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每段关系都是
通往自我的征途

人们选择婚姻的理由是相似的，如：为了爱情、为了亲密、为了相互扶持、为
了彼此照顾、为了让人生变得更加完整……但无法忽视的一个事实是，本该互相
滋养的婚姻，为何有的到后来变成了孤独的载体？

不久前，朋友江悦说她抑郁了。她说：
“老公总是忽视我的存在，我想不通，明明是
自己婚前精心考核过的人，怎么就把婚姻过
成现在这个样子？”我听了有些诧异，印象中
她丈夫很爱她，那种从眼神里流露出的爱意
是装不出来的，怎么能忽视她的存在？通过
与她深聊，才知道问题的症结。

江悦父母的工作性质需要常年在外地，
她上小学的大部分时间是在舅舅家。在这样
的环境中，她从小就很懂事，自己学着照顾自
己，像个小大人一样，妈妈总是告诉她：大家
都很忙，你要听话、要乖。

上初中开始，父母就给她选择了寄宿学
校。所以江悦从小压抑着内心想要被看见的渴
望，直到上大三时遇见陆明，这个眼里心里都是
她的男生，江悦迅速坠入爱河，一毕业就结婚。

心理学家阿德勒说：“喜欢上一个人的本
质，就是因为他能一定程度上治愈和弥补我们
童年的创伤和缺失。”江悦就属于这样的情况，
陆明给她提供了治愈和弥补童年时缺失的陪
伴。可是，在她没有看到或承认自己身上的缺
失前，就会在亲密关系中不停地制造一些不爽。

家里的事情，她内心本来希望丈夫分担，
但却总是自己全部承担，可事后又觉得委屈，
没人疼爱；生活中，看到一些喜欢的东西，她
内心其实很想要，但每次话没出口又咽了回
去；遇到问题时，她渴望丈夫帮忙，却习惯性
地说我能行，她以为这是对丈夫的体贴，但对
方却只感受到一种距离和不被信任。

渴望被压抑久了，江悦就会在其他地方
找碴儿，她觉得感情变质了，对方不爱自己

了，陷入一轮又一轮的怀疑和冷战中。
最后，之前积累的问题，就以“孤

独”这种感受爆发出
来。殊不知，这一切
的根源都在于她从

未看见自己真实
的内心。

亲密关系会把每个人隐藏的
真实一面放大，你以为是关系出了
问题，其实是关系在提醒你：该好
好察觉自己了。

太多人对于婚姻有一些错误的
期待，却因为不懂得如何处理关系，
让感情频频触礁，在爱中反复受
伤。江悦之所以感觉孤独，是因为
她关闭了向外界敞开的通道，从未
真正向丈夫敞开过自己。

说到底，一段亲密关系的真正
目的，是为了让你走上自我的探索
和觉醒之旅，让你找到真正的自
己。真正能改善亲密关系中的问
题，也要从自己的内在入手。当你
能够完全看见自己的内心所需后，
才会懂得在关系中疗愈自己。

婚后，夫妻感情都会经历一段
时期的下降，但为什么有的夫妻能
重回恩爱状态，有的夫妻却陷入孤
独的漩涡？

能重回恩爱的婚姻有几个共同
点：有比较牢固的感情基础，生活习
惯磨合较好，夫妻双方都擅长表达
自己。

即便是恩爱的夫妻有时也会有
孤单感，但他们懂得如何表达自己，
不会将孤独感上升到关系层次，从而
影响自己对婚姻的评价。而不懂得
表达自己的夫妻，却会轻易将孤独感
归结为“都是这段关系的错”，认为我
的孤独源自我选择了错的人和错的
婚姻，是婚姻关系强加给我的。

孤独感并不是摧毁婚姻的主要
原因，将孤独感指向关系本身才是。

所以，请付诸行动，向伴侣求
助，告诉Ta你理想的关系并不是现
在这种状态，你将为此做些什么，告
诉Ta你需要的帮助。积极、善意、
建设性的沟通是建立健康亲密关系

的首要因素，也会让伴侣愿意向你
敞开关系流通的通道。

对深陷婚内孤独的夫妻而言，
你的求助无疑是一个好消息，无论
你们是否解决了问题，都将因此而
更加亲密。这个过程中有两点需要
注意：

一是给自己一个循序渐进的过
程，从表达一些小的脆弱开始，观察
对方的接纳程度，逐渐调整向对方
表达脆弱的程度。二是不要让脆弱
变成宣泄。适度地表达脆弱和依赖
会拉近彼此的距离，产生情感上的
进一步融合。但如果把脆弱变成宣
泄，对方体会到的就不再是被信任
的愉悦感，而是压力和想要逃离的
冲动。

任何一段婚姻都不可能完全风
平浪静，有矛盾、争吵、猜忌都很正
常，是亲密关系最真实的一
面。越是用“假完美”
的一面去相处，越
只能得到虚假的
和谐。打破隔阂，
敞开自己，把关
系里那些棘手的
问题掰开揉碎来
说，既可以清晰自
己的想法，也可由此
看清彼此的需求。

一段感情能够
有生命力，需要更
多的对话、看见
和理解，很好地
表达和回应，
让爱的能量
流动起来，
我们才能
变得更有
力量。
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