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亲密关系的问题是复杂的

关系是由两个人在一起互动、碰撞、塑造而成，问

题的产生，不止与一个人有关。今天，通过来访者小玉

的故事和大家聊聊：如何了解自己、成长自己，从而在

爱的路上学会建立彼此补益、共同增进的情感关系。

“我那么爱他，可他好像从未爱过我。”就在前一

天，她和老公与几个朋友在K T V 聚会，中途老公提出要

回家，但朋友说再唱几首，老公就笑着答应了，见状她

也没多说什么。结果两人回家路上，老公大发脾气，说

她没眼力见，不知道他早就想走了，指责她爱玩、自私、

不顾小孩死活。她很委屈，当初她其实不想去聚会，但

老公说人家都是夫妻同行，就他一个人去不合适，她才

去的。去之前还把孩子的饭做好了。况且在K T V，老

公提出要走也只是一说，他自己都笑着留下来，她也不

想败了大家的兴致。

两人在车上争了几句，老公很激动，她很害怕。她

说，当年为了跟他在一起，她辞掉了自己原本不错的工

作，离开家乡，来到他的家乡。当时她每天只睡两三个

小时，最终考上教师编制。

可孩子出生后，老公脾气越来越坏，经常出去应

酬，很晚回家。她是中学老师，本来工作压力就很大，

回家还得干家务、照顾孩子。让老公搭把手，老公却嫌

她烦。他们在经济、职业发展、家务分配、育儿理念等

方面的冲突越来越多，她总是处在一个被指责的位置，

好像做什么都不对。

在一次次争吵中，她越来越痛苦：“老公是不是从

来就没有爱过我？”理智上觉得既然对方不爱他，就应

该果断离开。但情感上却割舍不下，有时还会安慰自

己，不吵架时，一家三口还是很幸福的。K T V 的冲突

后，这种不被爱的感觉再次袭来，她再次产生了强烈的

离婚念头，但又很纠结。

心理咨询无法直接告诉来访者“你要不要离婚”，

我们的任务是：帮助来访者理解自己究竟处在一段什

么样的关系中，这段关系里到底发生了什么，然后才是

如何选择。

相信自己是值得被爱的

在咨询中，我让她全面的感知自己，她察觉到自己

在与老公的相处中，始终没有自信。这份不自信左右

了她的很多选择：大学时就暗恋老公，但她认为自己没

有特别之处，就将这份感情埋在心里，恋爱时放弃工作

跑来对方的家乡，婚后也一味妥协。当我们回顾他们

交往的过程时，她意识到在大学时老公会主动约她一

起到图书馆看书，时不时请她和室友一起吃饭。可她

有点察觉到对方对她有心时，立马否定了自己：是不是

我自作多情了？他喜欢的可能是我室友。

我问她：“其实当时直觉告诉你，对方是喜欢你的，

但是你好像很恐惧于承认这一点？”恐惧让她陷入一个

想象场景：对方是不喜欢我的。但那似乎并不是事

实。当我们把焦点拉回到现在，她说“老公好像不爱

我”时，我问她：“这是真的吗？还是你相信了某种声

音，‘你是不够好的，是不值得被爱的’？”她陷入了沉

思。

理解了自己的潜在思维模式后，小玉开始换个视

角去看待她和老公的关系：毕业后是老公主动表白，两

人才走到一起。随着咨询的不断深入，联系现实生活，

小玉从原来认为“老公嫌弃我，不喜欢我”，到越来越多

地感受到老公对她的在意，也越来越喜欢自己，相信自

己。当她发生改变后，她发觉老公与她的互动也越来

越好。

在爱的路上学会彼此补益

我们在亲密关系中很容易退行，即在心理上回到

儿童甚至婴儿时的状态，期待另一半满足我们在成长

