
给他。无论他的负面情绪多么严重，我不
再跟着走，不再那么容易被牵动了。再亲
密的人，都需要有界限感：在价值感和尊严
方面，你的是你的，我的属于我自己。

面对丈夫的习惯式苛责，我渐渐地释
然了，他的言语打击不是证明我不够好，是
他自身的情绪堵塞。

我学习更多的沟通方式，用成熟的方
式面对情绪的变化，当发生言语冲突时，我
考虑的是减少对抗，将冲突等级降低。“顺
其自然，为所当为”，成了我活在当下的座
右铭。

努力工作，学着拍短视频当副业，我尽
量地让自己过平常的日子，既然没有爱情
的滋养，就不要强求。多运动，呵护自己的
身体，让消极情绪来得快去得也快。

而过往两人的冲突伤害，我也尝试去
谅解。我不再用消极思想“惩罚”自己，被
家暴的人很容易觉得是自己不够好。我内
心坚定地告诉自己：不是自己不够好，只是
彼此不合适。

在一次与心理咨询师面谈时，我听到
了咨询师对我的肯定：“当你遭受家暴后，
没有让自己崩溃，直面遭遇，正常地生活，
也让孩子知道，你是一个坚强的妈妈！”那
一刻，我哭了。原来自己的柔弱也带着力
量，无论遇到什么，自己都是值得肯定的。
当接受这一切，也是内心强大的开始。女
人如花，自爱而后去爱人。

生活启示录启示录


