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婚姻里最大的幸福：
不是我养你，而是陪你玩

今天的文章，来自我的老朋
友书单君，他曾经在《南方周末》
做过 6年记者，后来创业开公号，
专门推荐好书。

怎么管理团队，怎么思考方
向，怎么与人沟通……书单君说，
能成功应对这些挑战，全是靠了
读书，把他的思维方式、做事理念
都提升到了新的层次。

身边的年轻人经常找他推荐
书，他就开了一个公众号：专门分
享有新知启发、能帮大家提升自
我的好书。这是我们团队每天必
看的公号，经常去那里找书，都是
沉甸甸的干货，今天分享给大家。

下面分享一篇书单君的文
章，如何让婚姻长久又幸福，书单
君分享了一个有趣的观点。
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有句话大家经常说：婚姻是
爱情的坟墓。

可不是吗，恋爱的时候，俩人
今天去爬山，明天逛公园，咖啡馆
坐着能把话题聊出花儿，三天小
长假都恨不得来一趟旅行。可等
结了婚，各有各的应酬和工作，回
到家基本就剩抱着手机自娱自
乐，别说欢笑了，话都少了很多。

也许有人会说，老夫老妻不
就该是这样吗，哪有那么多激情
燃烧的岁月啊。

还真不一定。
前阵子看心理咨询师访谈录

《只想和你好好生活》时，著名心
理治疗专家林昆辉有一个观点让
我印象特别深刻：婚姻就是寻找
一辈子的玩伴。

以往我们在感情里太强调
“爱”：你爱我，我爱你，我们要一
直爱下去。

可“爱”毕竟太抽象了，与其
纠结痛苦于关系里还有多少爱，
不如追求能玩到一起的婚姻。

玩得好的婚姻更美满，这不
是主观臆想。

美国丹佛大学婚姻与家庭研
究中心的霍华德·马尔克曼教授，
就婚姻关系进行过一项长达15年
的研究，他对306对夫妻进行跟踪
记录，包括他们每天在一起的时
间、共同兴趣爱好、吵架频率、婚
姻状况。

结果发现：玩乐与婚姻幸福
之间的关系显著而密切。夫妻两
人在一起尽情玩乐的时间越多，
婚姻就越幸福。

玩得到一块的夫妻什么样？
我的朋友良子和她老公就是

典型的例子。
工作日的时候，他们每天会

早起，一同去晨练，慢跑、打羽毛
球、踢毽子，各种项目换着来。晚
上下了班，又一起撸猫撸得不亦
乐乎。俩人还是户外爱好者，周
末经常去爬山、野营。

我说，你们干啥都一起，不会
觉得烦吗？

良子说：有些事既然要找人
一起玩，为啥舍近求远呢？我们
既是夫妻，也是很好的朋友，一起
玩得开心，就不会觉得烦。

林昆辉说，每一段婚姻开始，
其实都有一个约定：我们说好了，
要一辈子一起玩，一辈子我都陪
你玩，一辈子你都跟我玩。
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去了去了？？
能玩到一起去的夫妻，其实

