
婚恋智慧智慧

放下拯救者情结，放弃疗愈对方，把课题还给伴侣，转而做一个不断成长蜕

变的自己，好的关系自然会发生

咨询师手记手记

■ 许川

经常收到一些人因为婚姻生活极度不
幸福，犹豫要不要离婚的私信，几个月后，
她们会再次问同样的问题。她们的内心产
生了“离婚情绪”，但只是情绪并不会有实
质行动。也就是说每当有矛盾时，想到的
不是去解决问题，而是“我受不了了，我要
离婚”。可等情绪平稳之后，想到孩子、财
产，想到曾经的美好，以及分开后的痛苦，
这样的想法又会被暂时压制下去。

可能眼下你们的婚姻还能勉强维系，
但这种反反复复的“离婚情绪”，会促使你
陷入一种“离不掉、也过不好”的煎熬中，这
种内耗久了，婚姻还是会走到破裂。

原因在于，长久的“离婚情绪”，会让你
丧失决策问题的能力，让你根本没办法清
醒地看待婚姻中的问题，更无法去解决。

之所以会出现频繁的矛盾与争吵，根
本原因在于，你们的相处模式存在问题，你
们的需求感错位，你们的沟通方式不对，你
们的依恋类型以及原生家庭的模式，导致
你对爱的表达方式不同，对爱的需求浓度
不同。

看不到问题的本质，也必然不清楚该
怎么去解决，该如何去发力。就只能在“离
不掉、也过不好”的状态中苦苦挣扎，等到
把最后一丝情感连接抻断，关系也就彻底
分崩离析。所以，做到下面这两件事或许
可以自救。

1.找到修复关系的动力。
倘若你对伴侣还有爱，而且这份爱足以驱动你去修

复婚姻，那么你就坚定地选择不离婚，哪怕修复这条路可
能并不好走，需要你坚守或是放弃一些东西，你也要做
到；倘若你觉得跟伴侣已经没有感情了，没有留恋了，那
就果断放弃这段婚姻，重新为后半生打算。

2.看到并解决实际问题。
若你决定要修复婚姻，那么你要做的就是去掌握一

些经营婚姻的方法，并由此解决导致情感破裂的种种问
题。你要相信，只要你愿意主动成长，那么绝大多数婚姻
危机都是可以被解决的。

（作者系相待心理创始人、资深婚姻家庭治疗师）
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拆解幸福给幸福落地的机会
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若菲，你好！
人好比一本书，你老公自我营销做

得不错，让你婚前看到的全是优点，所以
你赶紧“买”回家，打算用一辈子好好
读。结果他如此不耐读，看了没几章，就
发现内容不够丰富，情节不够流畅。你
的不满，来自期望值的落空，同时也是你
自己的一种误判。

他在婚前的人设太完美了，导致你
对婚姻的困难预想不够，期待值太高，还
以为自己会过上想象中的完美生活。就
算看到了问题，也抱着侥幸心理以为会
改变，所以难免有一脚踏空的感觉。

说到底他也没有本质上的问题，不过是情商低
点，不咋会说话，赚钱能力不足，人还是踏实稳重顾
家的。他家庭环境不太好，却能在工作后迅速在二
线城市买房说明他还是一个肯奋斗的人。但你已经
迅速地看不起他了。

对于婚姻，最要命的是那种外表看起来好好的婚
姻，没有什么原则性问题，可一个人已经完全看不起
另外一个人，爱慕之心熄灭，只余一地灰烬。这种腐
烂由内而外产生，等透出迹象，已经回天无力。

身边有好多这样的例子。男人勤学上进，事业心
强，女人懒散，不求上进。开始男人并不以为然，但
时间长了，女人一直待在家里，越发变得琐碎无趣，
男人回家后，总是缠着他说话。不过聊天的内容全
都是谁家婆婆和儿媳吵架了，今天去买菜小贩少收
了自己十元钱占大便宜了……男人不爱听，也听不进
去，厌烦之心渐生，她自己却浑然不觉。

你们之间的关系有点类似，只不过是男女交换
了，你是那个赚钱多能力强的，他是那个能力弱却又
缺乏安全感的。你已经开始滋生出优越感，理解不
了他的苦衷，你对他的不满中，包含了轻视、不屑、质
疑，你已经看不起他了，他怎么做，都不对了。即使
他依旧保存着过去的一些优势，对婚姻有自己的付
出，你也看不到了。

