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两个人恋爱到什么程度才可以结婚？
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我常常在想，两个人恋爱到

什么程度才可以结婚呢？
是需要认识了很多年？还是

需要爱得轰轰烈烈？
直到后来我偶然之间看了一

集《非诚勿扰》，孟非说的一句话
很扎心，让我恍然大悟。

他说：结婚这件事，里边一定
要有爱，没有爱是不行的。但是
我认为，结婚不能仅仅是因为爱，
更重要的是因为习惯。

然后他解释说：习惯是一个
非常可贵的东西。你想一想，我
们太容易喜欢一个异性了，真的！

我看到一个女孩（男孩）我就
会喜欢，我转脸第二天看到另外
一个女孩（男孩）好，我也可能喜
欢。

这个是骨子里的东西，人性
它克服不了的。

可贵的是什么，当我跟她
（他）相处，我们有感情了之后，她
（他）跟我在一起成了一种习惯
了，我已经离不开这种习惯的时
候，那个时候进入婚姻，是相对比
较安全的。

很多仅仅是因为爱情进入的
婚姻，很快会在琐碎的、无聊的、
家常的生活中把那个爱消失殆
尽。

但是，当你们的爱情变成了
一种习惯，双方都习惯了对方，而
再也很难习惯别人的时候，那个
时候进入婚姻，那是最安全且能
够相对长久的。

《非诚勿扰》
这段话我思考了很久，觉得

很有道理。
我们现在这个社会太浮躁

了，恋爱似乎也变成了一种“速食
品”，看一眼照片，听一段语音，道
两天晚安，就喜欢上了。

不过，讨厌也来得很快，因为
一个眼神，一句话，不到一秒就决
定放弃了。

而真正能够让我们伤筋动骨
的，都是那一些刻入骨髓的爱情
习惯。

习惯了听你说话，习惯了看
你温暖的笑脸，习惯了一直喜欢
你，就再也不能去习惯别人。

这种习惯一旦建立，如果有
一方离开，那另外一方的世界会
轰然倒塌，要走出这段感情，也绝
对是一段刮骨疗伤的过程。

但是如果彼此都习惯了对
方，那这样的婚姻就会比较安全。

曾经看过一段话：
你花越多的时间和一个人在

一起，其实也就掌握了越多关于
那个人的数据。如果后来你放弃
了，那么这些数据就只能变成你
的回忆，你再也没有办法去动用
这些数据了，它们只能孤零零的
放在那里。

你总有一天会后悔，你已经
陪伴一个人这么久了，为什么要
轻易放弃？

而且对方那里也储存了那么
多关于你的数据，你们本该是最
匹配，最了解对方的呀。

所以，不要轻易放弃一段感
情。

想要忘记一个人很难，需要
重新开始一段感情，然后把之前

的数据全部覆盖掉，把之前的习
惯全部破坏掉。

所以，一个人放不下一段感
情，是因为数据，是因为习惯。
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陈总是我们公司的大客户，

有一次我和他吃饭，他无意间对
我说了一句，“我这辈子都离不开
我老婆，我离开她就会死。”

起初我不太理解他的话，觉
得他有点夸张，后来听了一些他
的事情才完全理解。

陈总他老婆18岁的时候就和
他在一起，陈总创业，他老婆在公司
上班，曾经有一段时间陈总创业血
本无归，欠了一屁股债，是他的老婆
把多年的积蓄拿出来给他还债。

后来他东山再起，生意好了
起来，可是身体却垮了，有两次陪
客户喝酒喝到胃出血进医院，是
他的妻子不眠不休的照顾他。

他有三高，胃又不好，每天吃
些什么药，什么食物养胃，他自己
不清楚，都是他老婆打理的紧紧
有条。

而他对老婆也很好，公司大
部分的备用资金都放到她帐下保
管，每逢节日都会精心准备礼物
送给她。

据说他太太的脚是 41/42码，
这在我们南方的城市是买不到鞋
的，一般的店子都是没有码子，只
有一些私人定制的奢侈品店有，
他每次都是从那边定制，几千一
双的鞋子也舍得。

其实我挺羡慕他们的婚姻，
陈总依赖老婆的照顾，感激老婆
的支持和付出，而他老婆亦享受

他的宠爱，两个人早就磨平棱角，
彼此成为骨肉。

这就是习惯的力量，习惯了
有对方，谁也离不开谁，谁离开谁
都不会过得更好，或许这就是所
谓的灵魂伴侣。

詹迪·尼尔森说，灵魂伴侣的
感觉，就好像走进一座你曾经住
过的房子里——你认识那些家
具，认识墙上的画，架上的书，抽
屉里的东西。如果在这个房子里
你陷入黑暗，你也仍然能够自如
地四处行走。

你之所以会有这种感觉，还
不是因为习惯么？
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去海南旅游的时候，我认识

