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有时候会觉得我的爱情并
没有那么完美，我的关系没有
那么亲密，我的爱人没有那么
爱我。我总觉得我们之间有问
题，却想不明白到底哪里不
对。我要怎么才能知道，这份
亲密关系是真实存在的，而不
是我们一起制造的幻境，要怎
么样才能够让这份关系稳定而
持久？

尽管我们都知道真诚的好
处有很多，这是最好的与人相
处之道并且可以让我们不被束
缚，仍然有研究表明我们并不
擅长于诚实。通过心理学家
Dr.Bella DePaulo的研究我们可
以得知，人们在每五句话里就
有一句谎言，这些谎言不仅仅
是针对陌生人或者我们生活中
不太重要的人，情侣也时常欺
骗对方。

DePaulo 的研究表明正在
交往的情侣三分之一的时间都
在欺骗对方，在已经结婚的夫
妻的对话中也有十分之一是谎
言。当人们时不时对自己的伴
侣说“一点点”或者“每一天”，
64%都代表着比较严重的谎
言，意味着亲密关系中的信任
出现了问题。

当美国最好的科学家之一
Dr.John Gottman从全国选取夫
妻作为研究对象的时候，毫无
质疑的，他发现夫妻间最严重
的问题就是信任和背叛。我们
大多数人都同意信任是建立稳
定亲密关系必不可少的基础。
但是当我们无法停止说谎的时
候，怎样和亲密的人建立更多
信任呢？

诚实是健康亲密关系的要
素，不仅仅是因为它帮助我们
避免造成伤害性的信任的裂
痕，而是因为它让我们活在现
实里，并和我们的伴侣分享这
份现实，而不是美丽易碎的幻
境。

当然，每个人对这个世界
都有他们独特的认识，但是通
过分享这份认识，我们才能从
别人那里了解我们到底是谁。
所以我们要怎么做才能更诚实
并且建立一个诚实的环境呢？
我们要怎样才能在我们和我们
爱人身边营造一个稳定又有流
动的说真话的空间？以下是实
现这个目标必要的五个要素：

1、了解你是谁和你想要什
么

要对别人真正的诚实，我
们必须先了解自己。我们需要
明白我们对于这个世界真实的
想法和感受。我们生活中经常
发生这种情况，我们会顺从社
会里一系列的“应该”，尤其是
我们原生家庭的文化。我们选
择结婚，因为我们这个年龄的
每个人都“安顿下来”了。我们
拒绝和他人建立亲密的关系，
因为我们的父母无法好好相
处。

有一些对我们造成不好影

响到性格特征并不能反应我是
谁或者我要什么，我们需要把
这些性格特征和我们本身区分
开来。如果一个声音在脑子里
告诉我们，我们不能冒险或者
脆弱，问问自己这些想法是从
哪里来的，然后做出与我们真
正想要相符合的行动。

当我们用这种方式对自己
真实的时候，我们会有更好的
能力与身边的人保持真诚。我
们会少说一些仅仅因为别人想
听而说的话，或者只是为了掩
饰我们自己羞耻心而说的话。
取而代之的是，我们可以在亲
密关系中诚实的表达我是谁和
我想要什么。

2、让你的行动和你的语言
一致

当伴侣间的互动被形式所
代替，他们之间的火花也随之
消失。像是说“我爱你”之类的
事情变成了例行公事而不是我
们因为真实感觉所做出的活生
生的选择。Dr.RobertFirsdtone
将这种行为称为“幻想债券”，
一种取代真实关系，真的爱与
链接的幻觉，我们会感觉到与
伴侣远离并渐渐失去兴趣。我
们开始找借口推开我们的伴侣
或者口口声声说我们依旧很
爱，同时，我们的行为不再是爱
着对方的。

为了避免这种不诚实的链
接方式，我们的行为需要诚实，
与我们说的话一致。如果我们
说我们很爱对方，我们应该做
出让对方感觉到爱的行动。我
们应该和伴侣共度一些真实的
有质量的时间，慢慢的和他们
建立情感连接。我们应该展现
出自己的感受，而不是只用嘴
说说，身体没行动。做着鬼脸
或者每说一个字都要大喘一口
气的说“我爱你”，都不是我们
应该感觉到的爱的表现形式。

3、给对方真诚的反馈
并不是亲密关系中的每一

个感受都必须温暖又舒适，对
对方诚实而直接也并不代表我
们一定要残酷或伤害我们的伴
侣。与对方分享生命，我们一
定会感觉到对方的负面倾向或
者抗拒，这会影响我们之间的
亲密感和吸引力。当我们不把
自己的感受表现出来，我们会
采用冷嘲热讽或者找茬的方式
制造扭曲夸张的裂痕。