并不多见。
我们更经常听到的，是原本

恩爱的情侣，在结婚后被柴米油
盐的琐碎淹没，对伴侣和婚姻感
到失望。

这种现象，也就是所谓的婚
姻倦怠。

林昆辉说，婚姻倦怠的实质，
就是觉得对方不好玩了，和他在
一起越来越没意思。

我的表哥和嫂子就在经历这
样的过程。

刚结婚时，俩人被亲友称为
模范夫妻，通过一起创业，年纪轻
轻就解决了经济困扰。但婚后 5
年，他们的关系却变得越来越不
融洽。

刚结婚时，他们也曾约定每
个月都去外地旅行，一起烘培，一
起发展兴趣爱好。可是自从孩子
出生，家庭生活的重心就变了，一
起进行的娱乐和深入交流都越来
越少。

因为表哥忙工作，有时候很
晚才回家，表嫂甚至提出能不能
分房睡，怕他影响孩子休息。

我们经常说一家三口，但在
林昆辉看来：很多家庭应该叫做

“2+1”更合适。
很多女性，在婚后和孩子成

为生命共同体，他们变成了一个
团体，每天朝夕相处，一块玩。先
是妈妈逗着小孩玩，后来是小孩
和妈妈一起玩。爸爸如果无法加
入其中，被冷落之后只能和别人
一起玩。

还有些夫妻，即便没有孩子
的因素，也玩不到一块去，因为他
们相互嫌弃对方的习惯和圈子。

晓梅的生活就是这样的，她
喜欢烘培、手冲咖啡，丈夫却喜欢
啤酒烧烤，打麻将。

有时，晓梅做了个很好看的
蛋糕在朋友圈显摆一下，丈夫却
跟她说：你显摆什么，又不是赚到
了钱。

而丈夫会叫她和朋友一起打
麻将时，晓梅也会拒绝：低级无
聊，有这个闲功夫还不如多看本
书。

其实，恋爱那会晓梅也会陪
丈夫玩两圈麻将，丈夫也会陪晓
梅去旅行。

但是婚后，两个人更注重的
是自己开心，而不是陪着另一半
一起开心。正是因为这样，两个
人很难再玩起来，玩不好的时候，
婚姻就出现裂缝了。

有人可能觉得，玩不到一起，
那就各玩各的呗。你和朋友一起
去KTV，我就和姐妹一起去做美
容；你喝酒应酬，我逛街打牌，互
不干涉，不也挺好？

如果真的挺好，那走向结婚
的原因是什么呢？是经济适用，
还是到了该结婚的年龄？

曾有人说，跟玩不到一起的
人生活，就是将就。人在解决温
饱后，必然会追求更高层次的精
神满足。而两个人有共情，能玩
到一块去，就是一种精神满足。

情感专家白福宝说过：婚姻
有时候像一个单条腿的人，为了
行走而去找另一条腿。两人凑到
了一起，便以为自己有两条腿，可
以像健全的人一样行走，似乎所
有问题都解决了。

但是，往往有人忽略了自己
本身就是一个独立的人。找到另
一条腿后，很多人都原地踏步，不
再行走了。

可是，当激情不再，喜笑不
再，婚姻又能延续多久呢？
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怎么样才能玩到一起去怎么样才能玩到一起去？？
在倦怠的感情中待久了，有

人会产生离婚的念头。
可是，下一段婚姻，难道就不

会倦怠吗？
那么，我们到底该样重拾往

日温情？
大部分夫妻都把时间浪费在

你爱不爱我，为什么不回我信息
这些无谓的争吵上，而有些夫妻
把时间放在培养共同兴趣爱好
上。

朋友珊珊感觉和丈夫的生活
越来越没有火花时，她决定两个
人自驾去莫干山，野营看日出。

去的路上，俩人轮流开车。
到了目的地后，又一起搭帐篷，生
火做饭。虽然之前他们有过不愉
快的争吵，但是夜幕降临，当他们
一起躺在草地上看星星时，丈夫
觉得珊珊还是那个他深爱的妻
子。

还没等到日出，丈夫就迫不
及待地跟珊珊说：以后我们要经
常一起出来野营，而不是各玩各
的。

当然，夫妻间还可以一起接
触新鲜事物。

婚姻生活不只是柴米油盐，
还需要两个一起拓展和探索新领
域、学习新技能。

朋友胡浚厌倦了城市的生
活，去大理租了一处院子，想改造
成花园客栈。她丈夫除了画设计
稿以外，还陪她一起搭砖盖瓦。

为了将花园打造得更有味

道，他们还一起去找有经验的园
匠学习。

除了种花，胡浚还在学吉
他。刚会的曲子，总是第一个弹
给丈夫听。丈夫则会悄悄拍个小
视频发朋友圈：我们家大姑娘马
上可以出道了。

虽然只是一条短视频，但胡
浚却能感受到丈夫的支持与肯
定。

有时候爱情很虚幻，但是能
一直陪你玩的那个人，一定是非
常爱你的。

那些感情很好的伴侣，不会
因为恋爱了，就变得无趣；更不会
因为结了婚，就丢失了自己。

对那些打算重新开始玩的夫
妻，林昆辉也有建议。

首先是和自己玩，先把自己
变成一个好玩的有趣的人。比
如，妻子可以玩美妆玩护理，丈夫
可以玩健身玩户外，当你觉得自
己已经变得可以自己玩，而且很
好玩的时候，就可以进入第二步
——和伴侣一起玩。

