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“嫁一个有温度的男人”
“他在东京读研，我去到了他

校门口，他都说没空见我。”
“半个月没有电话，打过去就

说忙。”
“见面吃个饭，埋头吃也不吭

声。”
老马刚刚分手，一脸丧气地和

我细数前任对她的各种冷漠。
有时候半夜辗转难眠的时候，

也会不争气地想要回去复合。
于是她做了个清单，列出一条

条令她伤心欲绝的往事贴在床头，
以便在自己每一次想要动摇的时
候抬头就能被叫醒。

谈恋爱，人不就是贪恋那一点
温暖嘛。

如果连那点温柔都感受不到，
只有伤心和失落，盲目坚持，只会
徒增将来愈多的伤。

去爱一个有温度的男人
但凡是过来人，都会劝年轻

人：
你要去选择一个有温度的男

人。
他愿意在你饿的时候，帮你煮

下一碗面；会在你洗完澡后，帮你
擦干湿漉漉的头发；会把你介绍给
自己的家人和朋友；会在吵架后做
第一个低头认错的人，包容你的所
有；看重生活的仪式感，记得属于
你们的重要节日……

人唯有去爱一个具备了爱的
能力的人，才能让生活多点糖。

去年好闺蜜结婚，嫁给了一个
“暖男”。

他倒不是有多面面俱到的细
致体贴，而是在很多时候，他能让
她感觉到安心和舒服。

结婚之初，他的妈妈对儿子的
对象不是很满意，难免有所挑刺。

闺蜜委屈得哭了，内心开始动
摇，甚至想要放弃。

但是他积极地解决问题，替她
们给彼此买礼物，为彼此塑造好印

象。在自己的妈妈面前，坚定维护
自己的女朋友。

结婚后，偶尔两人也会发生争
吵，他都是最先妥协，嬉皮笑脸地
就把问题解决了。

孩子出生后，他也格外体谅自
己的妻子，推掉绝大多数的应酬，
每天早早到家带娃。

这让我想起杜江。
霍思燕曾经在一档节目里说

起过，当初怀孕的时候，杜江就每
天早晚坚持帮霍思燕涂抹防妊娠
纹的精油，一丝不苟地从脖子抹到
脚跟。

霍思燕当时觉得没必要那么
认真，但杜江边涂边对她说：

“我绝对不能让你长一根纹！”
若是有幸爱上一个温暖的人，

此生多的是笑意和柔情。
做有温度的人，读有温度的

文，遇有温度的事，结有温度的缘。
一生一世一双人，愿你是被暖

的那个人。
温度的背后是修养和爱情
什么是一个人的“温度”？
大抵是一个教养良好的人，发

自内心的温柔和爱意吧。
因为内心充满了爱，也具备了

有爱的能力，所以在遇到爱的人
时，能够用最让人舒服的方式和你
相处，懂得尊重，理解，包容，同理
心等等。

1. 尊重
他们相处的方式，是尊重另一

个人的感受和存在，不会单纯地以
个人喜好来绑架对方；

2. 同理心
有同理心其实是种才华。具

备了这个特质的人，很会换位思
考。他们能够站在对方的角度思
考问题，照顾别人的情绪，让人觉
得温柔至极。

3. 包容
明白没有人是尽善尽美的，所

以在面对爱人的小缺点，不经意间
闯下的小祸，能笑着帮忙善后。

4. 仪式感
《小王子》里说：“仪式感就是

使某一天与其他日子不同，使某一
个时刻与其他时刻不同。”其实仪
式感对我们而言，庄重而有意义，
它足以让平凡的日子也可以散发
出光芒。

温暖的人，善于去制造生活的
仪式感，把每一个独属于你们的日
子，过得深刻有趣，将平凡寡淡的
日子，活出热气腾腾。

有很多人觉得，暖的人多是
“巧舌如簧”的。事实上，一个人是
否温暖，与性格无关。

同事跟我讲了个细节。她的
老公是个在外人看起来很冷的人，
但她觉得他很暖。

比如在夏天，他常常会买回去
一个冰西瓜。

他吃的时候，一定会把中间最
甜的那部分留出来给她。

挖一大勺倒扣在碗里放着，以
便她吃的时候不至于太凉。

有的人即使不善言辞，但也能
让你感受到爱。那种“把人放心
