
去年冬天，追《再见爱人》第二季的观众们或许会

被这句话击中——爱，真的太难了。

旅程初启，张婉婷和宋宁峰这对闪婚夫妻的激烈

冲突便引发热议。而随着夫妻关系中隐藏的“冰山”不

断浮现，观众们唏嘘感慨的，已经不只是婚姻危机，而

是人与人内心世界的差异之大，沟通之困，自知之难。

心理学家指出，大部分人的爱情认知基于一个错

误前提，爱是简单的，困难的是寻找正确的爱的对象。

从这个前提出发，我们觉得只要“遇到对的人”，幸

福就自不待言。然而，当多巴胺浓度散去，我们发现，

眼中“对的人”不过也是有着种种弱点的平凡个体。

因此，《再见爱人 2》对于屏幕外的我们，同样是一

次别具意义的情感教育。我们需要告别的不只是糟糕

的感情，还有种种曾被我们执意捍卫的爱的迷信。

无私：“我付出了那么多”
无私，是现代人对爱情的常见迷信。无私意味着

不求回报，似乎代表着爱的纯粹度。我们不仅期待得

到对方无私的爱，也总喜欢率先给自己胸前冠上“无

私”的勋章。

《再见爱人 2》中的艾威便深陷“无私”人设中无法

自拔，他总是强势地“控诉”Lisa：他散尽家财为她治病，

但手术后的 Lisa 却不爱惜身体，经常出去打麻将到凌

晨。一直欲言又止的 Lisa 却认为，她打麻将完全没有到

艾威说的上瘾程度，每周只有一两次而已。

但艾威习惯性地否定 Lisa 的观点，不断强调自己是

“为了 Lisa 好”。观察室的嘉宾们都看得出，他的抱怨并

不在打麻将本身，而是为了证明，在这段关系里，他是

无私奉献的，Lisa是忘恩负义的。

节目初期的张婉婷同样在用“无私”人设争夺着道

德制高点。张婉婷总是在争吵中愤怒地强调“我为你

生了孩子”，认定自己在婚姻中付出更多。

而随着张婉婷开始反观内心，她渐渐坦陈了自己

的“拯救者+牺牲者”心态：当初与刚离婚、事业平平的

宋宁峰在一起，她觉得自己拯救了落魄的宋宁峰。这

辈子，他就理应把她“捧上天”。

从艾威和张婉婷身上，我们能够看到“无私之爱”

是一个巨大的伪概念：没有人能够真的不求回报。抢

夺到“无私”勋章的人，成了情感中的无限债权人。他

们对另一半的期待，是永远填不满的黑洞。

心理学家认为，对无私的迷信，是因为我们将自爱

与爱他人对立了起来。事实上，“对他人的爱与对自身

的爱并非只能两者择其一。恰恰相反，在所有具有爱

他 人 能 力 的 人 中 ，我 们 都 能 发 现 一 种 爱 他 们 自 己

的态度。”

或许，只有告别无私的迷信，爱才能从无休止的

“记账”心态中跳出来。我们相信，张婉婷和艾威真正

渴望的，绝不是做一个愤愤不平的情感债主，而是另一

半的爱与尊重。

承诺：“你当时明明说过⋯⋯”
“你当时明明说过，一切都会好起来的。”这是张婉

婷令人印象很深的口头禅。她心中耿耿于怀，觉得宋

宁峰没有兑现当初的承诺。

承诺，在亲密关系中的确重要。我们如此看重承

诺，是因为承诺反映了人们想要长时间处于并维持一段

关系中的意图。然而，亲密关系中的承诺不同于法律意

义上的契约。它更多是一种内心愿景的表达，即做出承

诺的人希望拥有一段从当下到未来的长期关系。

心理学研究发现，对承诺感的需求高低存在明显

的个体差异。而由于生活的巨大不确定性，承诺的实

现，也往往无法进行量化判断。因此，与其说承诺是亲

密关系中一方对另一方的永恒保证，不如说，是不断流

动着的、两个人对未来的信心与共识。

指责对方没有履行承诺，的确源于张婉婷对目前亲

密关系的失望，但这种指责本身，却是空洞而无效的。

他们夫妻需要的是通过沟通，厘清伴侣间对于承

诺的理解差异，厘清承诺失效的症结所在。就如观察

室嘉宾所说：“没有做到承诺并不一定等于伤害。我们

应该关注的，是到底发生了什么事，以至于对方不再愿

意履行承诺了。”

同时，别忘了承诺的起点——亲密与激情。我们永

远无法通过逼迫在关系里得到任何东西。深陷承诺迷

信时，最需要问问彼此的，亲密与爱是否已然缺席。

默契：“你为什么跟我想象的不一样”
初看上去，苏诗丁和卢歌在节目的三组夫妻中是

最登对、最像“灵魂伴侣”的。然而，在夫妻画像和访谈

环节里，让我们看到他们对于爱情的认知和期待也无

法同频。苏诗丁想要朋友一般的爱人，因为朋友意味

着无话不说。而卢歌却认为，朋友意味着距离与疏远。

为什么他们明明如此不同，却曾经以为是天生一对？

他们缺少的是亲密关系中的“情绪流动性”，即双

方能够运用情感的语言，准确地沟通他们的感受和内

心的状态。伴侣之间不愿表达、或没有能力表达真实

的情绪，很多时候源于我们对“默契”的迷信——“你什

么都不用说，他（她）全都懂得”。

现实表明，再登对的伴侣，也终究是成长经验不尽

相同的个体，差异才是亲密关系中的常态。有句话说

得好：“你一定要把你现在的状态讲出来让对方知道，

对方才会越来越明白你是谁。”在对默契的迷信中，我

们依赖默契，也在透支着默契，将沟通的不畅统统归罪

于默契的不足。于是，任何与自我想象不一样的反馈，

都导向了对恋人的失望。

别再问“你为什么跟我想象的不一样”。寻找自我

想象中的对方，用著名心理学家弗洛姆的话来说，并非

爱情，只是“双倍的个人主义”。爱情真正的魅力或许

就在于，对彼此的内心产生好奇，在探索、了解和重建

共识中相向而行。 据《东方女报》
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找个有“爱商”的伴侣婚姻不会太糟
在婚姻里觉得幸福的女人，她们的

