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婚恋

������新婚的第一年其实并没有人们
想象中的那么甜蜜 ，第一年往往是频
繁吵架叠加各种失望和幻灭感 ，俗称
“磨合期 ”，在心理学上可以称为 “权
力争夺期 ”。

有一些刚结婚几个月就想离婚

的女性 ， 她们没有所谓新婚的浪漫 ，
只有无尽的苦恼和困惑 ：

“为什么我结婚后生活质量会降
低这么多 ？为什么婚前婚后对方待我
的态度差这么多 ？ 我是不是被骗
了 ？ ”

“婚前 ，和父母住一起我不用做
家务 ， 也有吃有喝有干净的房子住 ，
结婚后我既要工作又要做家务 ，家务
还是双份 ，还要为对方做饭 。 ”

“婚前 ，男朋友会陪着我逛街 、散
步 、看电影 ，婚后 ，男友成了老公 ，忽
然工作变得很忙 ， 人也变得很宅 ，逛
街嫌烦 ，出门嫌累 ，两个人在一起喝
茶 、 聊天 、 看电影嫌没有个人的空
间 。 ”

“两个人还会因为生活习惯 、做
事方式等大大小小的各种差异而冲

突不断 。 我用完东西就会放回原处 ，
可是丈夫是用完东西就随手放 。 我
对卫生条件的要求比丈夫高很多 ，
实在忍受不了对方乱扔袜子 ， 也忍
受不了对方吃完的碗放在水槽里泡

着不洗……”
如果男女婚前没有同居 ，新婚的

第一年其实并没有人们想象中的那

么甜蜜 ，第一年往往是频繁吵架叠加
各种失望和幻灭感 ，俗称 “磨合期 ”，
尤其是恋爱不久就结婚的情侣 ，磨合
期可能会吵得更凶 。磨合期在心理学
上可以称为 “权力争夺期 ”， 也有人
称 “个人化期 ”。 有心理学家把婚姻
分为三个阶段 ： 共生期 、 个人化期 、
整合期 。有学者将亲密关系分为五个
发展阶段 ： 浪漫期 、 权利争夺期 、整
合期 、承诺期和共同创造期 。

磨合开始

在我看来， 磨合期是浪漫期的结
束，权力争夺期的开始。 在这个阶段，
双方从浪漫的热恋中走出， 仿佛穿越
了一层迷雾，忽然意识到：眼前的这个
人和我之前认识的那个人怎么不一样

呢？ 他（她）身上有很多我讨厌的特质！
然后，彼此开始玩一个改造的游戏，试
图控制对方， 希望将对方改造成自己
心中理想的伴侣。

比如，很多女性会发现原来丈夫是
个没有什么上进心的人， 她们会试图
改造对方，通过督促 、抱怨 、指责的方
式希望对方在事业上更有追求。 或者
有很多女性期待丈夫是个情商比较

高、感性又温柔、可以和自己深入谈心
的对象， 结果对方正相反， 木讷又理
性，情感隔离，完全无法给她想要的情
感沟通和共鸣。

当女人越去追着男人要关爱，越去
指责对方不解风情的时候， 男人越是
逃避和隔离。 男人越是逃避和隔离，女
人越是生气和抓狂，相互影响，形成恶
性循环。

权力争夺

夫妻间很多的争吵都会发生在磨

合期（权力争夺期），所谓权力争夺，就
是争对错，争输赢 ，争你要和我一样 ，
争听谁的，彼此试图支配伴侣，证明自
我，证明自己的权力：

你牙膏从中间挤是错的，你应该和
我一样从底下挤。

客人来家里做客，你没有热情地端
茶倒水是错的， 你应该用和我一样的
方式招呼客人。

你看电视剧、 打游戏就是浪费时
间， 你应该和我一样多花点时间听课
和学习。

你对这件事的看法和观点与我不

一样，你就是不对。
房子买什么样的，你应该听我的想

法，我的想法更正确……
一般来讲， 权力争夺期会持续几

年， 但也有很多夫妻一辈子都陷在权
力争夺期， 几十年吵吵闹闹， 冲突不
断，一直无法走向整合期。

偏离状态

还有的夫妻在权力争夺期会出现

三种偏离的状态：冷漠、超越、分离。
“冷漠”指的是“如果一方向另一方

的意志臣服，放弃争夺权力，就会进入
看似平和的状态， 其中一人忽然安静
了下来，较少出现混乱的状态，这是偏
离关系周期的冷漠状态， 一切变得了
无生气。 ”

我在咨询中，见到很多夫妻经过几
次争吵之后，一方陷入冷战，通常是男
性，开始懒得和对方吵 ，关闭自己 ，夫
妻关系是冷漠的状态。

“超越”指的是一方或者双方完全
脱离现实生活， 把兴趣转移到精神生
活。 “在超越状态中，会脱离关系中的
日常琐事，完全不投入人际互动。 ”“另
一方常常感到挫折， 觉得超越的一方
有着自以为优越、高傲、‘比你神圣’的
态度”。

“分离”则是指两个人分开、离婚的
状态。

走向整合

一对夫妻如何能够顺利度过权力

争夺期，走向整合 ，而不是走向冷漠 、
超越、分离这三种偏离状态呢？ 他们需
要完成很多的现实任务和心理任务 ，
比如：

承受幻灭感之后能够降低和调整

对婚姻对伴侣的过高期待。
更深入地认识和了解伴侣，看到更

加真实的对方并愿意接纳对方而非改

造对方。
双方能够就家务进行合理地分工

与协作，找到适合彼此的角色定位。
学习更有智慧地处理差异带来的

冲突， 更幽默和更有包容力地看待差
异，而不是将差异视为冲突的根源。

学会从原生家庭分离， 与伴侣连
合，形成“我们”的概念。

处理好小家庭和大家庭的关系。
以上的每一步都很重要，如果处理

不好，都会影响婚姻走向整合阶段，轻
则影响之后的婚姻质量， 重则婚姻解
体。

幸福婚姻

如果处理得好，就能找到彼此适合
的相处之道，走向整合，婚姻关系充满
接纳和活力， 让身处其中的两个人都
感觉到平稳的幸福。

在如今这个时代，想拥有幸福的婚
姻真的很难，结婚再也不是 “从此 ，王
子和公主幸福地生活下去”，结婚只是
一段关系的起点而非终点。

想要拥有幸福的婚姻，需要我们用
心地经营，可是我们这一代“80 后”“90
后” 的父母大多没有经营婚姻的意识
和智慧， 他们的婚姻要么一辈子吵吵
闹闹，要么一辈子冷冷淡淡，我们没有
学习的榜样，所以 ，进入婚姻 ，我们会
觉得“婚姻怎么会这么难”。

还好，现在我们可以看书，可以听
课， 可以做心理咨询……有很多进行
自我学习和成长的方式。 相爱容易相
处难，能够穿越幻灭，经得起差异带来
的冲突的考验， 看见真实的彼此后还
能携手在一起， 心没有变冷没有变硬
的夫妻，都是彼此的好战友，要且行且
珍惜。

（梅亚）

从权力争夺走向整合的婚姻


