
■ 李文瑶

“婚姻从来不保护爱情”，这是最近一
部网剧《庭外·落水者》中的台词。很多人
听了就问，不保护爱情，那保护什么？

其实很简单：婚姻是一个具有法律意
义的契约关系，它唯一保护的是权益。

无论女性还是男性，大家都幻想婚姻
就是双方关系的保险箱，或者说爱情的保
险箱，但人们大概忘了一个事实：作为法律
承认的契约，婚姻是保护关系的，但它只能
保护关系中的一部分，也就是利益，关系当
中的其他部分，特别是情感，是婚姻无法保
障的。

什么可以保护爱情？

其实，没有什么可以保护爱情。爱情，
就像旷野里的一棵树，它本质上是一个鲜
活的生命，它需要的是不断生长。所以，我
们应该调换方向，来探寻如何让婚姻内的
爱情不断生长。

有一个大众普遍认同的生长路径是，
爱情在婚姻里久了，就变成了亲情。长期
的关系中，变得有一点像亲情当中互相依

靠是很正常的，这也许是长期伴侣关系中
不可或缺的一部分。但它绝不是让爱情停
止生长的完美借口。

“都老夫老妻了，搞这些花里胡哨的干
吗？”“我们都结婚这么多年了，就不要要求
这样那样了！”

……
其实，这就是在回避伴侣中的一方对

于爱情的渴求。回避产生的原因多种多
样，爱情的意蕴也很丰富，这里集中谈一下
关于爱情的生长要素——自恋的满足。

爱情的本质和自恋息息相关。所谓爱
情，除了互相吸引外，最大的起效点就是在
爱情中双方从对方那里获得了自恋的满
足。这种满足分两部分：

1.对方有足以让我投射理想化情感的
基础。比如样貌、学识、才华、谈吐、气质、
个性、品格、能力、经济实力等，这些都是可
以在爱情中给“理想化”加分的东西。

2.我能够在对方那里看到我最美好的
样子。也就是对方也能够把Ta的理想化
情感投注给我，我感觉自己在Ta那里是有
魅力的、可爱的、熠熠生辉的。

所有经由爱情进入婚姻的夫妻大概都

经历过这样彼此能够理想化对方，并感觉
到甜蜜的时刻，但极大可能也会经历理想
化破灭，突然发现在漫长琐碎的日常生活
里，起初那些“光环”一点点在消失。这便
是在婚姻中爱情逐渐停止生长，甚至开始
枯萎变质的样子。

那么，怎么才能保持理想化不破灭？
怎么才能继续留住那些美好的感觉？

只能让关系生长出新的部分。

中年之后互相成全彼此的自恋

关系生长出新的部分是什么呢？这里
讲一个咨询室里的故事。

来访者叶子控诉着对丈夫的失望，原
以为丈夫会事业有成，没想到只能勉强糊
口；原以为丈夫能够成为一个好爸爸，没想
到下班回家只盯着手机，连陪孩子玩，还要
兼顾着手机里的游戏。

叶子是独生女，从小父母对她寄予了
很高期望，但一直都是以提高要求、批评她
做得还不够好的形式出现。

人到中年，她仍然感觉自己是如此普
通，在一家公司上班，拿着不高的工资。

有一次，谈到丈夫当年对她的欣赏和

支持，她说：“长那么大，第一次知道，自己
在别人眼里是那么优秀。”说完后，她泪如
雨下。同时她也渐渐觉察到了一件事：父
母从小对她的贬低和打压，让她无法在所
谓“更优秀”的异性面前找到自己很好的感
觉。而丈夫虽然家境一般，人也没那么优
秀，但当时上进又开朗，还能够欣赏叶子的
价值，已经是她当时所能够投射理想化情
感的唯一对象了。

讲到这里，她感觉到无比悲凉，在下半
段的咨询里她一直哭。此后，叶子终于不
再把所有她不愿意接受的父母对自己的贬
低投射给丈夫，而是完全承认，在那个环境
下成长的自己，就是能力有限，就是无法找
到更“优秀”的伴侣。她第一次毫无隔离、
毫无防御地看见那个“糟糕的自己”，并和
她站在一起，承受之前所有被贬低的痛苦。

