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常做这7件事，婚姻想不幸福都难
2017年上半年，全国登记结婚

的有 558万对，办理离婚的有 186
万对。

也就是每 3对新人登记结婚，
就有一对夫妻选择离婚。

科学家研究发现，婚姻不幸会
对夫妻双方和孩子带来很大的心
理创伤。

我们希望被婚姻善待，却从没
学过如何善待婚姻。

想要婚姻幸福稳定，我们得既
用心又用脑。

有美国“婚姻教皇”之称的约
翰·格特曼，经过多年研究发现：婚
姻不幸福的真正原因往往不是经
济问题、外遇、婆媳矛盾等等。真
正的根源是失去了“亲密感”，夫妻
不再互相欣赏和喜欢。

所以在畅销经典《获得幸福婚
姻的7法则》里，格特曼把婚姻幸福
的秘诀总结为七条原则，教我们了
解爱人，抓住爱情，让我们和另一
半更亲密，感情持久保鲜。

第一个法则：像了解你的手掌
掌纹一样，去了解你的爱人。

你了解你的爱人吗？
感情好并且情商高的夫妻，往

往对另一半的生活细节了如指掌，
大到TA的梦想和目标，小到TA的
饮食习惯和生活规律。

约翰·格特曼把你大脑中存放
另一半信息的地方，称为“爱情地
图”。

爱情地图指的是夫妻双方所
了解的对方喜好、生活习惯等各种
细节。

精确、细致的“爱情地图”不但
可以促进你们的感情，还能帮你们
抵抗婚姻中不断产生的风浪。

举个例子，有一对夫妻，太太
很喜欢在家里摆放一些五彩缤纷
的美丽鲜花，对麻将却非常反感。

先生外出回家时，如果带上一
束鲜花，太太一定心情明媚，眉开
眼笑。

若他省吃俭用，买回一台麻将
机，相信太太不是双眉紧蹙，就是
勃然大怒，因为不喜欢的东西令人
碍眼闹心。

或许先生也爱着太太，但是不
了解，就会让爱成为负担，弄巧成
拙。

你花钱买她不喜欢甚至很讨
厌的东西，形同鸡肋，食之无味弃
之可惜。

倾其所有，不如投其所好。
了解，会让伴侣心生愉悦。
廖一梅在《柔软》中有句话说

得好：
每个人都很孤独。在我们的

一生中，遇到爱，遇到性，都不稀
罕，稀罕的是遇到了解。

一些夫妻关系出现裂痕，跟不
了解另一半有着不可分割的关
系。因为不了解，彼此相处费力又
劳神。

爱情中的相互了解，需要两个
人共同努力。

只有充分了解后，还全心全意
爱着，才能心心相印，天长地久。

第二个法则：是像喜爱你的钻
戒一样去喜爱你的另一半。

被爱人喜欢，终究是一件令人
愉悦的事。

王小波和李银河的爱情传为
佳话。

其实，在结婚之前，李银河觉
得王小波长得不好看，心理有障
碍，为这事他俩差点闹掰了。

王小波却说：
我要去爬虫馆和那些爬虫比

一比，看看我是不是真有那么难
看。

一句话把李银河逗乐了。
从此，这两个“不好看”的人，

彼此喜欢爱恋了一辈子。
李银河喜欢“不好看”的王小

波，因为他有趣，智慧，才华横溢。
王小波爱“不好看”的李银河，

因为她独立、自强、干净的灵魂。
王小波在《爱你就像爱生命》

里说过一段话：
你想知道我对你的爱情是什

么吗？就是从心底里喜欢你，觉得
你一举一动都很亲切。你高兴我
也高兴，你难过时我来安慰你。

喜欢爱人，不是因为爱人完美
无缺，而是慧眼识金，欣赏TA的优
点，也毫不嫌弃、诚心接纳TA的不
足。

很多夫妻被现实生活耗尽了
感情，但如果你对另一半有一种发
自内心的喜欢和尊重，婚姻就会历
久弥新。

心理学家威廉.詹姆斯说过：人
类最深处的需要，就是感觉被人欣
赏。

记住另一半的优点，多夸奖对
方，能帮你找回在柴米油盐里被消
磨掉的爱，给婚姻生活“充充电”。

第三个法则：是像经营你的存
款一样经营你的婚姻。

在琐碎的日常生活中，你得让
另一半觉得，TA是受重视的。

比如，一天早上，妻子告诉丈
夫她做了个噩梦，但丈夫赶着去上
班。

于是，他冷漠地甩下一句：“我
没时间听！”

