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婚商学院学院

警惕危险的“完美”恋人
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想挽救婚姻，别错过“离婚徘徊期”

■ 张天琦

凌晨两点半，小怡站在婴儿床边，轻轻哄
着怀中刚刚醒的宝宝。连续几个晚上的不眠
让她几乎筋疲力尽，她抬头看了一眼依旧沉
睡的丈夫，恨恨地拍了他一巴掌，丈夫却翻个
身继续睡觉。

恋爱时的甜蜜似乎已经遥远，丈夫曾承
诺，孩子只需要她负责生，其他的事情他来
管。而现实却打了她一记响亮的耳光，丈夫
精准地避开了他的承诺。尤其是小怡怀孕生
产后，他似乎永远听不到小怡叫他，婚后又学
会了新技能，“装聋作哑”。

“我家的那个也这样，好像个聋子！”小
怡发现自己并不孤单。与朋友聊天时，她们
都有着惊人相似的遭遇：丈夫婚后的变化，让
她们怀疑自己当初的选择。

那么，女性在婚前择偶时应该考察哪
些因素，才能更准确地预测婚后的情况，避
免陷入不如意的境地呢？这是未婚女性的
疑问，更是许多已婚女性时常思考的哲学
难题。

过去是最准的预言家

过去的行为常常是预测未来行为的一种
重要依据。小怡回想起他们初相识时的点点
滴滴，试图在回忆中寻找答案。

伴侣的行为习惯无疑会影响婚后生活质
量。比如，丈夫在婚前就常常因“工作繁忙”
忘记回小怡消息。小怡当时还以为这只是偶
发性事件，没想到婚后这种“失联”成常态化。

当你准备步入婚姻，别忘了考察对方的
家庭背景和成长经历。约翰·戈特曼的研究
发现，人的婚姻观念常常受到他们见证过的
父母“分工合作”（或者是“一个人承担所有”）
的影响。常听到的那句“我妈也这么过来的，
怎么到你这儿就不行？”听起来就像是把婚姻
经营变成了挑战底线的比赛。

当然，对方的性格也很关键。Benja-
min Karney教授强调，人格特质会影响处理
婚姻关系的方式。例如，容易焦虑的人可能
更容易表现出逃避行为。如果你找到了一个
和你不停吵架或者总是逃避的人，那么他应
该是一个易焦虑特质的人。与这样的人相
处，你不要抱着改造者的心态。

可见，婚前挑选伴侣不仅是找一个合适
的人，更像是一场深度行为分析的实践。

压力冲突，最佳的“照妖镜”

在现实生活中，丈夫似乎认为，只要我看
不见，问题就不存在，这导致小怡不得不成为
一个人的团队。

冲突是婚姻生活中不可避免的，就像饭
后谁洗碗这个难题。解决冲突是评估对方是
否合格的重要标准。小怡丈夫在面对冲突时
选择用“两眼一闭，爱咋咋地”的策略，结果就
是问题堆积如山，小怡身心俱疲。

择偶时，你得确定对方是那种面对压力
就“遁地”潜行的人，还是会真实面对并寻找
解决方案的人。更要留意的是，当他处于压
力状态或情绪激动时，会不会出现暴力或自
伤。研究表明，择偶不只是要找个人过日
子，更像是找一个能一起解题的战友。

在选择伴侣的过程中，一定要看对方是
否有足够的冲突解决能力，是否能有效地处
理面临的问题。一遇到冲突就玩消失，会让

矛盾越积累越多。

有回应，还是画大饼？

回顾婚前的相处，那些甜蜜浪漫的场景
让小怡深信她找到了“命定恋人”。然而婚
后，他却变成“画饼大师”。

言行一致和责任感是重中之重。在小怡
生孩子时，朋友劝说小怡打无痛针，丈夫却说

“这种针对你腰不好”“我好心疼，我真想替你
痛，你忍一忍，加油！”小怡很感动，而坐月子
时，他也不管妻子是否腰痛，是否会因劳累得
月子病。

所以，婚前要留意对方日常行为是不是
跟他的嘴一样甜，做到比说到更重要。

责任感与婚姻的幸福感成正比。在婚前
的相处中，千万要留意你的伴侣做事是否有
始有终，你可以尝试制造一个小困扰，留出一
个完成的周期，看一看在这个周期收尾时，他
是否会给你一个真诚的反馈。

当双方涉及婚姻时，承诺的重要性远超
过我们想象。丈夫在婚前的甜言蜜语让小怡

陶醉，然而当实际问题出现时，他的行动却与
承诺大相径庭。我们常说婚姻需要信任，而
言行一致，遵守承诺则是构建信任的关键。
记住，真爱不是煮一碗粥，不要被廉价的付出
所感动。