我不觉得你们的婚姻到了必须离婚的程度，如果
你能换一种心态和眼光去看待他，婚姻还是有救的。

1.让他去做擅长的事，忽视他不擅长的那部分。
在任何人际关系中，发挥其所长，规避其所短，都

是最重要的一条法则。家务活能主动承担，把大后
方守好也是他对婚姻的贡献，那就多鼓励他去做这
部分工作，把他培养成实干型男人。他嘴笨，不会说
话，就少在这方面给自己人为制造困难。

2.对弱者多一点包容之心。
他赚钱能力不如你，比较缺乏安全感，所以会有

翻看手机存款的行为，要消除这种行为，就要在家庭
收入上透明，给他必要的知情权。捂着不让看，甚至
开始藏私房钱，都会加剧关系的恶化。

在你们之间他是弱的一方，对弱者一定要有包容
心，这是基本的修养。

3.再给婚姻一点时间。
婚姻是需要磨合的，任何夫妻在经历了蜜月期

后，都会面临性格、习惯、生活方式等方面的冲突和
矛盾，从来都没有天生就相配的夫妻。

磨合是痛苦的，也有夫妻倒在了磨合期，没有熬
过黑暗见到明天的太阳。这里面有的是本质上不合
适，有的是耐心不够，智慧不足，无法兼容不同，只想
改变对方不想改变自己。我觉得你是后一种。

再给婚姻一点时间，再给对方一点包容，再给自
己一点耐心，人生大多数的挫折都是在为自己曾经
的失误买单。如果曾经你在婚姻的选择上过于乐观
和轻率，那么现在你就要给它加倍的客观和慎重。

我很乐观，在一线城市出生长大，父
母很疼爱，家里条件不错。我老公家里
条件不是很好，但工作后也在二线城市
买了房。

我们在相亲平台认识，见面感觉很
投缘。他的工作是销售，会察言观色，待
人接物很绅士，觉得很符合我的择偶标
准：上进、会做饭、不抽烟喝酒打游戏、喜
欢旅游。谈了一年多，我们结婚了。

虽然在婚前我就发现了他一些缺
点，情绪不稳定、悲观主义，但我认为自
己能感化他。婚后和恋爱的感觉很不一
样，他卸下面具对我比较随意，没那么温
柔了，有时会很不耐烦，对我冷暴力。我
在事业单位工资比他高，他因创业失败
又去公司上班，也没挣到多少钱。他会
经常翻看我手机上的资金状况。其实我
们在金钱上比较信任，家里基本所有东
西都是我负责买，家务也是共同参与。
但婚后一件件事情让我对婚姻越来越失
望，也越来越觉得他不上进，不提升自
己，讨厌他不断贬低我，对我的态度不温
柔，所以我对他一点点失望。不知这段
婚姻会走向何处，我内心开始慢慢瞧不
起他了，我该怎么办？

若菲

婚恋新知新知

在自己的内心排序中抓出最重要的点，作为择偶的标准或底线。知道什么是

自己最在意的，是对方必须要给的。如果对方给到了，就看多出的那部分，这就是

实实在在的幸福

与其“拯救”伴侣，不如疗愈自己
■ 芒来

最近，收到读者晶的来信：丈夫出轨了，
我写好了离婚申请，在犹豫要不要提交。

四年前刚办完婚礼，我就在他手机里发
现了暧昧短信，但那时我们刚结婚，我抱着一
切会改变的幻想，也为了避免重蹈我父母的
老路，我觉得我有责任去引导他，同时挽救这
段关系。

在之后的相处中，我会时不时偷看他的
手机，但他每天都会把聊天记录删得干干净
净，锁屏密码也不断更换。后来一次吵架，他
说我总是偷看他手机，我才知道他原来一直
防备着我。

从结婚以来，我一直在观察，觉得他身上
有太多问题，并且我一直在看心理学方面的
书。我以为自己找到了问题所在，日常相处
对症下药，还积极地给他找心理咨询师。但
他并不领情，还反问我：“你天天跟我讲这些
有什么意思？你是救世主？”我只是希望能疗
愈他，而我四年的努力像一个笑话。

每个人都有尚未意识到的自我认知留白

丈夫出轨，对妻子造成的打击是颠覆性
的。如果想要婚姻继续，妻子需要有更高的
心理建设、更强的自我力量，才能处理好这段
充满背叛与怀疑的亲密关系。

离婚是一种处理方式，但我更倾向于：除
了思考要不要离婚，也思考自己到底出了什
么问题。这并不是指责被出轨方有问题，而
是每个人都有尚未意识到的自我认知留白。

无论她最后是否选择离婚，都要更全面
地看到自己，更理性地觉察内在，未来不重蹈
覆辙。

有一位来访者，情绪问题很严重。她的
丈夫前年被裁员，患上抑郁症，她用5年的时
间去学习心理学，来修复丈夫的内在创伤。
她说：“这5年，我更像他的心理咨询
师，不像妻子。”