如果你和孩子原本是个游戏
团体，那就试着带上孩子和伴侣
一起玩，睡前故事、准备周末大
餐，这些都是可以一起做的事，总
之，就是把“2+1”变成3。

如果你们还没有孩子，那就
在觉得自己好玩儿时找另一半一
起玩，逗他玩，要让他感觉到：原
来我的伴侣是个很好玩的人，我
愿意继续跟他玩下去。

两个有趣的灵魂碰撞在一
起，去发现好玩的事，照顾彼此的
兴趣和爱好，才能在这段关系中
共同成长，彼此参与。

我们不能把双方的关系困在
一成不变的模式里，因为时间久
了会厌，而是要加入到对方的阵
营中，跟对方一块发现他生活中
那些有趣的事。

比如，丈夫喜欢运动，你就可
以跟他一块运动；妻子喜欢拍照，
你可以带上相机，把她最漂亮最
可爱的一面拍出来。然后两个人
一起修图，晒恩爱。

当两个人玩得时间越久，大
脑中分泌“幸福激素”就越多，这
种激素可以缓解紧张情绪、降低
恐惧感、给人带来安全感和持久
的快乐感。

“婚姻教皇”约翰·戈特曼曾
说：好的婚姻，是一次又一次地爱
上对方。

如果你真的想跟那个相爱的
人走到最后，就要努力成为对方
最好的玩伴。

林昆辉说，婚姻不是一生一
世的勒索，而是一辈子的承诺。
我承诺永远陪你玩，而且要让你
觉得好玩。因为我爱你，我要变
成好玩的人，也要你变得越来越
好玩。

愿你们各自有趣，一起好玩
儿。

爱情在彼此之间
世间有一种相互的情愿、一种

情感的眷恋、一种情怀的着落，一
种甜情密意的爱。

爱情在彼此之间、难得珍贵。
需要包容和蔼，需要俩情相续。人
生没有任何情感能抵得上爱情来
的强烈。真爱从心底滋生，滋润着
的爱；能让岁月变得丰满幸福。

爱情经历过静默欢喜的心跳，
心潮澎湃的悸动，小心翼翼的呵
护。挚爱灵魂的降临，柔情蜜意的
体会，爱情的情愫引诱着彼此之间
的情怀。爱情就像一团火焰，热情
奔放在彼此之间燃烧；爱就像颜丽
的山花，烂漫开放在彼此之间芬芳
的岁月里。

爱情在彼此之间是愉悦、是幸
福的向往，有一种渴念，一种欲
望。一个人如果没有了爱情的支
撑，剩下的只有精神空虚，孤独寂
寞。无论多么痛苦，爱情只是人生
的一个部分。在现实面前，只有理
顺思路，忘掉不愉，打点精神生活，
才能继续愉悦自己的人生。

当然爱情很美好，但有时也会
不如意。人生本来就在旅途中，有
阳光与暗淡的一面，难免会经历过
低谷，不必过于焦虑不安。如果一
方有离去的企图，千万不得挽留，
留下的人也留不住心。人走了茶
也就凉了，再温了也没了芳香。在
拥有时好好地珍惜，爱情本来就需
要真情来相待。

做人要懂得思考，一个愚痴的
人，一旦跳进了失恋的漩涡、难以
挣脱。忧忧寂寞、郁郁寡欢、心劳
意攘不可自拔。一个明智的人，通
情达理，一切顺其自然，不会执着
于曾经的美好。既然她执意要走，
爱情就已经失去了光泽。那么，何
必再度留念她的光彩。

情感确实曼妙。有时机遇恰巧
会眷顾了爱情。在擦肩而过的人群
中谁能与你并肩同行；谁能理会同你
一道上船、驶往爱的彼岸。在滚滚红
尘中，只有俩厢情愿，情投意合，才能
算是一见钟情，顺理成章。

在这世界上有一种爱情叫着
缘分。在谈笑中相遇、在不经意中
发生。爱情在几度转角处相识，最
终还是选择初恋的那个好。这不
要说偶尔、也不能说凑巧，他们在
冥冥之间自然的形成。那是一种
力量的无形缠绕，在偶遇中滋生存
在着相遇的机会与可能。

树靠营养吸收生长，开花结
果。人也需要吸收养分，也需要茁
壮成长。特别在爱恋之间那微妙
的时刻，得像春花一样灿烂，滋润
着培育成绚丽多姿让人羡慕，让人
欣赏。人靠衣装马靠鞍，一个人的
内涵显示在品位上，整洁大方是对
对方的尊重。

情窦初开的年华，一朵鲜花，谁
采不是采，谁献不是献。也可以说、
谁先采来谁先戴。但是、爱情还存有
它诸多的要素与情感的诠释。

人到成熟自然而然就会寻求
恋爱。恋爱会造就情侣的幸福与
美满。爱情与年龄无关；有共同语
言，相似情怀，类似的经历坦诚自
然的交流，毫不做作的表现。只有
深入了解，才有爱情的起因。爱情
用真情来实现相互交流的过程。
爱情是向往，是打造婚姻的基础。

爱情自由，婚姻自主。从古至
今，在世俗面前往往是种摆设。门
当户对，门第观念。才会有爱情悲
剧故事的上演：《牛郎织女》《梁山
伯与祝英台》《罗密欧与朱丽叶》等
等。全面再现了封建世俗末世人
性世态，揭示了弱势与强势的种种
悲剧与无法调和的社会矛盾。

爱情的行为是柔，慢条斯理，不
是急于求成。爱情是双方感情的因
果，一个人的行为不叫爱情。爱情是
有针对性的，千万别搞错，有的只是
友情层面上对你好，那不是爱情。一
个人来维持痴情那是很痛苦的一件
事。没有物质的爱情是可悲的，他保
证不了爱情的延续性。

真正的爱情，不论贫富，不论远
近。千般情怀，万般眷恋。红尘陌
上，心系悠长。约言迢迢千里，只因
情怀而来；邈路遥遥朝暮，只因眷恋
而去。