在压力情境下看对方的状态

婚姻将两个完全不同的人放在同一屋檐
下，要求他们彼此理解。人们常说，尊重和理
解是伴侣关系的基石，可惜这个基石在小怡
丈夫这里有些松动。夫妻应当是彼此的战
友，特别是在重要的人生时刻。孩子的降生
本该是双方共同承担的重任，但丈夫的逃避
让这个画面变得有些苍白。

真实的关心和支持并不是空洞的承诺能
给予的，而是要用实际行动来展现。在选择
伴侣的过程中，我们不仅要关注对方的甜言
蜜语，更要留心他是否有实际行动来支持和
陪伴。

相比于繁重的家务和照顾孩子，更困扰
小怡的是沟通受阻。

孩子的到来让他们面临了更多挑战和压
力，而丈夫的沉默和逃避让这些问题愈发严
重。有效沟通不仅能增进理解解决问题，还
能增强双方的信任和亲近感。夫妻在做重要
决策时应该坦诚交流，一起面对困难，共同解
决问题。

婚前相处时，不妨多观察对方在面对问
题时的沟通方式和协调能力。

有人说，婚姻是一场“豪赌”。婚前睁大
眼睛，尽量降低婚后的风险；我们多次提到的

“留意”，这就像是一个班级班主任在的时候，
大家都会有所收敛，而班主任不在时，大家的
行为才最接近真实，此时若偷偷趴在窗后，你
就知道谁是真的“本分”，谁在伪装。

爱情也是如此，恋爱初期我们往往会展
现最好的一面，而真实的一面只有在不经意
时才更容易展现，比如在压力情境下或面对
一些问题时，看对方的态度。这时的状态才
会相对真实。

如果婚姻的压力和困扰超过了我们的承
受能力，或者伴侣无意为改变现状付出努力，
选择适时止损，也是对自己的尊重和保护。

（作者系心理咨询师）

■ 贾贤莉

婚姻是一座千姿百态的花园，
需要我们悉心呵护，耐心浇灌。然
而，我们却时常忘了给予对方最基
本的关怀，比如倾听。我们总自以
为了解对方的想法，却不愿花时间
去聆听对方的心声。久而久之，沟
通渐渐变成了互相指责和抱怨，爱
情也随之枯萎。

有一次，我和老公因为一件
小事起了争执。他说我不体贴
他，不关心他的感受。我说他自
以为是，不懂得珍惜我。我们互
不相让，最后闹得不欢而散。吵
架次数一旦多了，我们的婚姻就
好像走进了一片荒芜的土地，几
乎没有了生机。

就在这时，我无意中看到一个
视频，讲述了一对夫妻如何通过倾
听来拯救他们的婚姻。他们在家
里设置了一个倾听角落，每当他们
有什么心事或烦恼时，就可以坐在
那里说出来。另一方则只需安静
地听，不打断也不反驳。他们说，
这样做让他们感觉到了对方的尊
重和理解，也让他们更加了解彼此
的需求和感受。他们的婚姻因此
重获新生。

我被这个视频深深打动了。我想，也许
我们也可以试试这个方法。于是，我在卧室
的角落摆上两把椅子和一张桌子，在墙上贴
了一张纸条，写着：倾听角落。我把老公叫过
来，告诉他我的想法。他先是一愣，随即露出
一个心领神会的微笑。

从那以后，每当我们遇到烦心事时，我们
就会坐在倾听角落里娓娓道来。有时我先
说，有时他先说。我们都会认真地听对方说
话，不插嘴也不苛责。我们发现，在这样的环
境下，我们能够更加平静和理性地看待问题，
也能够更加体谅和包容对方。我们之间的误
会和隔阂也逐渐消失了。

自从有了倾听角落后，我们吵架少了，谅
解多了，我们的婚姻似乎在焕发光彩。不仅
如此，我们也会在倾听角落里分享一些快乐
的事情。我们互相夸奖和赞美，分享彼此的
成就和喜悦。有了这种积极的互动，我们的
婚姻越发甜蜜。