为了避免变得过度挑剔或
者具有攻击性，我们应该在和
伴侣分享我们想法和感受的时
候关注自己的的脆弱。我们可
以说，“你在忙工作的时候我很
想你。”“当你很强势的决定我
们在一起应该做什么的时候，
我感觉自己对你没有足够的吸
引力。”这些诚实而直接的表述
有时候会让我们觉得不适，但
是这些来源于脆弱和坦率的表
述的确可以让我们变得更加亲
密。

4、开放的接受对方的反馈

就像是我们应该直接的跟
伴侣表达一样，我们也应该聆
听我们伴侣那些真诚的话。我
们要心甘情愿的听对方说话并
站在对方的角度看待同一件
事。当他们对我们说出他们的
经历和感受的时候，到底想要
告诉我们的是什么？

我们应该抓住对方想表达
的核心而不是争论每一个细
节。不要总是防御、进攻或因
为对方的真诚的反馈而惩罚他
们。当我们在听到不满时责怪
对方或者情绪失控，就是在情
感上操控对方，让他们将来试
着用糖衣炮弹甚至谎言来应对
我们。

5、把你的伴侣看做一个独
立的个体

无论我们怎样觉得和一个
人密不可分，我们都一直是两
个有独立思想的独立的人。如
果我们的伴侣对事物的态度与
我们不同，这并不一定意味对
方在说谎。这只意味着我们是
两个独立的个体，我们看待事
情的角度是不一样的。更多的
接受现实，我们就能更容易的
接受对方与我们有不同的观
点。

通过对对方的真诚，我们
就能了解并接受我们到底是
谁，我们愿意和谁在一起。在
这种情况下，我们双方都无需
去装作其他人来满足一个想象
或者期待。取而代之的是，我
们可以支持对方去坚持那些让
我们有独立个性的事，也是点
亮我们的生命，让我们活得有
意义的事。

这样稳定的给予和索取，
这样想要真实的意愿，帮助我
们在亲密关系中建立信任，即
使在这个过程中我们会感到不
舒服。这种公开的交换，无论
我们的感受多难过，事实上都
会放我们自由，因为我们是两
个尽管有很多不同仍旧选择在
一起的独立个体。最重要的
是，当我们做出这个选择，我们
可以确定这是因为我们相爱，
而不仅仅因为我们一起描绘了
相爱的幻想。

知己主义观点：
真实地活着，也许很多事

情都不会有一个童话般的结
局，但是作为一个人，我们适
应性强，可以很快的振作起
来。我们可以接受伴侣爱上
别人，我们可以在我们感觉不
安全、恐惧甚至愤怒的时候告
诉他们，只要我们愿意活在现
实里并且面对每一种存在的
事实，我们几乎可以接受任何
事。

亲密关系中的诚实让我们
感觉安全，因为我们知道我们
站立在哪里。只有当我们对自
己和伴侣诚实，清楚的知道这
是我们自己的选择，我们才能
感觉到活在真实关系里的快乐
和激情。

敢不敢承认敢不敢承认，，
你三分之一的时间都在欺骗另一半你三分之一的时间都在欺骗另一半
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1、沉默冷战，施用冷暴力
那好，既然我说什么都是错，我

不和你死抗着总行了吧?不都说沉
默是金吗?干脆，我选择沉默。果
真?都说恶语相向是残忍，那么感情
在冷战中慢慢荡尽，可算是一种残
酷?有一种暴力是家庭暴力，那是对
身体直接的摧残。还有一种暴力是
冷暴力，却是对身心的双重折磨。
冷战，无形中，在夫妻间树立一道不
可逾越的城墙，不在冷战中爆发，就
在冷战中死亡。死都不怕，还怕活
吗?僵局，矛盾真把你纠缠得束手无
策，只能听之任之了?如果你情愿在
坟墓里受煎熬，就继续将 情感放凉
吧，直到完全僵化的那一天。

2、贬低对方，与外人比较
回忆一下，这样的话你是否很

熟悉?“你是个窝囊废”，“你真没
用”，“你真没出息”，“你还是个男人
吗?”“你不如我的前男友，前夫，某
某 某……”等等。记住，你吵架可
以，但有规则。你贬低对方，并未抬
高自己，只能证明你们是同类。两
人战争有了第三者，就是引发了导
火索。情人眼里揉不得沙 子。人
比人得死，货比货得扔。如果你不
是工兵，就不要去埋地雷或挖地
雷。除非你想引爆。

3、互相揭短，撕破脸皮
所谓打人不打脸，骂人不揭短，

这是吵架的游戏规则。吵架，辩不
出理来，就想抢白，就想翻旧帐，就
想挫败对方，于是，夫妻开始以牙还
牙，互相揭 短，撕破脸皮。你是我
最亲的人，就要平白无故地受着，就
要忍。可你知道嘛?忍字头上一把
刀。刀下，伤的却是你最亲的人，它
足以葬送感情，由爱生恨。这种
痛，撕心裂肺，破坏力最强，难以修
复。别看吵架，也有界限。越界，会
伤了感情。如果你想好好过，伤什
么别伤感情，揭什么别揭短。镜子
碎了，即使重圆，也会 有裂痕。照
出来也会有阴影。