老公一定有比较强的“爱商”。如果想选

到一个有“爱商”的老公，一定要看共性，

不是个性。而好老公的标准就三点：尊

重、责任、温柔。

尊重女性。如果婚姻也可以每一年

都有“体检”，那么就会发现大多数人的

婚姻都有“隐疾”。而造成“隐疾”的关键

点，就是两性生长环境、社会环境造成的

差异引起的理解偏差越来越大，导致男

性很难真正做到尊重和共情女性。

举个例子，女：我下班很累了，今天

咱们去外面吃。

男：又去外面吃？你当我赚钱很简

单？我妈那时也上班，一点也不耽误她

煮饭。怎么你这么懒？

女：那你什么意思？嫌弃我吗？

男：行行，我错了，出去吃就出去吃，

别生气了。等下给你买包行了吧？

以上沟通方式，看似“哄”好了女方，

但实际上，他并未真正理解女性的处境，

并未真正将两人放在平等的地位去沟

通。也就是所谓“做饭”实际上是两个人

的责任，不存在女性进入婚姻就需要担

负全部家庭劳动。所以这种看似解决了

问题的沟通，实际上是“割裂”了双方的

共情感。

所以，尊重女性基本可以成为择偶

标准的奠基石。那么如何判断对方是否

尊重女性呢？一个有效建议是：看他对

自己身边陌生女性的态度。比如你跟他

说同事被老公打了，因为和老公在外面

吵架，老公觉得没面子打了她。你看他

是先共情男性丢了面子事大？还是同情

一位力量悬殊导致无法自保的女性更多？

心理学家曾说过：一般来说，能够自

发尊重女性的男性，他的同理心是比较强

的。懂得你嫁人为妇的勇气，体谅你初为

人母的艰辛，包容你柴米琐碎里的烦乱，

理解你工作家庭双肩挑的沉重⋯⋯这些

都需要以尊重女性为前提。而不是仅仅

依靠一句轻飘飘的“我爱你，所以你要为

了我坚持”，更重要的是“我尊重你，所以

我懂你的不易，我自愿和你一起扛。”

责任感强。责任心是维护爱情的心

理基础。婚姻若是以责任感为基础，就

不会轻易被时间击垮，而且对方愿意用

真心去维持这段感情。

我将婚姻里的责任归纳为四点：支

持家庭的财政；承担教育子女的责任；家

务劳动的均担；保持对家庭的忠诚。

在一个家庭中，一方的无责任感会

是婚姻的致命伤。比如我最常接触的咨

询案例就是女方的哭诉：孩子才上小学，

丈夫就出轨了；男人出轨被抓，明明已经

发誓再没有下一次，可没几天，又和小三

联系；更甚者，外面安了一个“小家”，一

份工资两家用，自己和孩子的婚内利益

都要被分割。以上悲剧根源就是遇到了

没有责任感的男人。

如何判断对方是值得依赖、有责任

感的男人呢？教你一个小诀窍：看他对

“坏事”的承受力。这里的“坏事”是指当

不如他意愿的事情发生时，他的态度。

你和他一起约会，不小心在公众场合打

碎杯碟，他的第一反应是觉得难堪、羞

耻、责怪你，还是告诉你“没关系，我来处

理”。如果你们一起赶高铁，忘记带身份

证，他的第一反应是“出门前提醒你几

次，真是成事不足败事有余！”还是告诉

你“赶紧去办理临时身份证，如果没赶

上，我们再改签”。

也许会有人觉得，这种小事不能以

偏概全吧？但真正的婚姻生活就是这些

小事、小细节累积起来的。如果恋爱之

初，你暴露的小问题他都无法一起承受，

更遑论进入婚姻后帮你分担鸡零狗碎？

婚姻里的责任感就意味着，当你们从独

立的个体变成两个人的组合时，有福同

享，有难同当。

温柔。心理学家武志红在《家为何

会伤人》中说道，我们每个人的心理都埋

藏这一个梦想：重复童年的幸福，修正童

年的不幸。而温柔的爱人，就是帮助我

们修正不幸童年的关键钥匙。

我将“温柔”这个品质罗列到“好男

人”的标准里，是基于心理学的参考。我

们都有一个共同的感受，哪怕你再“刺

头”，和温柔的人相处起来也会如沐春

风。心理学上有一个词叫做“南风效

应”。“南风效应”也叫“温暖法则”，来源

于法国作家拉·封丹关于北风和南风比

威力，看谁能让行人把身上大衣脱掉的

一则寓言。

现代社会压力大，越来越多的人把

强势、决断看做男人味，但纵观在婚姻中

幸福的女人可知，她之所以笑靥如花，正

是因为长期被温柔对待。

女性更应该懂点恋爱心理学。从人

性的角度出发，找一个尊重自己的异性，你

能收获更多理解；以理性的思考择偶，认清

有责任感的重要性，你能收获更多支持；

如果再多一点“温柔”的锦上添花，想必你

的婚姻不会太糟。 据《中国妇女报》
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告别糟糕的感情还有爱的迷信