婚姻之所以美满，往往是因为懂得倾
听。当生活中遇到困难时，通过倾听角落，我
们把彼此的心事和烦恼说出来，相互获得了
理解和鼓励。

婚姻需要一个倾听角落，它就像一把开
启幸福之门的钥匙，让我们及时找回那些被
忽视的爱意，学会尊重和支持对方，让美好的
爱情永驻彼此心间。

■ 梁朝晖

现在，不少年轻人觉得谈恋爱太累，
满足不了对方的情绪价值，物质供给也难
达到，矛盾冲突不可避免，自然就没了爱
的动力。

成熟的恋情大致经过四个阶段：共存、
反依赖、独立、共生。这也是由人类的心理
特点决定的。

电光火石的相遇，天天腻在一起都觉
得时间不够，这是热恋的共生阶段。热恋
时Ta对你好可能是非常态的表现。有为
了与恋人厮守，放弃自己学业，到另一个城

市陪读的；有与女友约定，任何时候想和自
己聊天都会快速响应，即使半夜也乐此不
疲；有凌晨两三点跨越几个城区送夜宵，还
陶醉于喂食的……只可惜这样的恋情大多
都在第二、第三阶段夭折。

待激情消退，一方觉得被耽误的事太多
了，要恢复常态，开始正常的工作与生活时，
另一方就觉得被冷落，受欺骗，怀疑不爱
了。争执、猜忌、冲突催生着感情的裂痕。

如何在热恋非常态的互动中，鉴别恋
人的行为那些属于常态呢？标准有三:一
是看其和同事、同学如何相处；二是看其和
父母如何相处；三是看其如何对待陌生人。

如果对这些人都好，才证明此人行为
具有一贯性。日后你就不会发出“当初我
瞎了眼，看错人”的悲鸣。

过度依赖对方，打着“深爱”“离不开”
对方的旗号，桎梏到对方没有空间，同时还
时不时进行道德谴责，说对方不负责任，不
够爱自己。一个人如果难在独处时自娱自
乐，并获得满足，那么Ta与另一个人共娱
共乐的爱也不会恒久，感情痛苦或夭折的
概率极大。因为，一个人不可能为另一个
人的快乐永远买单。

（作者系知名心理咨询师、婚姻家庭指
导师）

责任感与婚姻的幸福感成正比，真实的关心和支持并不是空洞的承诺能给予的，而是要用实际行

动来展现。婚前睁大眼睛，尽量降低婚后的风险——

婚前婚前““选人选人””该考察什么该考察什么？？

亚冰，你好!
你为很多女性做出了榜样，会给很多

大龄女性、离异女性、姐弟恋女性带来信
心。现在，姐弟恋已渐成趋势。接下来，
我从正反两个方面来详细回应你。

1.正向面。
首先，要恭喜你在这段关系中有一个

很好的开局，进入一段高开的关系。
男方很坚定地和你在一起，四年来对

你的疼爱丝毫没有变化，甚至越来越好。
另外，你的坦诚很值得欣赏，在男方表白
时你没有刻意隐瞒自己的年龄。

同时，你的故事也可以激励很多大龄
女性和离异女性。因为在很多女性心中
有一个误区：我年龄大了，我二婚了，会很
难找对象。这其实是很多女性的一种执
念：“年龄执”“二婚执”，这些执念就像牢笼
一样限制了很多女性。

你们初识时，他是你们单位的实习生，你比他大18
岁，你们在一起四年了。所以，你应该是40多岁了。为
什么你们能够在一起，是因为他希望找一个成熟的女
性。其实，很多男性都希望找一个成熟的女性为伴侣。
需要注意的是，如果一个女人只长了年龄，没有长智慧，
到了三四十岁依旧很幼稚，那就不是成熟女性了。或者
如果一位成熟女性被困在“年龄执”里，觉得自己已经老
了，那么人生就很难绽放。

所以，在任何时候，只要你是有阅历的成熟女性，你
都有你的魅力。你就是一个很鲜活的例子。

很多男性需要的正是一种抱持之爱的母性能量，而
这种能量在成熟女性身上很鲜明。我们身边有不少类似
的情况，应该发挥自己的优势。大龄单身未婚，没关系；
离过婚，也没关系。年龄不是问题，离过婚不是问题，能
量才是关键。

2.反向面。
如果我只是告诉你很好，就这样继续下去，其实你还

是无法安心，你需要一个清晰的接引。
你说你在惊喜和惶恐中接受了对方。接下来，我想

接引一下你的惶恐，因为你很担心这段关系不可持续。
你过去是被动地接受了这段关系，没有足够多的能力来
经营这段关系，也没有足够多的能力来和这段关系一起
成长。

在姐弟恋中，其实有一个心照不宣的规则，姐姐有责
任、有义务在关系中创造动力，姐姐是能量的重要提供
方。你总担心有一天自己的能量不够了，或者担心对方
想去寻找一些新的东西。

你肯定希望这段关系能避免高开低走，能够高开高
走、继续扬升。那么，怎么避免高开低走呢？

你一定要修炼自己的内心。这段关系的经营和持
续，靠话术是远远不够的，要靠内功。你要从惶恐到不
安，然后从不安到安心，而后从安心到心下大定。心下大
定是一个非常有力量的词。

