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婚恋

������当婚姻陷入困境，很多人都想知道一个答
案：是该改善眼前的这段坏婚姻，还是要重新
选择一段好婚姻。 如何选择没有对错可言，但
是对于许多人来说，要进行选择却极其艰难。

情感通道堵塞下的进退两难

荷花，虽已年过四十，却看不出任何岁月
的痕迹。 她的困扰在于觉得丈夫不够理解自
己，两个人总有很多观点不一致，经常感到很
委屈。一开始她努力解释，丈夫还是误解不断，
总说他们三观不合、无法沟通，后来变成了频
繁争吵，直至想到要离婚。

她想离开， 又找不到支持自己的理由，婚
姻里似乎也并没有什么大问题； 而不离开，她
又觉得婚姻里缺了很多东西，她感觉自己就像
一个许久不充电的手机，能量都快被耗尽。

在交谈中，我感觉到虽然她丈夫存在很大
的问题，但她也有相当多积压的情绪，这意味
着她的情绪和情感通道都处于堵塞状态。一方
面这是婚姻带给了她很大的冲击导致的，另一
方面这也是她在关系里对待问题的习惯模式。
如果她留在关系里， 在这样堵塞的情况下，她
几乎没有改善关系的可能；而如果她重新进入
一段关系，随着关系的逐渐加深，她的自我压
抑感也会越来越强烈。 这样的进退两难，就是
她为何既不能改善婚姻，也不能离开婚姻的原
因。

后来，她还是离婚了。很快，又遇到一个狂
热的追求者，她被这种浓烈的爱吸引。然而，再
婚不到半年，她委屈的感觉又回来了，那个狂
热的恋人同样变成了一个让她极度失望的丈

夫。
再次见面时，她说：“当我明白问题很可能

跟我自己有很大关系时，反而有些开心，我感
觉自己不那么被动了，我现在愿意花时间来了
解自己了。 ”

心理学家荣格曾说过，潜意识正在操纵你
的人生，你却称之为命运。 我为她开始关注自
己而高兴，也愿意帮助她去成长。 当她愿意去
理解自己时，她就相当于离自己渴望的幸福更
近了。

每一段糟糕的婚姻，都是自己和关系共同
作用的结果；而每一段好的婚姻，都是自己与
婚姻共同成长的结果。

很多满怀憧憬选择不同的人进入婚姻，会
觉得这一定会和过去的关系截然不同。 然而，
即便你换了一个人，所要面对的每个阶段的考
验和挑战仍然是一样的。只要你还持有过去的

习惯模式， 关系就还会按照原来的方向发展。
所以，若希望拥有一段好婚姻，就需要发展出
面对关系各个阶段挑战的能力。这是每一个渴
望幸福的人终究要走上的自我成长之路，与跟
谁在一起无关。

至少要完成三次跟自己的分离

那么，若想要一段好的婚姻，需要面对哪
些考验和挑战呢？ 简单来讲，每个人都需要在
婚姻中完成三次跟自己的分离。

第一次分离：离开你的一部分幻想，进入
婚姻的落地期。

无法分离的特征： 不能接受对方不够完
美，只能不断换人。

世界总是好坏参半，然而有些人却只希望
看到美好的一面，不允许看到任何瑕疵。 当他
们进入一段关系时， 也是带着同样的期待，不
允许对方存在任何缺点。 所以，如果对方一旦
表现得不够好，他们就会果断地结束关系。

对于无法完成第一次分离的人来说，很容
易轰轰烈烈地爱上一个人，但又会常常戛然而
止。这样的爱，只存在于幻想中，他们所迷恋的
不过是自己幻想出来的美好。这样的人绝大多
数是无法进入一段稳定关系的，即便进入了婚
姻，大多也是闪婚闪离。所以，只有完成自己的
第一次分离，允许自己的一部分幻想被现实替
换，才可以进入一段实体的婚姻关系。

每一个从恋爱进入婚姻里的人，都会经历
这样分离所产生的受挫感，这是我们必须承受
的婚姻的第一波冲击， 就好比飞机要着陆一
样，无论你过去关系飞得有多高多稳，始终都
不能避免会有一段落地的颠簸。

在这个分离的过程，需要我们在保有自己
幻想的基础上，允许自己逐步接受现实，承受
对方不完美可能带来的不安全。但当你允许自
己去经历这个过程，你会发现落地也并没有想
象中那么可怕。

第二次分离：离开你的一部分自恋，进入
婚姻的磨合期。

无法分离的特征： 能接受伴侣的不完美，
但是不能接受自己不完美，不断委屈、压抑、否
定自己，忍无可忍时就离开关系。

如果说第一次分离决定着能否进入真实

的关系，那么第二次分离就决定着关系深入的
程度。 离开自己的一部分自恋，怎么做才能用
一个真实的自己，去跟对方的真实相遇，这就
是婚姻的磨合。

在婚姻里，特别是女性，很容易在这个位

置感到分离困难。 比如，面对丈夫有各种问题
时，觉得理所应当要包容，并努力做好一个妻
子的角色，但是内心却逐渐填满了各种不满和
委屈。在关系里，看起来被怎样对待都行，但实
际上内心却有各种感觉和想法，很难把真实的
自己放入关系中。

无法完成第二次分离，是因为内心不够自
信，但又非常渴望获得更多的认可。然而，恰恰
是因为这种努力隐藏自己，导致了关系无法进
入一个彼此交织的深入阶段，也无法让另一半
真正理解自己的内心。 所以，无法完成第二次
分离的人，也就是没有自我边界的人，进入不
了婚姻的磨合期， 总是在关系里活得很累，一
边努力，一边抱怨，一边想要结束关系。被卡在
这个阶段的人， 需要经历一个自我寻找的过
程，更多去确认自己的许多感受和想法，形成
一个整体稳定的自我感觉，才能承受住关系磨
合期的压力。

第三次分离： 离开你的一部分现实感，进
入婚姻的升华期。

无法分离的特征： 如果生活变得枯燥平
淡，就无法再忍受。

能够经历前两次分离的婚姻，就可以维持
在一个比较稳定的状态里。但是，时间久了，总
是会枯燥无味， 这时候往往会出现更多的埋
怨。

而在关系里， 我们对另一个人的埋怨，常
常是对自己的埋怨。如果我们在一段关系里时
间长了，有些厌倦，并且没有自我力量去改变
什么， 那么就会转而想从婚姻里获得更多，获
得不了时，就会对伴侣滋生不满。然而，婚姻能
给我们的就只是那么多，每个人都需要通过健
康的方式， 在婚姻之外找到自己存在的价值
感，如工作、爱好及良好的生活方式，以此来消
除婚姻中日渐增多的空乏感。这是我们找寻自
己人生意义的需要， 也是婚姻持久稳定的需
要。 要尽己所能活出自我，才能在关系里感到
更稳定、更安全、更满足。而进入不了升华期的
人，总会觉得是婚姻限制了自己的发展，实际
上自己也无力改变什么。

无法完成第三次分离的人， 需要透过婚
姻，去探索自己存在的意义。 即便现实一地鸡
毛，最终还是要活出自己的味道，这样婚姻还
是婚姻，仍然很重要，但它只是人生的一部分，
而不是全部。 能够进入升华期的婚姻，意义是
多元的，有情感、有利益、有依存，还有自我和
自由。 有了这些丰富的支点，我们对婚姻的感
觉也自然不会差到哪里去。

（据《中国妇女报》）

好婚姻要完成和自己的三次分离


