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前言

一年前，我参加了一个朋友的婚礼。
婚礼在教堂举行，当新娘的父亲将女儿的手递给新郎的时候，非常郑重地说：“我把我的女儿交给你
了，请你一定要让她幸福。
”新郎握住新娘的手，同时也认真地向岳父承诺：“放心吧，我一定会让她幸福的。
”    当时在座的朋友们都被这一幕打动了，从教堂出来的时候，大家都在说：刚才好感动啊。
    几个月前，我去了湖南的张家界。
在那里看了一场土家族文化和生活习俗的表演。
在结婚前，新娘的母亲对她说了一番话，大意是嫁到婆家要谦逊有礼，关心家人，丈夫做了什么令她
不满意的事要学会应对。
    母亲对女儿说的这番话让我很有感触，话听上去很普通，但实际上是母亲在告诉女儿：结婚并不意
味着你是去享受幸福的，而是要学会做些什么来让你对自己的婚姻满意。
    在朋友的婚礼上，父亲请求女婿让自己的女儿幸福。
而新郎也理所当然地认为让新娘幸福是自己的责任。
这份承诺让大家都很感动，意味着大家都很渴望有个人愿意来保证让自己幸福。
    我一边看着表演，一边在脑子里不断切换这两组镜头，突然意识到：土家族人和我们对婚姻的期待
是不同的。
    我们的期待是：和我们结婚的那个人有责任和义务让我们快乐和幸福。
而土家族人的期待是：结婚后没有人来保证你的幸福，只有靠自己去学该怎么做。
    这样的差异会带来什么不同的结果呢？
当对婚姻不够满意，自己不够快乐的时候，带着前面的期待，我们会认为配偶做得不够好，或者是我
们选错了人；而带着后面的期待，可能更多地会去思考该如何调整自己的想法和做法。
    如果真的是这样，那土家族人的离婚率会不会很低？
带着这个疑问，第二天我找了个机会向导游求证。
导游的父亲和丈夫都是土家族人，她自己是苗族人，随母亲。
    果然，她告诉我土家族的离婚率确实很低。
为了进一步证实我的想法，印这和期待不同有关。
我问她：“那当其中一方有外遇的时候，土家族人会怎么处理呢？
”她说：“会让犯错的一方承认错误．如果他很诚恳地道歉了，那就算过去了。
”我继续问：“那你不会怨恨他吗？
不会觉得他根本就不应该做出这样的事吗？
”她很奇怪地看了我一眼，摇摇头说：“不会。
”    沉默了一会，她突然对我说：“你刚才说的话让我想起来了，前一段时间我带的一个团里有一个
阿姐，她刚刚离婚，出来散心。
她因为以前的老公有外遇才离婚的，我问那个阿姐，她老公有没有道歉，她说道歉了，可是她说她心
里还总是过不去，所以只能离婚了。
我觉得有点不能理解，为什么她会这样。
”    我说：“也许她会觉得这是一种背叛，一个背叛她的男人就不值得要了。
”    导游听了，低头想了一会，然后有点支支吾吾地对我说：“我觉得这样想事情有点简单。
”    我被她用的“简单”两个字电到了，“简单”意味着考虑得太单一。
如果不单一，又会是怎样？
遗憾的是因为后面的行程很紧张，我没有机会再好好问问导游了。
    我的理解是：仅以自己的感觉好坏来决定一段婚姻的存在与否是不是就是把婚姻想得太简单了？
那么，究竟该用怎样的方式去看待亲密关系呢？
    我结婚整整20年了。
当初懵懵懂懂地走入婚姻，以为有一个人陪伴着一起走，生活会更轻松和快乐。
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没想到其实完全不是。
一个兴趣爱好不同的人，会对我的想法和做法提出质疑和反对，很多事情我需要据理力争才能做成。
吃东西的口味不同，即使他不反对你吃，但也失去了分享的乐趣；关注点不同，我喜欢看书，喜欢探
讨和分享想法和感悟，他则更注重物质和生活层面；婚姻中缺乏分享、陪伴和关注，却充满了争吵、
怨恨和挣扎。
很长一段时间，我都很不开心，很想离婚。
觉得离婚后我就有可能去寻找令我快乐的人了，那个灵魂伴侣。
但是老公坚决不同意离婚，加上孩子也还小，离婚的事就被搁置下来了。