怎么内修呢？你要先放下对于“白头偕老”的执着。
《道德经》中讲“无执故无失”，如果没有执念，就不会有所
谓的失去，也就不害怕失去了。当你不害怕失去时，你才
能给对方稳定的抱持之爱。你要把对未来的担心，转化
为用心地活在当下每一天，珍惜你们在一起的日子。活
在当下，我们才能心安；活在当下，未来自有答案。

我和老公相差18岁，在一起4年，恋
爱两年后结婚两年。初识时，他是我单
位的实习生，所以我清楚他大概的年龄，
而他因和我不同团队不清楚我年龄，只
通过同事得知我单身、离异未育，后又因
巧合得知我属相，就以为我比他大6岁，
实际上比他以为的属相大一轮。我在他
明确表白时告知他我的年纪，几天后他
说慎重考虑过了不在乎，我就在惊喜和
惶恐中接受了他。

我俩都算高颜值，恋爱初期我一直
在接受与逃避中挣扎，每次都是他坚定
地给了我信心，我经过艰难的心理过程
后，嫁给了他。他性格传统、单纯而强
势，认为家庭中就应该老公养家，赚的钱
全部用于我俩的开销，有剩余的就交给
我存着。四年来对我的疼爱丝毫没有变
化，甚至越来越好。

他父母那边我们按照他的要求隐瞒
了我年龄，说我比他大6岁。他父母就
开开心心地给我们操办婚礼了。

没结婚时，他就主张“丁克”，他也是
一直这样跟父母说的，父母也抗争过，可
能由于他还有个弟弟的原因，也没有十
分过激。我父母知道他的年龄时，一开
始激烈反对，后来也无可奈何地默认了。

目前我们的婚姻并没有问题，只是
无论他对我再好，我内心还是对我俩的
未来有些许不安，您觉得这样的婚姻能
到白头吗？

亚冰

独处时自洽，恋爱时才会恒久婚
姻
需
要
一
个
倾
听
角
落

■ 许川

离婚都会存在一个徘徊期，如果能够抓
住这个时机，通过谈话和互动去改善你们之
间的相处模式，那么，婚姻有可能被挽救。

一般会走到离婚这一步，往往有三种
可能：

1.极致的失望。
比如，你们是高低位不平衡的婚姻，你

赚钱比他多，性格比他外向，一直是你习惯
主导婚姻相处模式。

前期，他可能会非常迷恋，因为在你身
上能看到他母亲的影子，强势的控制、安
排，他不需要担心任何事。但中后期，他依
旧会感到被束缚、不自由，又会想去追求小
时候渴望的自由。

然而，他注定会失望，因为你习惯了高
位，很容易不在乎他的感受。他一次次尝
试，一次次失望，最终提出离开。

2.极致的压抑。
在和你的相处之中，他无法成为自己。
比如，你在生气的时候，会对他很冷

漠，让他无所适从，要低声下气地哄你。当
这样的次数多了，他会在和你的相处中，感
到压抑和恐惧。

3.单向付出中心理失衡。

还有一种可能是他在单向付出，没有
感受过你对他的关注和爱。当他感觉自己
经常情绪低落，无法释怀时，也会提出离
婚。但这种是属于慢性的离婚，他不会和
你激烈争吵。这种离开往往有点犹豫，在
他还没有完全想好的时候，他可能会回避
你，不怎么回应你。

这时候你找他谈，效果也不大，因为他
很抵触，也不敢和你多说真话，怕引起更多
的争吵，同时也没法信任你的承诺和改
变。他会觉得这么久了你也没有改变，短
短几天很难改过来，一旦和好了，生活又变
成原来那样，就得不偿失。

在这个“离婚徘徊期”，如果你有不舍，
想要挽救婚姻，就一定要做好引导。

首先，他对你还是有爱的，只是觉得也
很煎熬，不想一辈子这么煎熬下去。你要
解决的是他心里的隔阂，真正搞明白他的
煎熬在哪里，并和他直接说出来。

你可以说，过去的那几件事情确实没
有考虑到你的感受，你对我失望是很正常
的，但是我真的想知道你的想法。

其次，你要去认可他的感受，告诉他，
你想如何去改变，希望他来参与。只有当
他发现，你真的知道问题在哪儿时，才会愿
意相信你后续的改变，而改变也是一个缓

慢的过程，不需要马上去改很多，而是在一
些细节上慢慢给他正反馈，增强他的信心。

（作者系相待心理创始人、资深婚姻家
庭治疗师）