一对夫妇。
妻子和丈夫在一起有 20年，

仍然有说不完的话，有很多相同
的兴趣爱好。

比如都喜欢旅行，都喜欢看
书、健身，都喜欢时事新闻，但是
也有些不同的爱好，妻子喜欢文
艺一点的，比如画画、时装，而丈
夫比较偏理工科，比如电脑、经济
等。

曾经有人问过我，什么样的
家庭不会出轨，我觉得这样的家
庭就不会出轨。

这个世界上，所有出轨的本
质原因只有一个，那就是他们的
夫妻关系并不丰盈，存在缺失。
如果婚姻里缺少什么东西，一定
会想尽办法去弥补。

而他们对我说，他们已经从
这段婚姻里获取到足够多的满足
感和好奇心，早就习惯了对方，不

想再去自找麻烦，他们坚信这个
世界不会有人比对方更适合自
己。

再者，他们的兴趣爱好很多，
生活中有很多快乐，而出轨带来
的快乐并不会更多，所以他们更
不会把有限的时间浪费在一个陌
生人身上。

年少时候遇到这样一个人，
爱他宠他为他耗费大量的精力和
时光，换个陌生人让我重头再来
一次，不要说爱，让我重新建立信
任都很难。

所以，你看，习惯如果达到了
这样的高度，连出轨都很难。

曾经有许多人告诉我，他们
结婚的原因仅仅是“见了双方父
母，父母都很满意，希望早点结
婚，于是就结婚了”，而很少有人
是因为：彼此习惯了，彼此离不
开，彼此需要。

所以，为什么会有那么多人
离婚？

因为他们一开始就错了。
他们都太忙，忙到没有时间

去印证自己的婚姻到底是不是对
的。

想想也是讽刺极了，我们往
往挑一件衣服，买一双鞋子都会
挑很久，却对婚姻那么随意。

相爱容易，相处总是太难，因
为恋爱是一个不断发现对方优点
的过程，婚姻是一个不断消化对
方缺点的过程，而习惯会弱化对
方的缺点，让这个过程没有那么
痛苦。

最后，愿你的婚姻有爱情，也
有习惯。
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从情绪入手改变关系
心理治疗的改变多从三个层

面入手：情绪、认知跟行为。绝大
部分的心理治疗学派都是从认知
与行为介入。

可是当我们谈到感情问题的
时候，很多事情不是理智可以解
释的。当来访者感觉“我知道可
是做不到”，“我明知道这样做不
好，可是我忍不住”，表明认知对
于促成改变是无效的，这时就需
要从情绪来介入。

EFT情绪介入有三个方面：
帮助人们降低情绪激动的程

度，恢复理性认知功能，改善掌控
力跟判断力；

建立情感的亲密连接。很多
时候夫妻冲突，不只是没有办法
协调到一个满意的结果，而是他
们采用的方式还会让问题扩大，
让关系产生更大裂缝。所以我们
希望“修补关系的裂缝”，减少冲
突，这时两个人才比较容易并肩
作战。感觉对方不是你的敌人，
才有可能坐下来讨论问题该怎么
解决；能够分享彼此脆弱无助的
心情，才能帮助伴侣把关系拉
近。

此外，EFT还有一个非常重要
的理论基础是“依附理论”。我们希
望站在人本的角度，去接纳每个人
都有的这个需求。

很多人在婚姻遇到挫折的时
候，自我保护的本能就会回避、降低
期望，很多人会说“你期望就不要这
么高啦”，“我不要管你啦，我们就各
过各的吧”。可是依附理论认为，不
管你降低还是放弃期待，其实都是
不得已，心里本能的渴望是没有改
变的，这个需求如果不满足，就会在
别的地方出问题。因此，很多问题
都要从满足依附需求上着手。
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如何把家变成让你安全的角

落？
根据卡尔·罗杰斯的来访者

中心理论，如果我可以营造一个
安全的环境，人是有潜能解决自
己的问题和知道自己要什么的，

这是其一。
其二是同理、接纳、肯定、没

有价值评断。我看到你好的一面
跟坏的一面，但不管看到你的哪
一面，我对你的态度都没有改变。

把这两大咨询关系的要点平
移到夫妻关系中也一样。比如说
夫妻关系是不安全的，这种时候
你很难接受他的任何意见。

举个例子，有一天我跟先生
出门上班的时候，我问他，你今天
早上刷牙了吗？最近是不是火气
很大？他就问我说，真的吗？那
大概是我最近火气比较大。我们
就讨论今天晚上可以吃什么清凉
降火的东西。

刚好同一天，我的一对来访夫
妻有一模一样的对话，那个太太问
她先生，“你今天早上刷牙了没有，
你今天呼吸有一点味道”，先生的反
应是“你自己不会闻闻看，你的嘴巴
才臭得像粪坑一样。”