    十年前我的职业生涯发生了很大的转变，从医学转到了心理学，接着就成为了一名心理咨询师，看
了很多专业书、做了很多个案，也不断在自我成长。
慢慢地，我开始重新审视自己的婚姻。
    原本我对婚姻的期待是：有一个懂我的人，可以关注和支持我的需要；当我有想法和情绪的时候，
能够倾听和理解，并愿意分享他的感受；当我胆怯和挫败的时候，能够给我有力的支持，做我坚强的
后盾，而不是指责和嘲讽；在我需要陪伴的时候，愿意陪我去任何地方。
    以前我从未怀疑过这样的期待有什么问题，也一直为在婚姻中不能满足自己这样的需要而不甘心。
    有一天我突然意识到，这样的期待意味着我在婚姻中只是在满足我的需要，而这份需要主要集中在
被理解、被倾听、被关注、被支持和被陪伴。
究竟是什么让我一直存在这样的需要呢？
在不断梳理自己的过程中，我发现我一直觉得自己不够被爱、一直感觉很孤独，于是渴望有一个人能
帮我消除这样的感觉，但却不知道自己找错了方向。
因为感觉这个东西。
除了你自己，没有人能够给你。
    感觉不够被爱，是因为我只期待自己想要的爱的方式，当他人用他们能够给予的方式爱我时。
我无法感知到被爱。
于是开始压抑自己的很多需要，不去表达，久而久之，和自己的情绪、情感隔离得很远，爱的能力越
来越弱，只是等着被另一个人来拯救。
    其实，爱的心没有打开，爱的能量没有释放，爱的语言没有读懂，无论对方怎么做，你都会感觉不
够的。
    威尔伍德在他的一本书《完美的爱、不完美的关系》中提到一个来访者莎拉，她是一个才貌相当出
众的女子，有过三段婚姻和很多恋爱的经历，一直想找一份关系安顿下来，却从未找到理想的爱情关
系。
    当她再一次疯狂地爱上一个男人，却发现这个男人无法为她放下另外一段关系时，她陷入了愤怒、
伤心和孤独之中。
威尔伍德让她在体会这些情绪时感受她的渴望，她说：“我好想有一个人为我付出，让我可以放松、
感觉被爱。
”    威尔伍德鼓励她反复诵念：“我想被爱所拥抱，我想要自己感觉被拥抱。
”然后看看情绪有什么不一样。
她说感觉到有温暖和柔软扩散到全身，直接去感受被爱所拥抱的渴望可以让自己放松，并感觉内在有
东西在拥抱和支持自己。
从此以后，莎拉经常去体验这样的感觉，慢慢地，她建立起崭新而深刻的观点：我们最需要的终极支
持，其实是不可能从另外一个人那里得采的。
    当莎拉不再把渴望寄托在男人身上之后，她发现自己不再去责怪那些男人了，她意识到每个男人其
实都以他自己独特的方式爱过她。
她说：“我学着去注意如何被爱过，而不是如何没被爱过。
”当她这么做之后，她终于走入了一段满意的亲密关系中。
    当我不再渴望先生给我我所期待的理解和支持时，我就可以放下我不被爱的执念，并去感受在生活
中他给予我的点点滴滴了。
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他会在下班时打个电话问需不需要来接我，会把我偷懒没洗的碗洗掉，会在我晾衣服时来帮忙，会和
我一起逗猫咪玩，会记得给家里的花浇水，会在出差前提醒我去买水。
虽然他仍然不会关心我在看些什么书，最近有什么新的感悟等，但我已经没有不甘和怨恨了，因为我
没有了不被爱的感觉。
    亲密关系给了我们机会去释放我们被爱、被关注、被理解的渴望，但是当我们以为婚姻就应该能满
足这些渴望的时候，我们就走入了痛苦的大门。
越来越高的离婚率提示我们有多少人在婚姻中痛苦挣扎着，在心理咨询中，婚姻和情感咨询占了大多
数。
人类为自己制定了婚姻制度，却又创造出了婚姻中的痛苦，这个痛苦就是对幸福的渴望，最终变成了
失望和绝望。
于是我们用指责、怨恨、控制、放弃、冷漠和逃离来试图减轻这种失望和绝望，但同时又会发现，这
些并不能带来幸福。
    于是会有人说婚姻是爱情的坟墓，开始质疑婚姻，但是却很少有人去质疑我们对婚姻的期待。
    20岁，我开始读琼瑶的第一本小说《窗外》，它让我怀揣了一个梦想：有一天，一定会有一个人让