过了一段时间，她告诉我，她和丈夫的
关系中长出了一些新的东西，她能够由衷
地去感激丈夫当年对自己的欣赏，同时也
觉得自己是多么的了不起。因为在父母的
贬低和打压下成长起来的她，还是有能力
去体会到其他关系中对自己的肯定。

而当她对丈夫内心的体验发生变化
后，不知不觉就没有那么多责备和抱怨，丈
夫对她的态度也悄然改变，变得更愿意去
关注她的情绪，满足她的情感和需求。

中年之后，她和丈夫再一次开始互相
成全彼此的自恋，这和年轻时那种理想化
的情感投注已经完全不同，这是基于对彼
此更深的了解，理解和接纳之后的成全。

相信情感有再生长的可能

在长期的关系中，伴侣之间的情感，除
了满足彼此自恋之外，有许多类似的“点”
都需要去重新生长。比如彼此的依赖、照
顾、合作分工、性关系等。无论哪一个“点”
上出了问题，都在提醒我们，也许该重新去
回望这段感情，甚至过往的整个人生。

人们往往喜欢用“磨合”来形容在长期
关系中彼此的适应，但“磨合”这个词自带
损耗感。在损耗感的支配下，人们只会感
觉自己为了关系失去了很多，我们必须压
抑自己去适应别人，而看不到，其实我们
也有能力去创造关系中以前不曾有的部
分，让情感长出新的嫩芽。

也许有的情感，会脱落一些东西，再
长出一些新的东西；也许有的情感，只能
慢慢枯萎，做什么都不行。但重要的是，
我们尊重它是有生命的，相信它有再生长
的可能。

让情感重新生长，秘密不在于要求对
方如何改变，也不在于迎合对方而让自己
改变，而在于你是不是有勇气直面并穿越
过去坚硬的痛苦，破土重生。

（作者系UM心理师）
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婚恋智慧智慧

充满爱的充满爱的““疏果期疏果期””

婚恋咨询室咨询室
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我们结婚快两年了，婚前是他主动
追求我好久，我才答应和他相处的。他
之前一直很包容我，每次我生气，他都第
一时间哄我。我知道自己有点小任性，
但每次和他发生争执时，他都会先认错
服软。前几天，因为他们家里的一件事，
我们又争执起来，他却一反常态，变得特
别暴躁，说我总是无理取闹，他还总说和
我在一起感觉太累。

他突然对我这样的态度让我实在受
不了，而且他也没有再像之前那样道歉
服软，现在两周过去了，我们就这样陷入
冷战。我想不明白他为什么会这样，什
么叫“和我在一起感觉太累”？他想表达
什么意思？是不爱了还是变心了？难道
他是不想继续过下去了？ 欢欢

心语小贴士小贴士

欢欢，你好！
最近收到很多关于伴侣抱怨自己在

感情里很累的提问。
有些朋友觉得伴侣这样说是对感情

很不满，今天我们专门来解读一下伴侣
的这种表达，Ta们在说什么。

其实，并不是所有的“我累了”都在
暗示分手、离婚。相反，有的是在向你求
救。Ta已经觉察出自己在感情里过得
并不开心，可是又无法具体表达是什么
方面，于是只能向你表达感受，但你们两
个人都不知道如何去解读、解决，于是
Ta跟你说“我累了”，潜台词是：我目前
的状态很不好，我在感情里特别累，但又
不知道怎么办，我无能为力了，你能救救
感情吗？

从情感的专业角度看，你老公提出
“我累了”有三种原因：

1.他的需求被长期压抑。
在亲密关系中，如果你在这段感情里，一直顺风顺

水，很少觉得难受，那么就代表着你们之间的冲突和矛
盾，大多都是他在默默忍受，而他也不擅长表达，所以
在你的角度看，你们的感情一直很好，没有出现过大问
题，不知道他为什么不耐烦。