过程中未被满足的需要。

小玉儿时，因为父母之爱的匮乏，让她相信“我是

不值得被爱的”。所以进入亲密关系后，她一直都怕对

方不爱她。为了维持关系，用付出、讨好的方式来换取

对方的温柔以待。但越讨好，对方似乎越不把她当回

事，她更加无助、恐惧，还有深深的失望，也更坚信了自

己是不值得被爱的。

在咨询中我遇到过很多来访者和小玉一样，因为

原生家庭缺爱，阻碍了成人后亲密关系的发展。这时，

我们需要重新认识自己。所有关系的核心，都是人与

自我的关系，你是怎样的人，就会创造出怎样的关系。

随着咨询的深入，她越来越坚定自己值得被爱，也就越

来越能感受到老公对她的好。

亲密关系是成长的契机

很多人在亲密关系中遇到问题，就觉得关系没救

了，要结束了。其实这也是两个人完善自我和彼此成

长的契机，或是关系升华的一次机会。

通过咨询，小玉看清了自己的内心，坚定地告诉

我，她爱老公和孩子，离婚并不是她真正想要的。于是

她暂且放下了关于离婚的纠结，把重心放回到自己身

上，每天认真工作、锻炼、美容、学习。当她发生改变

时，老公对她的关注也多了起来，这就是所谓的亲密关

系的“吸引”。

我们也探讨了双方对婚姻的渴望、沟通方式、价值

观等多方面的差异，这些差异导致他们处理问题的不

同。在一步步成熟的过程中，小玉和老公的关系越来

越好，老公在她的带动和感染下，变得越来越成熟。这

就是爱的正向力量。

“先有成熟的自我，才有成熟的关系。”需要我们去

看见并接纳我们的脆弱，认识自我需求，用更全面的视

角看待关系。那时你就会发现，离婚与否并不是一个

需要多么纠结的问题，答案已经在你心中。你也会有

着无限的勇气和能力，去改造或放下现在的关系，去寻

找和建立下一段幸福的关系。

文/刘莎莎

婚姻中的“加减法”
有人说：“婚姻是一杯清水，放点糖它就甜，

放点盐它就咸。”的确是这样，婚姻能否幸福，

不仅在于选择，更靠精心的维护，需要很好的

融合。

我做过一次媒，却促成了一段不幸的婚

姻。男的是机关干部，高大英俊，女方是公司白

领，才貌双全，都说他俩是“天生的一对”。两人

彼此觉得满意，便结了婚，还生了个可爱的女

儿。然而，他们的婚姻并不和谐。女的颇有些

小资情调，好逛街，爱看电影，喜欢干净；而男的

有点邋遢，性格内向，除了看书，没有太多爱

好。时间一长，女的变成了怨妇，一天到晚埋怨

男的，抬杠吵架成了家常便饭。为此我这个媒

人没少做工作，让他们彼此迁就，多一点忍让，

少一些指责。可好不了几天，两个人就又重启

怨怼模式。双方都是只想改变对方，不想改变

自己。实在过不下去，只有离婚。

婚姻如同一本书，第一章是浪漫的情诗，其

余则是平淡的文字。结婚之后，两人生活在一

起，彼此有了全方位的认识，更会逐渐发现对方

的缺点。随着时间的推移，磕磕绊绊多了，卿卿

我我变成了油盐酱醋，矛盾和摩擦也纷至沓来。

维持婚姻的幸福，需要有在差异中彼此欣

赏的能力。如果对对方要求过高，整天指责、抱

怨，只用“加法”，久而久之，必定让其难以承

受。反之，如果能用“减法”，存包容之心、大度

之气，不把自己的意志强加于人，少些“应该”和

“必须”，何愁做不好恩爱夫妻？

多些肯定，少些怨怼；多点宽容，少点挑剔；

多看优点，少看缺点；多讲谦让，少讲争执；少提

希望，多提感激，用好这样的“加减法”，婚姻之

舟才能行稳致远。 据《中国妇女报》