事情虽小，但这种疏远另一半
的态度，让妻子感觉被忽视。

如果丈夫这样说：“我赶时间
啊，咱们现在可以说说，晚上我们
再仔细聊聊。”这就是靠近对方的
做法。

另一半感受到你的关心、喜爱
和支持，婚姻中的浪漫和情感由此
产生。

作者教我们做一个“婚姻账
本”，经营婚姻就像经营存款一样。

批评、鄙视、辩解、冷战这四种
负面互动方式被称为婚姻中的“末
日骑士”，负面互动会带来气愤、疏
远、不满、抑郁等负面情绪。

末日骑士”是给婚姻减分的，
它意味着对另一半忽视、疏远。

相反，如果你上班时给另一半
打个电话，问问 Ta今天过得怎么
样，忙不忙啊，晚上想吃什么等等
关心对方的事，就给婚姻账本存一
分。

那些彼此关系靠近的亲密夫
妻，都是在往“情感银行”里不断存
钱。

《内心》里说：“每一句小小诺
言的兑现都是存入爱情银行的金
币，请及时充值，不要让感情透
支。”

情感积蓄能为婚姻中的冲突和
压力，起到缓冲作用。

第四个法则：是像重视天气的
变化一样去重视你的爱人，允许爱人
影响自己。

我们在爱人的同时，都非常重
视是否被爱，是否可以互相影响。

重视另一半，最直观的就是，有
什么事互相商量着决定。

另一半说得有道理，就听人劝，
而不是我行我素，固执己见。

格特曼曾对130对新婚夫妇，做
了长时间研究。

他发现，允许另一半影响自己
的男人，比不愿意妻子影响自己的男
人，婚姻更幸福，离婚的可能性更小。

而当男人不愿意被妻子影响
时，婚姻破裂的可能性高达81%。

女生也一样，很多人在日常生
活里就是不愿意听另一半的，甚至
你说东，我偏往西。

长此以往，两人感情会越来越
淡漠。

比如，妻子喜欢吃醋溜土豆
丝，可丈夫偏偏要凉拌，非常强势，
一次也不肯妥协。

再比如，丈夫每次从沙发上起
来，沙发垫都凌乱不堪。

妻子让他收拾，他偏偏“屡教
不改”，还让她别管，惹得妻子心情
不美丽。

生活中有分歧、有冲突是正常
的，不可能永远和谐。

陈小春和应采儿结婚后，他一

改从前那种炫酷高冷惹不起的拽
样，签下了不平等的“卖身契”。

从爱逛夜店的浪荡公子，变成
“老婆奴”，两人婚姻生活甜如蜜。

婚姻幸福的真谛是，像重视天
气变化一样去重视你的爱人，做一
个情商高的丈夫和妻子，允许另一
半影响自己。

第五个法则：是在发生冲突
时，及时踩刹车。

夫妻间难免会为一些鸡毛蒜
皮的事发生争吵。

如何避免战火扩大升级，作者
的建议是进行情感修复尝试。

也就是，一方要及时踩刹车。
电影《大内密探零零发》里有

一个经典的夫妻吵架片段。
周星驰饰演的零零发，觉得自

己每天在外面做事很辛苦，便和饰
演他老婆的刘嘉玲吵起来了。

他把在外面受的委屈全撒在
老婆身上。

用他自己的话说：“因为我跟
你熟，所以就拿你当我的出气筒！”

老婆气呼呼地摔门而去，零零
发拎着她的衣领推她进屋。

又对她发了一通火，说她每次
躲在桌下，没有新鲜感，然后又是
跪地咆哮，又是脱鞋摔鞋。

眼看着两人愈吵愈烈，山雨欲
来风满楼。

这时，刘嘉玲转过身，柔声细
语地问他：“你会不会肚子饿啊，我
下碗面给你吃？”

龇牙咧嘴的零零发表情惊愕，
慢慢合上了嘴，拉过老婆紧紧相
拥。

之前两人吵得面红耳赤，好在
刘嘉玲及时踩了刹车，和好如初。

夫妻双方发生冲突时，及时踩
刹车，一场狂风暴雨的家庭战争就
会偃旗息鼓。

比如一些表达感受、道歉的语
言，或者微笑、拥抱、善意的眼神小
动作。

当一方发出这样的信息，另一
方要领会并且接受它。

第六个法则：是面对矛盾和僵
局，善于让步。

很多人结婚后才发现，自己和
伴侣之间兴趣爱好不同，生活习惯
不同，三观不一致，矛盾重重。

比如休假，你想去爬雪山，他
却想宅家；你觉得炒股不靠谱，他
却特别喜欢，天天看大盘等等。

面对这些矛盾和僵局怎么办
呢？

作者认为，所有的夫妻都要学
会带着这些分歧一起生活，保留各
自的习惯和梦想。

如果一方有梦想，另一方要善
于让步，尊重另一半的梦想。

进一步说，尊重另一半的梦想
有三个层次：

第一个层次，是向另一半表
示，虽然你并不认同TA的梦想，但
你能理解TA的想法，愿意听TA讲
述自己的梦想；

第二个层次，是主动支持 TA
实现自己的梦想。比如，虽然你不
喜欢炒股，但你能接受另一半拿出
家里的一部分钱去投资试试看；

第三个层次，是和另一半拥有
一样的梦想。比如有个同学爱写
作，起先她丈夫不认可，后来跟她
一起加入写作群，两人齐心协力，
共圆写作梦。

如果对另一半的梦想做不到
第三层尊重，至少也要达到第一
条。

力克·胡哲在《爱情不设限》中
说过：“婚姻中要彼此谦让、矢志不
渝、细心体谅，而不是把自己的需
求放在首位。”