上”的暖意，是可以透过种种无声
的细节传递给你的。

当一个温暖的人爱上你，你会
发现，原来世界上多的是你未见的
美好。

和温暖的人在一起，你会更美
好

若是想活得美好，还是选择和
内心圆满的人在一起吧。

在美剧《现代爱情》里，女主
米切尔漂亮又风趣，她约会过不
少男人，却一直没有遇到想要的
爱情。

机缘巧合，她和一个门卫大
叔成了忘年交。

这个门卫有个神奇的能力
——对于她每次带回来的男人，

只要稍微瞄上一眼，就能判断出
眼前的这个男人是否适合她，并
且，最后都应验了。

比如有一次，女主交了帅气
绅士的新男友，门卫看了一眼后
立马就否定了他。

但这次女主没有放弃，她坚
信这个充满魅力的男人会是自
己的最终选择。

神奇的是，很快对方就开始
用“太忙”的借口敷衍她，最后真
的和米切尔分手了。

直到五年后，门卫才第一次给
到“通关卡”。

那一天，她带着新男友一起来
见了门卫，新男友热情、有爱。

仅仅在打招呼的几秒里，门卫
就做出判断，有史以来第一次说出

“你合格了”。
你是不是也好奇门卫是如何

做到的？
事实上，他看的是米切尔的眼

睛。
一个人的眼神是不会骗人的。
你若是发自内心地感到幸

福，眼神里也会写满无法掩饰的
光彩。

唯有和一个温暖你的人在一
起，才能获得真正的岁月静好。

不是压抑的情绪，抱怨的心
态，复杂的神情，和沧桑的眼神。

而是明媚的心情，积极的心
态，幸福的神情，和灵动的眼神。

余生，希望我们都能与一个
温暖的人相识，相知，相爱。

如果我们不能选择和一个温
暖的人站在一起，希望至少我们都
能成为一个温暖的人。

因为，你是什么人终将遇到什
么样的人。

如果你正和一个温暖的人在
一起，愿你，

在有爱的时光里，岁月温柔，
时光仁慈。

舒服的亲密关系里，
两个人要有这 2种共识

唯有爱与深情不能被辜负
有一对夫妻，丈夫木讷、老实、

不善言辞，妻子能言善语，是能把
日子过得甜甜蜜蜜的人。大家都
觉得他们性格互补，是天造地设的
一对。一开始妻子也觉得自己找
对了人，雖然丈夫不会甜言蜜语，
但对她是真的好，她想要月亮，他
绝不会给她摘星星。一年后，他们
有了孩子，是个眉眼都跟妻子很像
的胖小子，丈夫笑得合不拢嘴。

丈夫因为工作性质，偶尔会去
大城市出差，每次回家都会带来城
市里最流行、最新鲜的玩意，雪花
膏、杏仁蜜、啤酒香波等等，妻子在
整条街上最先知道且最早用上；魔
方、铁皮青蛙、俄罗斯方块机、红白
机等玩具也最先出现在儿子手里，
惹得小朋友羡慕极了。

这样的一家三口，过着神仙眷
侣的生活，成就了一段佳话。

变故是在什么时候出现的？
是 1990年代末吧，那一年儿子高
中毕业，考上了一所不错的大学。

就在大家分享儿子的快乐时，
妻子却宣布自己要离婚！那个时
候离婚可是天大的事，娘家父母劝
都劝不住，气得一跺脚回家了。后
来妻子真的拉着老实巴交的丈夫
把离婚办了。

周围的人都惊掉了下巴，断然
想不到他们怎么就离婚了，是妻子
身在福中不知福吧？那个年代，男
的多数都有大男子主义，像她丈夫
那样贴心的人实在是不多。听说
就连离婚的时候，丈夫还把家里的
金银首饰以及存款一股脑给了她，
就怕她以后一个人生活过得不好。

这深情，怕不是每个男人能做
到的吧？

妻子悄悄跟自己的一个朋友
说：“一开始跟他结婚确实觉得挺

幸福，唯一的不满意就是他不会说
甜言蜜语，我是个女的，想听点好
听的话不过分吧？但是他经常憋
得满脸通红都说不出来，真是个榆
木疙瘩。这种四平八稳的婚姻要
说将就也能过下去，但偏偏就觉得
平淡的生活缺了一把让生活甜起
来的糖，我憋坏了，我想喘口气。
现在儿子上大学了，我总算可以过
上自己想过的生活了。”

