
真正会爱的人，都懂得“克制”

想要过得幸福，需要夫妻间的共同努力和经营。掌

握经营之道，婚姻才会更加牢固、更加美满。经历越

多，越是懂得，好的婚姻，都离不开这一点：伴侣双方的

克制。

克制过高的期待
婚姻中，对伴侣期望过多，一旦事非所愿，就会陷入

“现实”与“期待”的落差，被失望、悔恨、懊恼的情绪所

困扰。

身边有一位朋友，时常抱怨自己的丈夫：“没结婚

之前，觉得他哪里都好，长得又高又帅，对我又体贴。

结了婚后，才发现他又懒又邋遢，脏衣服脏袜子满屋

撒，做家务时，只有叫到他才会动一动，眼里根本没有

活。”

对伴侣期望过高，往往会放大对方的缺点，长此以

往，婚姻难免出现问题。与其抱怨伴侣没有给自己期

许的婚姻，不如降低自己对婚姻的期许，以宽容的心态

来对待伴侣。

我另一位朋友，老公在外地工作，一个月回来一

次，什么忙也帮不上。她要照料俩孩子，每天早早起床

准备早饭，送两个孩子上学，之后再赶着上班。

有人问她：“你一个人这样里里外外一手揽，不累

吗？”她说：“累啊，老公离得远，指望不上他，其实他也

挺辛苦，工作很忙的。”

其实，她的老公心里也觉得对妻子和孩子很是亏

欠。每次回家，他都会和妻子一起分担家里家外的事情，

花很多时间陪孩子。两人相互体谅，夫妻的感情很好。

身处婚姻里，我们必须要学会的一堂课，就是克制

对伴侣的期待。当期待降低，你会发现所有遇见都是

礼物，生活得来全是惊喜。

克制改造对方的欲望

戴建业教授曾说：“对爱情婚姻万万不可‘胸怀大

志’，‘志向’越大必然痛苦越深，要求越多收获越少。

两人世界里，你可以对自己‘高标准’，但不可对伴侣

‘严要求’。”

他还说到了自己曾经和夫人的相处。他来自农

村，太太是城里人，家庭条件好 ，两人从小的生活环

境与生活观念都不同。他受不了太太的大手大脚、挑

三拣四，太太总是数落他的吝啬小气、大男子主义。

两人都不依不饶，想按自己的标准来改造对方，以

为按自己的方式能让对方脱胎换骨。结果不但没有改

变对方，反而伤了感情。后来，两人经过反思，开始学

着包容彼此，才找回了婚姻的幸福。

夫妻来自不同的家庭，都有自己不同的习惯、性

情、爱好，一味地要求对方改变，是不切实际且自私的

想法。很多婚姻，都是“死”在了令人窒息的改造欲上。

有人说：“爱不是打造一个完美的人，而是学会用

美的眼光，欣赏那个不完美的人。”婚姻中，与其总想着

改变对方，不如改变自己心态，学会理解和体谅。原则

之外的事情，不要太计较，不要太钻牛角尖。

面对伴侣，少说一句“你应该如何”，多说一句“我

会怎么做”。惟有如此，婚姻才会呈现美好的一面。毕

竟，爱一个人，就应该爱其所是，而不是爱己所愿。

克制责备的语气

听过一句话：“责备，是亲密关系的杀手。”想来确

实如此。好些时候，杀死婚姻的，未必是出轨、家暴等

难以忍受的大问题，而是容易忽略的指责。

有一位网友留言说：结婚 6 年，突然对婚姻彻底失

望。原来，她老公工作比较忙，经常加班或是出差。她

一个人带娃，买菜做饭，上学接送，辅导作业。

每次，他老公回家总是劈头盖脸地指责：卫生做了

没有，洗手台上怎么有头发？怎么搞的，衣服放多久了

还不洗？咋辅导的，孩子名次又下降了！如此责备，无

休无止。这位网友说，她想离婚。真令人唏嘘。生活

的琐事，因为指责和挑剔，成了压垮婚姻的稻草。

古语有云：“与人善言，暖于布帛；伤人以言，深于

矛戟。”夫妻间如果一味指责、抱怨，经年累月，婚姻难

免不分崩离析。相反，如果遇事体谅宽慰，心平气和地

面对，就没有过不去的坎。

有位自媒体作者分享过一个故事。朋友欣欣被网

络诈骗了 10 万元。意识到自己闯了大祸，她哭着给老

公打电话。老公没有责备她，陪她报案后，只是告诉

她，要吸取教训，还一个劲地安慰：“不要紧，钱没了咱

们可以再赚。”