但是在他的角度看，自己长期的付出一直没有回
报，你不会因为他对你好而变得同样关心他，愿意给他
独立空间，愿意倾听他的情绪，于是，他渐渐就觉得心
累了。

2.他在爱情里，一直是付出者。
你对他的期待，是他能够成为理想的伴侣。比如，

你是一个焦虑型的人，总是没有安全感，想要三五分钟
让他秒回，或者通过生活中的各种事情去试探他。你
期待的结果，是他每次都能秒回你，每次都能看穿你在
胡思乱想，然后给你十分确定的、你是被爱着的回答。

但是当他一直为你付出的时候，你因为性格或者
过往经历的问题，很难回报他同样的情绪价值。你会
觉得，如果自己太主动，就会让他不再重视自己，或者
觉得如果付出了感情，那么得到的爱就打了折扣。

3.他是关系里的带领者。
在你们每次冷战的时候，都是他先低头哄你，在关

系遇到问题的时候，也总是他在努力想解决办法。你
已经把他的付出当成了理所当然，当有一天他不再来
哄你，不再主动让步的时候，你反而会非常愤怒，指责
他变心，这让他更加确定了要离开的想法。

其实，一段感情里，如果总是有一方觉得特别快
乐，那么一定有另一方长期处在压抑状态。

背负多的那个人，再多的爱意也敌不过一次次的
消耗。当他一次次向你表达委屈、难过、疲惫的时候，
就是感情出问题的信号。

这时，如果你能意识到他并不是在指责、攻击你，
不是在逼你分手，而是在努力表达感受，就可以及时去
了解他为什么觉得累，是这段感情的哪里觉得累，是你
的哪一个反馈让他最终失望，接着，就可以有针对性地
弥补、修复好婚姻。

可是，如果你并不把这当回事，觉得他只是在不耐
烦，不够爱你了，依旧保持原状的话，等他真的累了的
那一天，感情也就会结束。

好的感情，需要互相满足，而不是一味向对方索
取。

一边倒的关系注定走不远，好的婚姻是需要用包
容、体谅、善意来浇灌的，当你做出改变，学会表达爱
意，看见伴侣的需求，与对方一起推动婚姻发展时，他
会感觉被在意，感受到婚姻不是捆绑，也会重新反思自
己对你的态度，给你更多的正反馈，让爱重新流动起
来。

■ 夏雪飞

朋友的园子里有一棵苹果树，一直
挂果很少，好在苹果的品种不错，口感特
别好，就一直留下来。

有一年，这棵苹果树破天荒地开了
一树花，花落后，挂了一树的苹果。朋友
很高兴，等了这么多年，终于等到结果
了，真不容易。朋友也想到了疏果，疏果
是在坐果过多、树体负担过重时，正确运
用技术控制坐果数量，使树体合理负担，
提高品质，达到连年稳产的必要措施。
但是看到每个苹果都长得好，终究没舍
得疏果。

等到秋天时，红彤彤的苹果把树枝
都压弯了。朋友摘了满满两大筐苹果，
满心欢喜。

转眼第二年，朋友期待着苹果树再
次大丰收，结果却令他大失所望，这一
年，居然没开一朵花，树叶也不多，有的
树枝已经干枯。

朋友请一位果树专家来做客，看到
这棵苹果树，果树专家深表惋惜地说：

“这棵树去年消耗养分过多，负担过重，
已经累得寿终正寝，当初要是疏疏果，就
不会这样了。”就因为朋友的不舍与贪
心，把苹果树累死了。

这让我想起婚姻，夫妻两个人，如果
一方只会过度索取，不懂付出，再美好的
爱情也会死去。

邻居是一对小夫妻，妻子漂亮，整日
名牌加身，十指不沾阳春水。但熟悉的
人都知道，他们的工资并不高，丈夫每天
下班后，晚上还要去跑出租贴补家用。
而妻子吃不得苦，工作换了一个又一个，
最后干脆在家跟一帮麻友天天打麻将。