原本，她对修复挺有信心，结果丈
夫做了一件她完全无法理解的事：出

轨一位40多岁的女性。为此，夫妻俩整天吵
架，她学生时代就痊愈的抑郁症也因此复
发。讲这个故事，是想说明几点：

首先，当妻子试图疗愈丈夫，其实也是在
暗示对方“有病”。

如果妻子一直在审视、观察丈夫，就像居
高临下的法官一样。试想：如果你是这位丈
夫，是否会感到夫妻权力地位不对等？除了
不对等，也会失去信心：我在妻子面前是一个

“病人”，连最起码的人格健全都无法被认
可。长期沉浸在不对等、被病态化的关系里，
足以激起一个人最本能的愤怒。他不觉得你
在帮助他，反而让他很不舒服。

其次，当妻子成为疗愈者角色，其实抢占
了丈夫的人生课题。

心理学家阿德勒认为：学会课题分离，人
生的烦恼就少了一大半。课题分离指的是分
清楚哪些是自己的人生课题，哪些是对方的
人生课题。只有区分清楚彼此的课题，亲密
关系才能融洽舒服。

就像晶婚后发现丈夫与他人暧昧，感到
焦虑，不想重蹈父母婚姻的覆辙，那是她的课
题；丈夫在面对两性关系和冲突时，能否理性
思考、正面处理、避免出轨这种极端的方式，
这是他的课题。

不是所有的错误都可以被修正，如果他
的课题无法自我完成，你也可以选择不原
谅。记住：你的人生永远有选择权。你可以
努力活出自己，别人也可以自由选择活出怎
样的人生。我们不能因为别人处理不好自己
的课题，就把对方的课题抢过来。

当你开始扮演疗愈者，其实也就抢占了
对方的课题，阻止了对方自我探索和成长的

可能性，也没有余力处理好自己的课题。
再者，当丈夫成了坐享其成的被疗愈者，

夫妻间的“供需平衡”也失衡了。
《亲密关系》作者罗兰·米勒认为，夫妻间

想要长久融洽相处，付出和索取基本平衡，是
很重要的一个条件。

比如，你烹饪可口的饭菜，他付出饭后洗
碗的劳动；你用母性的温柔修复他的童年伤
痛，他用父性的坚强来打消你的焦虑。无论
物质上还是精神上，夫妻之间都要有“你来我
往”的互动。

可是晶为丈夫付出了太多，高投入带来
高期待，她越期望丈夫能有好的回应，越容易
产生“我都为你做了这么多，你必须对得起
我”的心态。

从她偷看丈夫手机这些细节，就可以看
出她很需要好的回应，渴望看到丈夫改变的
迹象；从她被出轨后的痛苦感受，也能感觉到
一种高期待被打破后的绝望感。生活细节暴
露了晶的心态，丈夫感觉到这种高期待带来
的压力，因此对这段亲密关系越来越不耐受，
承受不了压力就会逃离关系。

你想拯救的其实是你自己

其实，无论是暗示对方有病、抢占人生
课题还是供需不平衡，根源就是一点：她渴
望通过疗愈对方，来让自己的生活、情绪、感
受好起来。这其实是支配愿望的一种变相
表现。

静下心来问问自己：当我们支配、控制对
方的一部分生活时，我们感受到了什么？是
否感受到一种安全感？

这份感受来自我们无力解决自己的问
题，对此感到不安，便通过解决刺激我们出现
问题的人，变相地缓解不安。

伴侣是我们的一面镜子，我们在他身上
看到的所有问题，都是自身创伤印记的浮现，
暴露着我们内心压抑已久、或许尚未觉察的
伤痛。比如，来访者本身就有抑郁症，她选择
了和自己一样有抑郁特质的伴侣结婚，并试

图通过疗愈他，来疗愈自己无力根治的内心
创伤。她把所有力气都花在伴侣身上，虽然
因此感到短暂的安全感，但也忽视了自己真
正的问题，以至于自我力量变弱、抑郁复
发。如果这5年里，她不去疗愈伴侣，而是
用来疗愈自己，或许生活又是另一番景象。