不得不说，欣欣的丈夫是一个明智的人。毕竟事

已发生，再多的责备也是无济于事。一句“不要紧”，不

仅给了妻子莫大的安慰，也增进了夫妻的感情。

夫妻间最动人的情话，不是“我爱你”，而是遇事时

的不责备。遇事不责备，是幸福婚姻不可或缺的粘合

剂，能让两颗心贴得更近。

有句话说：“决定和一个人结婚，只需要一时的勇

气；守护一场婚姻，却需要一辈子的倾尽全力。”没有天

生完美的婚姻，只有用心经营的幸福。真正会爱的人，

都会克制自己。克制过高的期待，发现对方的闪光点；

克制改造的欲望，接纳对方的不完美；克制责备的语

气，大事小事好好说话。如此，婚姻才能经得起岁月的

考验，才会赢得细水长流的幸福。 据《东方女报》

有人说：“爱情千般美好，婚姻万种不易。”的确，相爱容易相处难。婚姻不易，人间烟火，鸡零狗碎，既要经

得起柴米油盐的平淡，也要耐得住岁月消磨的考验。
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是什么束缚了“脱单”的脚步
低自尊，觉得自己不值得被爱

当你缺乏自我价值感，你不管怎么努力都

会觉得自己不够好，不值得被爱。如果你自己

都不知道怎么爱自己，那么别人付出再多，你

也会心存质疑，缺乏安全感，不相信对方对你

的爱。

当喜欢你的人在你身上一次次受挫，对方

也会累的，只能选择放弃。事实上，是你自己在

把别人推开。

当然，并不是每个单身的人都是被动无奈

的，生活中也有人是真的主动选择了单身。

爱情通常是获得幸福感的来源之一，但有

的人可以从自身就获得满满的幸福感，不需要

从其他地方来获取，所以对他（她）们而言，爱情

不是必需品。

另外有的人在当下有更重要想追求的东

西，比如个人发展，爱情不是现阶段的目标，自

然不愿意花时间和精力去谈恋爱。

对照上面的内容，看看自己属于哪种情况，

然后对应地去找到“脱单”的办法。比如圈子

小，可以托信赖的人给你介绍一些异性资源；如

果不会相处维持关系，可以去学习一些恋爱经

验技巧。 据《中国妇女报》

生活环境影响

因为某些工作性质，你可能平

时接触的异性比较少，再加上社交

圈子窄，基本就是单位、家两点一

线，能够认识异性的概率就更小

了。这种情况就会限制“脱单”。

现实与心中的理想型落差大

你心中可能对未来另一半有

一些标准要求，如身高、学历、经济

条件等。

当你接触到一个异性时，发现

他与你期待的样子相差太大，你会

立马失去兴趣。你不愿意将就，对

你而言，与其和一个不喜欢的人在

一起，还不如单着。但你内心会忍

不住感叹：“为什么自己就是遇不到

喜欢的人。”

对亲密关系存在恐惧心理

可能因为过去有过被伤害的

经历，也可能是成长过程中没有体

验过真正被爱的感觉，你对亲密关

系一直抱有负面消极的态度。你

会害怕依赖一个人，害怕和另一个

人太亲近，害怕两个人在一起后要

面临很多未知的东西，这些恐惧会

让你对恋爱望而却步。

缺乏爱的能力

也许你也试着去接触过异性，

但因为不知道见面了怎么相处，关

系很难推进，最后都没有结果。

也有可能你顺利地进入了一

段关系，但是在维持关系时缺乏一

些技巧，不知道怎么表达爱与被

爱。两个人在这段关系中都很累，

最后只能走到分开的结局。

你是不是这样：嘴上喊着很享受单

身生活，但又渴望恋爱，找到一个灵魂伴

侣；虽然努力尝试去接触异性，但是总有

一种“脱不了单”的感觉。

对于想恋爱但又一直单身的人，现

在你需要做的可能不是忙着相亲，而是

先了解一下自己为什么很难进入一段亲

密关系。因为盲目尝试，只会感觉受挫、

失望，甚至对自己失去信心。只有找到

原因，才有可能打破怪圈，找到幸福。一

般来说，以下这些原因都容易导致单身。


