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好的婚姻應該能夠滿足個體3個基
本的情緒需求：價值和身份的確認、創
造共同的現實感和提供滋養、安全感和
親密感。這也為我們修煉好婚姻提供了
方向，一旦缺失，離婚姻變質就不遠
了。

從事心理咨詢行業近 20 年間，我
遇見了很多變質的婚姻，或是無話可
說，或是遭遇出軌，或是過不下去鬧離
婚。這些婚姻中，有些一開始就根基不
穩，時間越久，問題越凸顯；有些則是
在經營中由於各種原因變了質。

儘管表現不同，原因各異，但透過
現象看本質，這些變質的婚姻無一不是
缺失了好婚姻該有的要素。
好婚姻的3個要素

通常情況下，我們認為婚姻應該能
夠滿足個體3個基本的情緒需求：

一、價值和身份的確認。
在親密關係中，每個人都希望得到

肯定和認同，以此來確認自己的價值和
身份，比如確定我是有價值的，我是值
得被愛的，我是被認可的，等等。換句
話說，好的婚姻能夠提升自尊，讓我更
加喜歡和欣賞自己。

為什麼我們會批判 PUA？PUA 就
是利用了人們想要在親密關係中得到認
同的想法，先發制人，批評打擊，讓這
個人覺得我非常糟糕，我跟你在一起是
你的一種恩賜，所以，我必須按照你說
的來，否則就不會有人愛我。這種關係
讓人陷入自我懷疑，失去自我價值，產
生很多悲劇。

二、創造共同的現實感。
建立關係之後，夫妻雙方需要融入

對方的生活。即使我沒那麼喜歡你的朋
友，也會給予一份尊重；即便我不那麼
理解你的愛好，也會試著去包容……兩
個人就像兩個圓圈，不斷靠近並交疊，
有的交疊得少一點，有的交疊得多一
點，創建共同的現實感，碰撞出火花，
彼此融合。

這裡所說的現實感分為兩類。
一類是物質上的，比如共同的事

業、共享的財產、共有的空間，等等。
AA制一度是很多夫妻的時髦選擇，卻
也埋下了不少隱患。一對 80 多歲的老
夫妻，結婚57年，一直堅持AA制，吃
穿用度都分得清清楚楚，甚至連菜刀都
是每人一把，彼此都感覺不到對方的關
心。他們多次申請離婚，最終得償所
願。

一類是精神上的，比如共享的時
間、相同的愛好、相投的話題，等等。
喪偶式婚姻最常見的一個成因就是，夫

妻一方只顧自己，與另一方沒有共享的
時間，陪伴不足，連接不夠。再比如全
職媽媽全身心顧家，另一半則一心撲在
工作上，沒有交集，無話可說。

三、提供滋養、安全感和親密感。
從某種程度上來講，這一點其實是

建立在前兩個因素基礎上的。
當一段關係可以讓我確認自己的價

值，提升自尊，本身就是一種滋養。得
到滋養的我，內心豐盈，內部支持穩
定，伴侶又可以給予認同與肯定，外部
支持足夠，由內而外的安全感十足。

共同的現實感直接影響著親密感，
只有當兩個人感覺到對方和自己是在一
起的，才能有做不完的事、說不完的
話、調不完的情。不管是身體還是精
神，也才能夠更親密。
變質的3種婚姻

與好婚姻的3個要素對應，也就產
生了3種常見的變質婚姻類型。

貶低蔑視型—夫妻間沒有看見和認
可，更多的是貶低、蔑視、指責，在這
段關係裡待得越久，越覺得自己是沒有
價值的，是不值得被愛的。

一種是一方貶低另一方。最常見的
情況是，收入比較高或是學歷、社會地
位比較高的一方貶低、打壓另一方。妻
子一說什麼，丈夫立刻說：“你懂什
麼？”丈夫一準備做點新嘗試，妻子立
刻打擊：“你這樣能成什麼大事？”有
些人還喜歡當著孩子的面貶低伴侶：
“你可得好好學習，別像你爸那麼沒出
息。”

還有一種是相互貶低。有一對夫妻
來到咨詢室，丈夫剛對我說了句：“當
時我就想找一個差不多的人結婚”，妻
子接話道：“哼，你不就是想找漂亮的
嗎，有什麼追求？”接下來，丈夫隨便
說句什麼，妻子都會立刻懟回來：“你
為人不行！”“你領導根本看不上
你……”丈夫也是如此。妻子一說什
麼，他也會馬上懟回來。他們特別會抓
對方的死穴，玩命地往對方的傷口上撒
鹽。

為什麼這麼多人喜歡貶低伴侶呢？
或是為了改變對方，或是以此抬高自
己，又或者是在發洩內心的怨恨，不管
為了什麼，兩個人都只會越走越遠。華
盛頓大學做過大量婚姻研究，發現了4
個親密關係的殺手，排在第一位的就是
輕蔑。輕蔑破壞了一個人的價值感，只
會讓其憤怒甚至遠離。