我幸福的。
但我一直没有感觉到幸福。
    40岁，当我了解只有学会让自己先幸福，才可能有幸福的亲密关系时，我真正感觉到了幸福。
    有多少期待和想法在阻碍我们获得幸福？
该如何去觉察这些期待和想法？
关注这些期待又如何能帮我们找到幸福？
所有这些就是这本书想要告诉你的。
    亲密关系不负责带来幸福，但是它创造了让我们去学习如何让自己幸福的机会，它更像一所学校。
下面，我们的课程就要开始了。
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内容概要

《接纳与表达:用心理学经营婚姻》婚姻心理师教你看破导致两性矛盾的原因，教你如何吵架，如何处
理倦怠，如何识别与处理婚姻危机，如何看待性，如何在婚姻中成就自己。
有多少期待和想法在阻碍我们获得幸福？
该如何去觉察这些期待和想法？
关注这些期待又如何能帮我们找到幸福？
所有这些就是这本书想要告诉你的。
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作者简介

余轶非，1990年毕业于南京中医药大学，从事临床工作多年。
2003年就读于中科院心理所。
2005年获国家二级心理咨询师资格，开始从事专职心理咨询工作。
至今已经积累了1000小时以上的咨询量，为多家机构举办过婚姻情感和亲子关系的讲座，并为多家杂
志撰写专栏。
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书籍目录

第一章让幸福远去的咒语 “美女与野兽”的爱情启迪 “亲爱的，我保证让你一辈子幸福” 婚姻应该
给我安全感 付出就应该有回报 夫妻之间就应该有心灵交流 爱我就该知道我的需要 吵架就是感情出了
问题 爱别人就等于不爱我 他让我痛苦说明他不爱我 爱自己就是自私 去发现你自己特有的咒语 第二章
吵架——唱自心底的一首歌 吵架是什么 吵架究竟为哪般 我对你错 试图说服对方 互相指责 各自需求的
冲突 一方经常不回应 原有的创伤被触碰到 吵架后遗症 我太生气了 我再也不理你了 我要让你也不好过
我打你啊 我要和你离婚 如何“吵”才能吵得其所 和自己身体的第一次亲密接触 做自己和对方的一面
镜子 听话听声，锣鼓听音 共同拼起真理的拼图 看清真相，主动妥协 放下执着，宽恕他和自己 让道歉
成为亲密关系里的润滑剂 拥抱和抚慰，见证奇迹的时刻 给吵架画上感叹号，而不是省略号 第三章外
遇——审视内心的镜子 外遇意味着什么 我在他身上看到我 他让我觉得我还有价值 他让我不再孤独 他
是我想成为的那种人 你背叛了我 让我觉得自己一文不值 面对外遇，我该怎么办 我应该追求婚外的情
感吗 外遇被发现了怎么办 如何出演被出轨方 我做错了什么 我不断想象他们在一起做些什么，快要疯
了 我还能信任他吗 我该离婚吗 无法抑制的渴望 挣扎在自责与渴望之间 以慈悲之心来看待外遇吧 第四
章性——走进灵魂的一扇门 性是什么 起于灵魂，止于情感 创造生命，制造快乐 权力的控制感 性怎么
了 拧巴的性规律 错位的性需求 无处安放的焦虑 我不行了 我该怎么办 婚后的激情在哪里 活在当下，
超越激情 享受高潮之后的时光 在婚姻中将自慰进行下去 主动要求和被动等待 劳伦斯关于性 第五章倦
怠——箭离弦前的静止 倦怠是什么 倦怠的催化剂 我不想和你吵架 你总是一成不变 缺乏一双慧眼 婚后
性欲减弱 于倦怠中激活渴望 第六章离婚——不是逃离不幸的渡船 离婚意味着什么 离还是不离 离婚的
真正理由 觉察“坏”感觉的本质 不离婚，是害怕独立，还是真的在乎婚姻？
 离婚的最佳时机 第七章婚姻——灵性修行的场所 真爱 灵性
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章节摘录

版权页：   曾经不止一个人这样和我说：我和我老公价值观很不一样，我们无法交流，很多话没办法
和他说。
她们说这些话的时候，脸上都透着落寞、无奈的表情。