4、以分手、离婚相威胁
“能过不能过?不能过，我们就

离婚!”这句话是夫妻关系走向破裂
的导弹，杀伤力最强。如果你本意
不想分手或离婚，以此来要挟，以为
可以镇住对 方，那你就大错特错
了。有两种结果等着你：一是，对方
赌气离婚，哼，离就离，谁怕谁呀?二
是，对方暂时收敛，实则暗箱操作。
试探对方，分手威胁，时间久了 就
像“狼来了”的故事一样，经常给这
种暗示，对方潜意识就会做好分手
的打算。如果你是行动的矮子，千
万不要这么做。这一招是死棋，其
他吵架还有回旋的余 地，这次就是
把对方逼入了死胡同，一失口成千
古恨。

5、得理不饶人，逼对方于绝境
“哦，你错了就完了?你原来

怎么怎么的……”得，又开始重新
数落，最后关头得理不饶人，不给
对方台阶下，这是夫妻争吵的通
病。悲哀啊，之前的努 力功亏一
篑。叹，窒息。见好就收是吵架
的红灯，是一种明智。不管谁对
谁错，妥协就要受指责?退一步那
人已海阔天空，受惠那人理当鸣
锣收场，打一巴掌给一个 甜枣，而
不应不依不饶，造成无言的结局，
这才是维持亲密关系的好办法。
配偶间争吵是家常便饭，问题在
于不要在矛盾中越陷越深。争吵
后，双方应主动寻求弥补 的方法，
以防怨恨的产生。怨恨往往是伴
侣关系产生裂痕的开始。在争吵
中，一方以幽默化解紧张的气氛
再好不过，而不应将矛盾扩大，逼
对方于绝境。果真分手 了，离婚
了，你真的开心吗?

俗话说，良言一句三冬暖，恶语
伤人六月寒。冲动是魔鬼，理解是
上帝。如果在言语上逞一时之快，
就会失去更珍贵东西。情绪就会变
得有惩罚力，舌头 具有破坏力。而
两个人互相拆台，互相羞辱，互相敌
视，相互沉默的时间在延长，婚姻也
必将死亡。所以，深爱对方的你，一
定要理智。相信你，吵架，乃至分手
不 是最终目的。当然，除非你存心
想这么做。

女人结婚后的3大惊人变化
女人结婚后的3大惊人变化
一、女人婚前会保持淑女形象，

女人婚后会捍卫女汉子形象。
多数未婚女子有一个共识：

男人喜欢找淑女做老婆。为此，
未婚女子在男友面前通常会展现
温柔、善良、文静、示弱以及撒娇
特质。因为女人知道，只有这样，
才会让男人散发强大的保护欲。
当然，恋爱中的女人偶尔也会使
小性子，让男人真正体验痛并快
乐的滋味。

然而，在女人结婚之后，就恨不
得立马成为女汉子，因为女人会不
自觉的将丈夫占为己有，不管是丈
夫手机里的内容，还是丈夫的工资
卡，或者丈夫每天的行踪，女人都想
了如指掌，甚至女人会为证明丈夫
最爱自己，和公婆和假象的情敌等
展开一系列明争暗斗。

二、女人婚前会拿男友钱添补
娘家，女人婚后会拿娘家钱添补老
公。

很多婚姻最后败在了彩礼上，
源于女人在未出嫁之前会有这样的
心态：父母养育我二十多年很不容
易，我马上就要嫁人了，所以很想在
嫁出去瞬间，帮父母在物质上给予
争取。对于外来婆婆或未来丈夫的

各种抠门或生气，或索性翻脸。
女人一旦婚了，对娘家人就不

再那么慷慨，而是一切以自己组建
的小家为中心，假若女方还有弟弟
或哥哥，女人很容易这样联想：父母
问我要钱，是不是用于添补弟弟或
哥哥。即便女人是独苗，也深知父
母将来的财产将归到自己名下，也
会从父母那里不断索取。因为结了
婚的女人向来对丈夫的关心要多余
父母。

三、女人婚前在男友面前是公
主，女人婚后在丈夫面前是保姆。

恋爱中的女人时常对男友强
调：女人是用来哄得。为此，恋爱中
的女人总是各种小矫情。事实上，
恋爱中女人的矫情也非常好使，因
为男友确实会把自己当公主。恋爱
中的男人对女友的态度往往是又爱
又怕。其主要原因是男人一旦选定
了结婚对象，就不想再节外生枝。

但是，女人婚后想继续实施公主
权利，那是要有条件的，比如，女人在
孕期可以对丈夫撒娇。除此，女人一
定要收起自己高贵的撒娇，因为，会
屡试屡不爽。男人婚后会将“男女平
等”“男主外女主内”等传统观念搬出
来教育老婆，言外之意，女人就必须
负责洗锅刷碗诸如此类的工作。