相敬如“冰”型—兩個人無法為彼
此提供滋養、安全感和親密感，有的身
體距離很遠，有的心理距離很遠，有的

身心都很冷漠。
但因為有太多的
利 益 交 織 在 一
起，如有共同的
事業、孩子等，
不得不象徵性地
互動。但是，身
體不會說謊。咨
詢室常常會見到
這樣的場景：妻
子坐在沙發上，
丈夫坐在遠處的
凳子上；即使不
得不坐在同一個
沙發上，兩個人
也隔得很遠。

這類夫妻有一些是婚姻基礎有問
題。不是因為相愛而結婚，只是為了結
婚而結婚。比如年紀大了，該結婚了；
比如彼此不喜歡，甚至價值觀相左，但
是，父母喜歡、對家族有幫助……沒有
愛的婚姻，又何談親密呢？

還有一些是環境變化、壓力變大，
以及期待改變等導致的。

環境變化：有一對夫妻本來感情挺
好，後來丈夫失業，整日喝酒打麻將。
妻子不能接受，總想讓他做出改變。丈
夫本來心理落差就大，加上一群酒友牌
友總炫耀自己在家多威風，媳婦從來不
管，他愈發放大妻子的不足。兩個人越
走越遠。

壓力變大：丈夫換了更具有挑戰性
的銷售工作，需要開拓市場，喝酒應
酬，壓力很大。過去妻子不開心，他有
很多時間陪，現在連及時回信息都做不
到。如果真有點時間，他也只想與世隔
絕，誰都不理。妻子覺得丈夫不在乎
她，丈夫覺得妻子不理解自己，兩個人
逐漸淡漠。

期待改變：剛結婚時，妻子特別喜
歡丈夫的居家風。時間久了，她覺得這
樣的生活沒什麼前途，希望他能夠轉轉
性，像別人家的丈夫一樣有精英范兒。
可丈夫從來就沒有這樣的志向，也無法
滿足妻子的期待。妻子覺得丈夫太不上
進，不願為家庭做出改變。丈夫覺得妻
子不切實際，無理取鬧。兩個人話不投
機半句多。

形同陌路型—彼此交疊的部分非常
少，幾乎沒有任何共同的現實感，婚姻
名存實亡，坐等一切分割完畢，立刻各
奔東西。
怎麼修煉好婚姻

看到這兒，很多人會迫不及待地想
知道修復婚姻的方法，最好越具體越

好，最好是做點什麼就能修復婚姻，成
為神仙伴侶。說實話，這也是做咨詢這
麼多年以來，我聽到來訪者最多的期
待。

對此，我想說的是，每個人都是獨
一無二的，每一段關係都有自己的特
點，不存在一把萬能鑰匙能解決所有問
題，必須具體問題具體分析。心理咨詢
也好，婚姻輔導也好，只要願意嘗試，
我相信一定會有一定程度的好轉。但具
體能好轉到什麼程度，能不能完全實現
你內心對愛、對關係的某種渴望是非常
難說的。有的能稍微往前走一點，有的
可以再走遠一點，這和個人的悟性、自
我成長的動力都有很大關係。

但是，這並不意味著沒有普適性的
原則可以參考。方法再多，也要遵循一
定的原則。把握了大方向，即便暫時沒
有具體的方法，也可以減少對關係的破
壞。

如果還沒有結婚，建議你對自己做
一個深度瞭解，看看你是個什麼樣的
人，需要什麼樣的伴侶。如果你不是一
個具有開放性、包容性的人，我會建議
你選擇跟自己有更類似背景和“三觀”
的人。有一個來訪者正在離婚，其間來
找我做個人成長咨詢。咨詢中，我發現
他追求的是安穩的、寧靜的生活，而他
的妻子恰恰相反，喜歡戲劇性的、不穩
定的狀態，十多年間出軌了好幾次。這
兩個人一開始就南轅北轍，相處起來考
驗就非常多。

當然，世界上不存在所謂“找到對
的人就可以幸福一輩子”的好事，所
以，不管開局如何，婚姻都離不開經
營。我們可以針對好婚姻具備的也就是
問題婚姻缺失的3個要素來修煉。

關於價值和身份的確認，很核心的
一點是“存異”。貶低另一半大多是因
為我覺得自己是對的、好的，對方不符

合我的標準就是錯的、不好的，我就要
貶低他、指責他。因此，我們要增加彼
此間的包容度，看到伴侶和自己只是不
同，並沒有對錯好壞之分。

通常情況下，我們會認為，夫妻能
夠理解對方就已經很好了。比如你做事
很有計劃性，伴侶很隨意。那麼，你可
以試著瞭解他經歷了什麼，理解他這麼
做有他的道理，而不拿自己的標準評判
和要求對方。