妻子想过的生活是什么样
呢？有一份可以做的事情，有一个
能持续的爱好，休息的时候有一盏
茶、一枝花，收获一份淡泊、一份宁
静便好。

于是四十多岁的她开了一家
精致的瑜伽馆，有容纳 10个人的
训练室，外加一间装修别致的茶

室。
晨起练习瑜伽，平心静气；午

后喝茶吃点心，休养生息；傍晚去
公园走走，呼吸一下新鲜的空气，
日子倒也清静自在。

这样的日子一过就是三年，就
在大家都以为她就要这样独自过
一生时，她和丈夫却又闪电般复婚
了。

复婚的时候，她还是那个优雅
自在的她，他却不是当年的那个他
——他不再闷声闷气，开朗了许
多，除了会说甜言蜜语，还会说一
些笑话逗她开心。

爱的力量很大，可以改变一个
人。离婚后丈夫去上了夜校，还参
加了口才培训班，硬生生把自己逼
成了一个有趣的中年男人。

即便到了今天，他知道妻子爱
拍照又嫌弃他拍得不够好，就偷偷
买了摄影网课学习摄影技术，前些
天全家一起出去游玩，他拍的照片
被大家一致称赞。

听说最近有电视台采访了他
们，做一档新中国成立以来女性婚
姻生活变化的节目，他俩作为1980
年代结婚的夫妻代表，在现场剖析
自己的婚姻历程，为更多新时代的
年轻人点开爱情的真相。

这是一个真实的故事，故事的
主角是我大学同学的爸爸妈妈，故
事不算曲折跌宕，但却是某个时期
有关爱情和婚姻的见证。

深情与爱最不能被辜负，这在
任何时代都不过时，愿大家一起相
爱到白头。

既能投入既能投入，，又能抽离又能抽离
世界上有两种人：投入的人

和抽离的人。
投入的人说的是：那种时时

刻刻都沉浸于当下的人，他们每
天都沉浸在当下的事情和情绪
中；抽离的人则是完全相反，而我
们周围的大部分人都是时刻“投
入”的人。

而真正的生活高手，既不是
无时无刻都在投入的人，也不是
永远都在抽离状态的人，而是那
种既能投入、又会抽离的人。

仅仅只有投入，你会被事情
和情绪裹挟、沉沦其中、无法翻
身；如果只有抽离，你就永远也体
会不到人生的妙处，体会不到人
生中那些细微的动人之处。

所以，只有既投入、又抽离，
知道何时投入、何时抽离的人，才
能既领会到人生的妙处，又能避
免不必要的痛苦。

这个道理用在亲密关系的处
理上也同样适用：

当你在全情体验这份爱的美
好时，就彻底的投入进去。尽情
去爱、去享受每一个爱的当下、去
体验每一刻爱的细节与感受。

这些都是非常必要的人生体
会，因为“投入”能够让你深刻且
彻底的体验每一次爱的过程。

当你陷入在亲密关系所带来
的各种负面情绪难以自拔的时
候，就应该抽离出来，抽离到另一
个时间点或另一个身份去看看自
己以及自己身边的一切。

当你在美好幸福的亲密关系
中时，你可以完全充分的投入和
体验。

而当你遭遇分手或离婚、遭
遇离别或永别的时候，如果还继
续保持这种“投入”状态，自然就
会备受折磨、饱受煎熬。

因为“投入”会让你沉浸于当
下的每一个细微的感受与情绪，
而这时的感受与情绪恰好都是

“苦”的。这时，就需要改变状态，
由“投入”转为“抽离”了。

重存在重存在、、轻占有轻占有
什么是占有？

“占有”意味着我们在对待每
一段亲密关系时都更看重结果，
也许是结婚的结果，也许是一直
保持男女朋友关系的结果，也许
是对方一直与你相依相伴的结
果。

而“存在”则不一样。
“存在”的意思是在对待每一

个亲密关系的时候，都将自己的
注意力和感受都放在了体会每一
个当下、体味每一次爱的感受、体
验与对方的交流互动，而不是结
果上。

所以，假如你是一个非常“占
有”导向的人，你可能会问很多这
样的问题：

“你会永远爱我吗？”
“我们会一生一世永不分离

吗？”
“你是100%的爱我吗？”
因为，亲密关系中的“占有”

对你来说非常重要，所以你会非
常在乎“是否拥有”、“是否纯粹的
拥有”、“是否 100%的拥有”、“是
否能够一直拥有”。

相反，如果你是一个看重“存
在”的人，你就会对每一个亲密关
系中所发生的两人之间的精神、
心灵、身体、能量的交流更加在
意，你会对你从中体验到了什么、
感受到了什么、交流了什么更加
在意。

于是，你可能会这样说：
“今早，当你拥抱我时，我感

受到了那种温暖踏实的满足感，
真好。”

“在我们刚才的对话中，我对
于你和自己都有了更加深刻的了
解，我意识到我们应该常常进行
这样深入的对话。”

事实上，在每一段认真投入的
亲密关系中，关系双方都势必会体
验到很多与自己本身完全不同的东
西，也会尝试很多以前从未经历过
的东西，这就是“存在”本身，也可将
它理解为“过程”本身。