丈夫常常跑了半夜的车，回家后连

口热水都没有。这些年，他累死累活，妻
子却不体谅他，还总是埋怨他没能耐。
丈夫心冷了，在一次吵架中，疲惫不堪的
丈夫提出离婚。

而我的一位闺蜜就懂得及时给婚姻
“疏果”，把婚姻经营得幸福美满。她和
丈夫大学时相恋，毕业后，她不顾父母的
反对，嫁给这个来自大山深处一无所有
的丈夫。丈夫为了给她一个幸福的家，
努力拼搏。她很心疼丈夫，常对他说：

“我们还年轻，过过苦日子没什么大不了
的，你不要过度劳累，身体最重要，还有
我跟你一起打拼呢。”

她不光对丈夫好，对公婆也很好，每
年都把他们接过来小住几天，陪他们四
处逛逛。丈夫感激她的种种好，更加努
力工作，几年过去，丈夫就升职加薪，拼
打出一片天地。有空时，丈夫不忘分担

家务，陪她出去旅游，一心想要给她幸福
的生活。

闺蜜在丈夫一无所有时义无反顾地
嫁给他，感动了丈夫，这就像幼年的苹果
树，在爱的滋润下，努力成长；等到丈夫
厚积薄发，打拼出成功的事业，就像那挂
了一树的苹果；此时的闺蜜并没有坐享
其成，自己也奋发努力，成为单位的骨
干，不仅如此，她还体贴丈夫、孝敬公婆、
善于持家，这些充满爱的“疏果”方式，让
丈夫全心全意专注于工作，才打拼出现
在的生活。

美满的婚姻，不是一方总在一味索
取，过度要求，那样只会让对方感到压
力，最终选择逃避，婚姻变成一滩死水，
关系注定走不远。婚姻中恰当的“疏果”
行为，主动付出，共同打拼，能让爱情得
到进一步升华，这样的婚姻不幸福都难。

咨询师手记手记
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■ 小楼

赞美，是婚姻中必不可少的
“解毒剂”。因为赞美源自对伴
侣的欣赏与喜爱。

一对恋人能够进入婚姻，他
们之间必然已经建立起了一个
互动系统——相互喜欢和欣
赏。但遗憾的是，这个系统常常
会在婚后失效。婚后很多现实
的问题如果解决不好，就会对这
个系统造成冲击。当一对伴侣
之间的欣赏和赞美消失殆尽的
时候，麻烦就会接踵而至。

最容易导致离婚的行为有
四种——指责、防御、蔑视和回
避。当一对夫妻之间的欣赏系
统失效的时候，他们之间就更加
容易出现指责和蔑视的行为。
这也很好理解，一对伴侣不再欣
赏彼此了，他们之间出现冲突的
时候，就更容易去指责对方。

指责频频出现就会导致另
一种行为——蔑视。蔑视表达
人的厌恶之情，一对相互厌恶的
人如何携手过上幸福的生活
呢？相互表达厌恶之情根本不
可能解决问题，还可能使两人的
互动恶化，变成冷战。

当一对夫妻还是恋人的时
候，他们也会发生冲突和对抗，
同样会出现指责、蔑视、防御和
冷战，但这4种行为并没使他们
分手，就是因为在恋爱期，“喜欢
和欣赏”这个系统还在运作，哪

怕对方真的做出很过分的行为，说出很过分
的话，这个系统还可以消化这些“毒素”。

赞美对方，是一对夫妻在婚后保持这个
系统继续运作的重要方式。赞美不仅使得
双方更加关注到对方，还让他们及时告知对
方“我在乎你”“我看到了你的付出”“我觉得
你很好”，并且这些赞美之词也在提醒他们
自己——我的伴侣拥有这些美好品质。

赞美如此重要，别让这支“解毒剂”丢失
在婚姻中。

中年之后让情感重新生长

美满的婚姻，不是一方总在一味索取，过度要求，那样只会让对方感到压力，最终选

择逃避，婚姻变成一潭死水。婚姻中恰当的“疏果”行为，能让爱情得到进一步升华
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爱情，就像旷野里的一棵树，它

本质上是一个鲜活的生命，它需要

的是不断生长。在亲密关系中，我

们要尊重伴侣之间的情感是有生命

的，相信它有再生长的可能——