想想我们自己：是否也因为有过不被接
纳、被索取、被控制的体验，才会萌生出想要
控制局面的念头？

如果我们的所有努力，最终都没有滋养
到自己，“自救”迟迟没有发生，生活就会越疗
愈、越糟糕。

疗愈自己，影响伴侣

真正的疗愈，不在教育引导，而在潜移默
化的影响。

首先要放下拯救者情结，把课题还给对
方。允许他脆弱、失控、试错，理解他动荡、浮
躁、焦灼。如同黎明前的黑暗，这是他必须去
经历和承受的过程。我们可以多一点耐心，
告诉他：“如果你需要我，我随时都愿意为你
做点什么。”但不要打断他的成长，强硬主动
地“拯救他”，或者要求他马上好起来。这是
不现实的，毕竟，我们自己也做不到。

其次，请把婚姻当成一个“人”那样去爱。
你可以把婚姻看成一个孩子，问题重重、

未来可期。在这个前提下，留意和配偶相处
时，是不是产生了一些不好的东西，这些东西
让婚姻变成“坏孩子”。同时，留意产生了哪
些好的东西，让你对婚姻的感受越来越舒服，
仿佛它在茁壮成长一般。

把婚姻当成你的孩子，其实就是在变相
地滋养自己。我们在婚姻中的所有体会都是
内心的斜剖面，所有指向婚姻的问题，最终都
要回到自己身上。关系是一切的答案，放弃
疗愈对方，转而做一个不断成长蜕变的自己，
好的关系自然会发生。

（作者系国家二级
心理咨询师）

■ 本心

进入婚姻，不管刚开始的相遇多
么浪漫和美好，也避不开亲密关系里
的磕磕绊绊，一定会遇到各种矛盾和
纷争。

一项研究表明：认为自己的伴侣
是“灵魂伴侣”，并不利于关系长期稳
定的发展。当你以“灵魂伴侣”的标准

期待对方，就难免被现实打败，一次又
一次地经历幻灭。

为什么我们对理想爱人那么执
着？说到底，无非是想要在婚姻当中
收获幸福。但所谓幸福，是一种体验，
是一个主观性特别强的概念。很多时
候，不是伴侣给不了你幸福，而是两个
人对幸福的理解不一样。有些人想要
的幸福是物质的，有些人想要的幸福
是平凡的，有些人想要的幸福是轰轰
烈烈的，还有些人想要的幸福是永远
实现不了的。

如果你想要实现幸福，起码要让
幸福有机会落地。

在一档综艺节目中，作家傅首尔
提出一个理念，不要追求幸福，而是去

拆解幸福。
她说：“我最终对自己幸

福的拆解是，我要安全感，我
要稳定，我要信赖。一个人一
旦折腾我，我再怎么喜欢他也

坚持不下去。因为我在
那段关系里感受到无穷
无尽的折磨，逼自己暴露
一个自己非常不喜欢的
模样。我觉得这是爱
情里面非常伤感的部
分，我是拒绝的，所以
我后来拆解我自己
的幸福，我要的就是
这些。那么超出的
部分，它是我的惊

喜。”
所谓对幸福的拆解，就是在自己

的内心排序中抓出最重要的点，作为
择偶的标准或者底线。知道什么是自
己最在意的，是对方必须给到的，其他
的则视为放弃。但如果对方给到了，
就看多出的那部分，这就是实实在在
的幸福。说白了，伴侣不可能满足我
们的所有需求，Ta不是一个为你量身
定制的人，而是在一个合适的择偶范
围中恰好遇到的对象。

无论男女，明确自己的择偶观，都
是极为重要的事，因为它是爱情最低
成本的付出。

当你们迅速坠入爱河，更多的是
基于内心的想象，而不是眼前具体的
人。因此，随着对方暴露自己的真实，
会很快幻灭。但这不是爱，只是迷
恋。对于迷恋，无论开头多么精彩，也
不会有任何结果，因为对方暴露真实
的那一刻，就是爱情消失的瞬间。

不要去期待一个完美的伴侣，而
是用一段时间去明白，在这个世界上，
谁都不是为某个人的期待而活。承认
我们都不完美，然后尝试接受对方的
那些缺点。好的爱人，不是把你视为
完美，然后要求你满足Ta的期待，而
是在摸清了你所有雷区、见识了你所
有脾气后，依然选择你。

爱情也好，婚姻也罢，都只是帮我
们发现最对的自己，你有怎样的认知，
就有怎样的爱情。