更好一點的狀態是不但能存異，還
能學會欣賞。比如旅途中伴侶突然說要
換一個地方，你可以不像過去那樣說他
神經病，一路抱怨和拆臺，而是願意試
試這種隨意的旅行會有什麼新發現，感
受隨意帶來的新體驗和快樂。

再進一步就是彼此欣賞，共同成
長。比如通過嘗試，你學習到自己過度
計劃是一種焦慮的表現，慢慢習得對方
的隨意後，你多了一份放鬆。如此，伴
侶的價值被看到了，自尊得以提升，你
也有很多收穫。

放下對自我的執著，放下我對你錯
的執念，我們才能夠真正看到另一半的
價值，並一路修行至欣賞和成長。

關於共同現實感的創造，很核心的
部分是“求同”和“共享”。

擇偶時，“三觀”一致、背景相似
等都屬於共同的現實感，兩個人會特別
聊得來，也更容易達成一致。相處時，
共享彼此的朋友、時間、空間，尋找甚
至有意識地創造共同的興趣愛好等。我
見過有一對夫妻都特別愛吃，把當地好
吃的館子全吃遍了。結婚後，共享財
產，共同撫育孩子，共同贍養老人。還
有些人會選擇一起創業，實現共同的夢
想，也是不錯的選擇。

兩個人分享的東西越多，交疊越
多，越能走進彼此。而我越知道你在幹
什麼，能給到你的支持也就越精准。

做好這3件事，遠離變質的婚姻

婚姻是成年人的事，不是小孩子過
家家的遊戲。在遇見對的人之前，不要
被年齡和外界催婚打亂節奏。努力修
煉、耐心等待，今後才有可能綈結良
緣——哪怕沒有，你也能繼續散發光
芒，把握選擇權。
關於婚姻：搭夥過日子的背後，湊合幾
十年比孤獨更可怕
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小S 在某節目中談到結婚話題，她
提醒未婚女性千萬不要被長輩洗腦，或
者被逼急了隨便找個人結婚。她認為婚
姻不是開玩笑的，“寧願享受單身自
由，偶爾寂寞也沒關係，亂結婚是一件
很可怕的事。”

的確，婚姻是終身大事，關乎兩個
人一輩子的幸福。真正的幸福從來不在
他人嘴裡，而是在自己心裡。

如果為了結婚而結婚，為了閒言碎
語而結婚，那對自己對他人都是不負責
任的行為。

一輩子說長不長說短不短，捆綁上
錯的人，將就湊合幾十年可能真的比孤
獨更可怕。

朋友 32 歲仍是快樂的單身一族，
無論周圍人怎麼替她著急牽線，勸她找
個條件差不多得了，她都微笑著感謝然
後繼續氣定神閑地自在生活。

朋友說，“我永遠記得媽媽跟我說
過一句話，只有該結婚的感情，沒有該
結婚的年齡。”

這讓我不由得想起電影《剩者為
王》中，金士傑飾演的舒淇父親對女兒
條件優越的相親對象所說的那段話——

“她不應該為了父母親結婚，不應
該在外面聽了什麼風言風語聽多了就想
著要結婚，她應該想著跟自己喜歡的人
白頭偕老地去結婚。昂首挺胸的，要特
別硬氣的，憧憬的，好像贏了一樣
的……我找到了，就是這個人，我非他
不嫁……比著勝利的手勢，那表情多驕
傲啊。”

催人淚下，發人深省。
面對七大姑八大姨的催婚，鄰居們

同事們熱心的牽線搭橋，甚至打著關心
的旗號指指點點，你可以禮貌微笑，也
可以霸氣回懟。

單身還是戀愛，結婚還是暫時不
結，何時結婚、跟誰結婚，都是個人私
事，都有自由選擇的權利，他人無權干
涉。
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電視劇《小丈夫》裡，俞飛鴻和塗