其实我们俩人问的是一样的
话，可是因为关系的本质不一样，
所以对方的反应不一样。

对方为什么反应不一样？因
为他对你的意图，你讲这句话的
动机解读不一样。我跟先生的对
话，他的解读是我关心他；可是另
外那对夫妻，他们觉得对方是有
敌意或贬低的。

很多夫妻就是这样，他们说：
“我们没有办法讲话，一言不和就
会吵起来，小小的事情都会让我
们吵”。其实原因在于，他们容易
把对方的意图解读为对自己的拒
绝和批评。

EFT 相信的是，如果我可以
改变你此时此刻的经验，就可以
改变你现在的感受跟现在关系的
品质，而这会让你对过去的童年
经验有不一样的看法。

比如我从小到大，父母给我
很多批评，我做什么都不够好，所
以可能长大以后我就会变成一个
比较没有自信的人，外表可能很
好强，心里其实是觉得自己不够
好。

这时候EFT处理的重点是从
你现在的婚姻或爱情关系入手，

看它如何被你的性格影响：比如
你的伴侣可能会觉得你听不得别
人劝告，会觉得他有什么不满不
能告诉你，因为一告诉你，你就会
炸锅、会防卫、会攻击他。这样，
你的伴侣很多事情都不敢跟你说
了，他心里面有很多郁闷和不满
的情绪会压抑，他跟你的互动就
会感觉比较疏远冷漠，这样你觉
得他没有重视你、关心你，你会
想，“你看，果然我父母是对的，我
永远是不够好，没有人会真的喜
欢我欣赏我。”

EFT 改变的重点在于，如果
我跟现在的伴侣可以分享我的脆
弱无助，让他看到我那个表面的
好强之下其实很缺乏自信，需要
安慰和保证，而且透过咨询师的
帮助可以让伴侣去提供这样的安
慰跟保证，我会突然发现也许这
个世界上大部分人都不够欣赏
我，可是有一个人，他是珍惜我
的，有一个人是我可以信赖跟依
靠的。

依附其实就是为了安全感，
我们隐藏自己脆弱的一面，不去
表达、不去求助，其实都是为了自
我保护。

人在社会里很辛苦，每天要
奋斗，要面临很多竞争，很多压
力，如果这个世界上没有一个人
是让你觉得安心的，没有一个人
会让你觉得我可以做我自己，就
变成你在外面工作非常辛苦，回
到家里只是换一个战场，一样要
戴着你的面具、一样要穿着你的
盔甲，随时要准备好战斗。

在你的生活里面有没有一个
小小的地方是你可以休息的？是
不用伪装的？你不用戴着盔甲跟
面具？要不然你每天就变成一直
在用你的电池，可是却没有充电。

很多人很怕分享自己脆弱的
一面，因为在我们成长的经验里，
没有人鼓励你去依赖和脆弱，大
家都要你坚强跟独立。其实我们
可以透过咨询师的帮助，在夫妻
之间，建立一个平衡，你让我看到
你一点点的弱点，我也让你看到
我一点点的弱点，建立起更为安

全和亲密的关系。
3
现代人想要高质量的爱，却

还没学会
现代人要求的并不只是我们

一起把孩子养大，而是心灵上的
契合。其实这是我们的困境，现
代人对婚姻的期待变高了，可是
对于维持婚姻的方法跟能力其实
没有跟上。

现在的年轻人很辛苦，从小
要准备高考，要面对社会的压力，
要去竞争，他们其实没有机会学
习怎样去维持一个好的关系。

很多韩剧给人很多奇怪的概
念：如果你爱我的话你就该知道
我要什么，不需要我告诉你，而且
你可以用我要的方式在我最需要
的时间，用最浪漫的表达。

这不就是梦吗？你想想这样
的梦想代表了什么？——我不需
要冒险，我不需要努力，最甜蜜的
那一块蜜糖就会降临在我身上。

关系是双向的，双向的意义
在于，因为他在乎你，所以他会了
解你的需求，他也愿意给你你要
的东西，可是他不会猜呀，或者他
给你的东西不对，可是你需要它，
你能不能找到一个方法可以帮助
他了解，因为帮助他就是帮助你
自己，也是帮助你们的关系。

比如我们常常讲的，你是不是
可以信任跟依赖一个人，大家一听
到“依赖”这个词就觉得一个无能软
弱的人才会依赖。

可是这里讲的，并不是依赖每
个人，也不是每件事都依赖这个人，
而是在你最脆弱的时候，在你最疲
惫跟最需要、最孤单的时候，有没有
一个人是你可以依赖的，而这并不
一定是物质或实际上的依赖，而是
精神上的依赖。

而且从依附的角度来讲，我们
不讲依赖，讲依附。因为这个人而
产生的安全感，其实会对你赋能，让
你更愿意探索外在世界，因为你知
道不管你在外面遇到什么挫折，你
永远有一个地方可以回来，永远有
一个人支持你，这样你就比较敢去
冒险，或者做一些你想做的事情。