她们多么渴望身边最亲密的那个人能懂自己，能给予自己支持和理解。
 能够在她仰望星空的时候，了解她在体验这份和自然的联结感，默默地陪伴在她身边，如同她的一部
分。
能够在她读完《万物简史》后，理解她对威尔伯的惊叹和赞赏，并能欣赏她的领悟。
能够在她看《泰坦尼克号》泪流满面的时候，搂住她的肩膀，什么也不说，只是让她知道她的感动也
在感动着他。
 有多少人在渴望着夫妻之间能有这样的一种心灵沟通。
但很遗憾，很多夫妻都做不到。
包括我自己。
也曾经因为这样而失望和不甘，对他有很多抱怨和不满，想要改变他。
但以不满和抱怨的方式去改变一个人，必然会引发对方的防御，甚至是攻击。
于是吵架不断，慢慢地，不满升级成了怨恨。
 怨恨如同冰块，让关系越来越冷，离我们最初渴望的心灵交流越来越远。
去仔细探究这一过程，我惊讶地发现，对交流和理解的渴望竟然是最终的冷漠的源头。
我无语了，难道我的渴望错了吗？
是的，错了！
 “夫妻是最亲密的关系，就应该有心灵交流”，这句话如同咒语般让我陷入了痛苦之中。
 因为抱着这样的想法，我们只是在期待对方是一面镜子，在镜子里，我们能清晰地看见自己。
我们那么渴望的心灵交流其实就是期待对方给我们想要的反馈，这份反馈能让我们更清楚自己的感受
和情绪，确认我们的所思所想是可以被认同的。
 我们想通过对方来完成自我认同和寻找到自我价值感，知道自己究竟是一个什么样的人。
这样的渴望原本并没有对错之分，但是当我们以为婚姻中的另一方有义务来帮我们完成时，痛苦就来
了。
 因为很多时候，对方没有能力做我们的镜子，但他可以做别的。
如果我们是一朵花，我们会渴望对方是和我们一样美丽的花朵，这样我们就能通过看它知道自己是什
么模样了。
可它偏偏是一盆土，我们无法通过看着它去看清自己，所以我们会怨恨它为什么是这个样子。
但也正因为它是土而不是花，我们才能依靠它存活下来，它会提供我们所需要的营养。
那些营养是无形的，只有在花离开它的时候，才能切实地感受到。
单单两朵花在一起，是无法相互滋养的，慢慢就会枯萎。
作为一朵花，我们最初很智慧地选择了和土在一起，但是随着内心成长的需要，我们渴望看清自己，
于是期待那盆土还能成为和我们一样的花，让我们借着它了解自己、陪伴自己、欣赏自己。
可是遗憾的是，土终究是土，永远变不成花。
于是我们感觉到失望和不满。
 如果这时候没有意识到问题出在我们的期待上，而不断想去改变对方，那么婚姻就成了痛苦和绝望的
温床。
 当了解心灵交流的本质是为了完成自我内心的整合，而这个工作只有我们自己能去完成时，我们就能
允许夫妻双方各自成为自己。
真正的爱就是让对方做他自己，而不是我们成长的工具。
 我把上面这段文字放到_『我的博客上，想看看大家有什么看法。
 一位朋友写评论说：广义上讲婚姻是找个伴侣一同生活，抱有“最亲密的关系，心灵交流”这样的期
盼的人我猜会是大多数。
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让他们放弃心灵交流和沟通的期待，只剩下传宗接代的任务。
一旦完成任务后，还在一起，那还有意思吗？
 我想，如果我的那篇博文让他以为我的想法是夫妻之间不再需要心灵交流，而只剩下传宗接代，那么
我一定表述得不够清晰。
于是有了下面这些文字。
我想说，很多人在夫妻关系中无法满足自己沟通和交流的需要的时候，会去质疑这样的关系还有没有
维系的必要，会去怀疑自己足不是找错了人，会有不甘和遗憾。
在这样的关系里，真正让他们痛苦的是这些质疑、不甘和遗憾。
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编辑推荐

《接纳与表达:用心理学经营婚姻》由余轶非著。
形形色色的伪心理学太多，两败俱伤的精心算计太多，我们需要一本真正从心出发的书籍，经营我们
平常幸福的婚姻！
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