第七个法则：创建家庭文化。
所谓家庭文化，就是一家人共

享一些仪式感，创造积极向上的价
值观。

生活除了柴米油盐酱醋茶，如
果没有一点仪式感去点缀，就会过
的一成不变，枯乏无味。

世间有万物，人却总是自私
地认为自己是世界的主人，而事
实上，世间万物众生，都是平等
的。有些时候，放下我们自私的
心态，真心地感谢天地众生，真
心去爱他们，我们所得到的回
报，便是幸福。

百善孝为先，对父母，我们
无论说出多少感谢他们的话，都
不足以表达他们无边的爱。唐
代诗人孟郊写道：“慈母手中线，
游子身上衣。临行密密逢，意恐
迟迟归。谁言寸草心，报得三春
晖。”这是关于父母恩情的感人
描述。无法体会父母之情的人，
是很难有一份持久而真挚的感
情的。这样的人，永远都不可能
付出真心，不可能在社会上获得
成就，体现价值。

除了父母，我们至亲的人，
便是爱人与孩子。百年修得同
船渡，千年修得共枕眠。

相逢即为有缘，哪怕只为我
做过一顿饭，在我渴了时倒过
一杯水，冷的时候披过一次衣
服，病痛的时候陪着我去医院，
无助的时候，牵着我的手，让我
靠在他肩上，给我勇气，哪怕这
些生活中的小事，他只为我做
过一次，我们也该怀着虔诚的
心感恩吧，那也是要百年才修
到的缘份啊，不要轻易伤害或
是错过。

当两人成为了夫妻，我们
就不只是爱人，爱情升华到了一
种浓浓的亲情，因为有爱，我们
才有子女，才有了幸福的家。因
此，爱人于我们，不只是有爱，他
们还是对我们有恩，全力付出，
给我们幸福生活的人，我们不可
以再去伤害和背叛。

我们都曾失去过一些东西，
我们也该从中吸取一些教训了，
从中得到宝贵的经验。

那些曾经的痛苦希望提醒
我们不要再犯同样的错误。我
们不能总是在伤害对方的这个
误区里，要学会接纳失去的事
实，不管人生的得与失，不要为
过去掉泪，努力地活出自己的生
命。

上天在造人的时候，便注定
了男女之间的差别。

古人在发明“安”字时，就表
示了男人把心安在女人身上，才

能成其为家。女人享受的是家
的温馨。拥有一份爱，拥有自己
的儿女，拥有一种家庭的氛围，
便可以构成女人想要的全部。

有着闯荡和奋斗天性的男
人，总是在外打拼，回家后便希
望妻子能给自己一个温馨的，充
满爱情，和谐的家。

试想一个男人在外面饱受
风雨和压力，回到家还要看妻子
的脸色，终有一天，他会无法忍
受，无法与这样的女人生活下
去，自然这样的婚姻也就会破
灭。

在承受外界压力的男人眼
中，回归家庭，回归心灵才是最
大的安慰。回家，感受家的温
馨，便是他想要的全部。

男人需要被崇拜，哪怕只是
在他讲话的时候，能静静地听，
并且带着崇拜而欣赏的心情。
这就是他想要的女人。

与男人相反，女人该是家的
代表。

在一个家庭中，如果一个男
人过份要求决定权，会让妻子觉
得失去了做主人的感觉，一定会
舍弃丈夫去寻找值得她欣赏的
人，以至于造成婚姻的失败。

因此，在一个家庭之中，丈
夫应该尊重自己的妻子，那些繁
琐的小事情，不妨交给她去管
理，不要再插手，相信她也会管
理得很好。

男人代表头脑，女人代表心
灵，只有当头脑与心灵完美相结
合时，才能使家庭与婚姻合谐。

女人都是水做的情感动物。
男人需要让女人知道，自

己是爱她的，关心她的。在下
班时为她买上一朵玫瑰，让她
体会到爱情的美好；在父母与
朋友面前夸她持家有方，让她
自觉地变得勤俭；称赞她现在
的衣服很漂亮，刚好遏制她永
无止境的购物欲望……

女人是需要赞美的，赞她
的品味，赞她的美丽，赞她的贤
淑，赞她的厨艺，她自会回报你
最温馨的家和最深沉的爱。

做为女人，要懂得承受，要
学会担当。而男人既被喻为女
人的天，那就意在包容，男人一
定要有足够的包容心，气量大，
方才为大丈夫。

男女之爱，
从包容开始