松岩飾演的角色一開始就是因為
覺得到了年紀、條件適合，而決
定結婚。但前女友耍了個詭計，
就引起俞飛鴻的猜忌，連婚禮都
沒辦就離婚了。

劇中塗松岩說，但凡前女友
多愛他一點點，他都不會選擇搭
夥過日子。

“搭夥過日子”，五個字道
盡多少現實婚姻的辛酸真相。

在很多人的眼裡，愛情與婚
姻是不對等的，但草率的“搭
夥”比易變的愛情更加脆弱，更
經不起漫長歲月裡風吹雨打的磨
礪。

娛樂圈不乏搭夥過日子的明
星伴侶甚至“合約夫妻”，綜藝
節目裡剛秀了恩愛台下分分鐘就
會分道揚鑣。

往遠了說有福原愛與江宏傑
等，往近了講，小 S 的姐姐大 S
與姐夫汪小菲近日也被傳出疑似
婚變。

一直在媒體面前替老公說好
話的小S本人雖然沒離婚，卻時
常被曝光深夜以淚洗面、身有傷
痕疑似被家暴。

光鮮亮麗的婚姻背後，到底
有多少湊合有多少忍受，又有多
少真心實意和責任感，恐怕只有當事人
自己清楚了。

由於一時的寂寞或外界流言而胡亂
拉個人宣誓領證，大概率是不會幸福
的。

一是相識時間短，彼此缺乏深入瞭
解，婚後很可能遇到三觀不合、意見相
左等問題，更糟糕的情況，也許對方家
暴、出軌、酗酒等隱藏陰暗面會逐漸浮
出水面。

二是沒有情感基礎，當婚後遇到分
歧矛盾時就很難協商出解決方法。要麼
為了表面和諧忍受委屈，窩窩囊囊過一
輩子，要麼忍無可忍結婚證變離婚證，
滿身疲憊回到原點。

低質量的婚姻不如高質量的單身。
這並非鼓勵大家做不婚族，而是無論處
於單身、戀愛還是婚姻狀態，都應本著
對人生負責的態度。畢竟，愛自己才是
終身浪漫的開始。

關於婚姻：搭夥過日子的背後，湊
合幾十年比孤獨更可怕
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婚姻存在的意義，應該是兩個人在

一起時要比一個人的時候過得更好。這
種“好”是指彼此的感受。

第一，年齡不是匆忙結婚的理由。
23 歲大學畢業，25 歲工作穩定，

30歲前結婚生小孩……仿佛所有人都該
按固定的時間表，卡點度過一生。但其
實，每個人都有自己的節奏，事業可以
大器晚成，婚姻自然也不必照搬別人的
劇本。

世上只有該結婚的感情，沒有該結
婚的年齡，再晚也要等待心甘情願的愛
情。對的人才有對的時間，如果人錯
了，那麼什麼時間結合都是錯的。

第二，屏蔽那些試圖打亂你人生節
奏的聲音。

無論男生女生，千萬別為催婚而做
出妥協。日子始終是自己的，你的難過
壓力別人代替不了，也無法幫你承受。

結婚不是兩個人住到一間房子裡就
可以，現實裡有太多的細節問題需要面
對。結婚是為了讓生活變得更好，而不
是變得更糟。

什麼事情都可以將就，只有結婚這
件事情沒辦法將就。

催婚的人要的是看到那張證書，而

你要的則是結婚後的一種生活。
從結婚到老，你有足足幾十年的人

生。如果每天都與一個湊合的人將就著
過，那又有什麼意義呢？按照自己的節
奏，寧缺毋濫。

第三，儘量避免閃婚，充分瞭解對
方後再做決定也不遲。

瞭解財務狀況，明確婚前財產。彩
禮嫁妝房車等達成一致，必要時可以公
證。畢竟現在婚姻法保護的是資產，不
是弱者。

瞭解身體狀況，雙方都有健康的體
魄才能白頭偕老。婚前體檢，避免有傳
染病、不孕不育或其它影響共同生活的
隱藏疾病。

瞭解家庭狀況。雖然說原生家庭不
是決定因素，但每個人都會不知不覺地
沾染成長環境的影子。而且婚姻本來也
是兩家人的結合。

第四，相信愛情，對婚姻懷揣憧
憬。

越來越多的年輕人不想結婚，原因
可能是社會給予壓力大、原生家庭不美
好，自己遭受或深深的情傷或者看多了
別人的悲歡離合，所以對愛情失去了信

心、對婚姻失去了嚮往。
確實，婚姻不是我們的愛情保鮮

室，如果對婚姻作童話一般的設想，要
求伴侶必須達到 100 分，遲早都會失
望。

但我們要做生活的樂觀派，婚姻並
非愛情的墳墓，遇到對的人生活可以是
兩個50分的滿分甜蜜。
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電視劇《我們結婚吧》，高圓圓飾
演的楊桃是一名恨嫁的大齡單身女性，
她媽媽更著急，發動各種社會關係為女
兒介紹對象，結果適得其反。黃海波飾
演的果然打算終生做單身貴族，兩個
人，從最初冤家般的相遇到後來因各種
機緣越走越近，通過重重考驗和磨難，
最終攜手修成正果。

愛情是婚姻的前提，在一段無愛關
係裡，雙方只能看著裂縫、缺憾和麻煩
如雪球般越來越大，直至崩塌。

在遇見對的人之前，不要草草敷衍
人生大事，要努力修煉、耐心等待，各
自有喝彩聲、有鮮花和榮耀，這樣今後
才能綈結良緣——哪怕沒遇見，你也能
繼續有光芒，有選擇權。

搭夥過日子的背後，湊合幾十年比孤獨更可怕


