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爱一个人不要超过八分,留下两分爱自己
喝酒不要超过六分醉喝酒不要超过六分醉，，吃饭不吃饭不

要超过七分饱要超过七分饱，，爱一个人不要超过爱一个人不要超过
八分喔八分喔！！你发觉到了吗你发觉到了吗？？

爱的感觉爱的感觉，，总是在一开始觉总是在一开始觉
得很甜蜜得很甜蜜，，总觉得多一个人陪总觉得多一个人陪、、
多一个人帮你分担多一个人帮你分担，，你终于不再你终于不再
孤单了孤单了，，至少有一个人想着你至少有一个人想着你、、
恋着你恋着你，，不论做什么事情不论做什么事情，，只要只要
能 一 起能 一 起 ，，就 是 好 的就 是 好 的 ，，但 是 慢 慢但 是 慢 慢
的的，，随着彼此的认识愈深随着彼此的认识愈深，，你开你开
始发现了对方的缺点始发现了对方的缺点，，于是问题于是问题
一个接着一个发生一个接着一个发生，，你开始烦你开始烦、、
累累，，甚至想要逃避甚至想要逃避，，有人说爱情有人说爱情
就像在捡石头就像在捡石头，，总想捡到一个适总想捡到一个适
合自己的合自己的，，但是你又如何知道什但是你又如何知道什
么时候能够捡到呢么时候能够捡到呢？？

她适合你她适合你，，那你又适合她吗那你又适合她吗??
其实其实，，爱情就像磨石子一样爱情就像磨石子一样，，

或许刚捡到的时候或许刚捡到的时候，，你不是那么你不是那么
的满意的满意，，但是记住人是有弹性但是记住人是有弹性
的的，，很多事情是可以改变的很多事情是可以改变的，，只只
要你有心要你有心、、有勇气有勇气，，与其到处去与其到处去
捡未知的石头捡未知的石头，，还不如好好的将还不如好好的将
自己已经拥有的石头磨亮磨自己已经拥有的石头磨亮磨，，你你
开始磨了吗开始磨了吗？？

很多人以为是因为感情淡了很多人以为是因为感情淡了，，
所以人才会变得懒惰所以人才会变得懒惰。。

错错！！其实是人先被惰性征服其实是人先被惰性征服，，
所以情感才会变淡的所以情感才会变淡的。。

在某个聚餐的场合在某个聚餐的场合，，有人提议有人提议
多吃点虾子对身体好多吃点虾子对身体好，，这时候有个这时候有个
中年男人忽然说中年男人忽然说：‘：‘十年前十年前，，当我老当我老
婆还是我的女朋友的时候婆还是我的女朋友的时候，，她说要她说要
吃十只虾吃十只虾，，我就剥二十只给她我就剥二十只给她！！现现
在在，，如果她要我帮她剥虾壳如果她要我帮她剥虾壳，，开玩开玩
笑笑！！我连帮她脱衣服都没兴趣了我连帮她脱衣服都没兴趣了，，
还剥虾壳咧还剥虾壳咧！’！’

难难怪越来越多人只想要谈一怪越来越多人只想要谈一
辈子的恋爱辈子的恋爱，，却迟迟不肯走入婚却迟迟不肯走入婚
姻姻。。因为因为，，婚姻容易让人变得懒婚姻容易让人变得懒
惰惰。。如果每个人都懒得讲话如果每个人都懒得讲话、、懒懒
得倾听得倾听、、懒得制造惊喜懒得制造惊喜、、懒得温懒得温
柔体贴柔体贴，，那么夫妻或是情人之那么夫妻或是情人之
间间，，又怎么会不渐行渐远渐无声又怎么会不渐行渐远渐无声
呢呢？？

所以请记住所以请记住：：有活力的爱情有活力的爱情，，
是需要适度殷勤灌溉的是需要适度殷勤灌溉的，，谈恋谈恋
爱爱，，更是不可以偷懒的喔更是不可以偷懒的喔！！

有一对情侣有一对情侣，，相约下班后去用相约下班后去用
餐餐、、逛街逛街，，可是女孩因为公司会议可是女孩因为公司会议
而延误了而延误了，，当她冒着雨赶到的时候当她冒着雨赶到的时候
已经迟到了已经迟到了3030多分钟多分钟，，他的男朋友他的男朋友
很不高兴的说很不高兴的说：‘：‘你每次都这样你每次都这样，，现现
在我甚么心情也没了在我甚么心情也没了，，我以后再也我以后再也

不会等你了不会等你了！’！’刹那间刹那间，，女孩终于决女孩终于决
堤崩溃了堤崩溃了，，她心里在想她心里在想：：或许或许，，他们他们
再也没有未来了再也没有未来了！！

同样的在同一个地点同样的在同一个地点，，另一对另一对
情侣也面临同样的处境情侣也面临同样的处境；；女孩赶到女孩赶到
的时候也迟到了半个钟头的时候也迟到了半个钟头，，他的男他的男
朋友说朋友说：‘：‘我想你一定忙坏了吧我想你一定忙坏了吧！’！’

接着他为女孩拭去脸上的雨接着他为女孩拭去脸上的雨
水水，，并且脱去外套盖在女孩身上并且脱去外套盖在女孩身上，，
此刻此刻，，女孩流泪了女孩流泪了！！但是流过她脸但是流过她脸
颊的泪却是温馨的颊的泪却是温馨的。。你体会到了你体会到了
吗吗？？

其实爱其实爱、、恨往往只是在我们的恨往往只是在我们的
一念之间一念之间！！爱不仅要懂得宽容更爱不仅要懂得宽容更
要及时要及时，，很多事可能只是在于你心很多事可能只是在于你心
境的转变罢了境的转变罢了！！

懂了吗懂了吗？？当有个人爱上你当有个人爱上你，，而而
你也觉得他不错你也觉得他不错。。那并不代表你那并不代表你
会选择他会选择他。。

我们总说我们总说：‘：‘我要找一个你很我要找一个你很
爱很爱的人爱很爱的人，，你才会谈恋爱你才会谈恋爱。’。’但是但是
当对方问你当对方问你，，怎样才算是很爱很爱怎样才算是很爱很爱
的时候的时候，，你却无法回答他你却无法回答他，，因为你因为你
自己也不知道自己也不知道。。

没错没错，，我们总是以为我们总是以为，，我们会我们会
找到一个自己很爱很爱的人找到一个自己很爱很爱的人。。可可
是后来是后来，，当我们猛然回首当我们猛然回首，，我们才我们才

会发觉自己曾经多么天真会发觉自己曾经多么天真。。假如假如
从来没有开始从来没有开始，，你怎么知道自己会你怎么知道自己会
不会很爱很爱那个人呢不会很爱很爱那个人呢？？

其实其实，，很爱很爱的感觉很爱很爱的感觉，，是要是要
在一起经历了许多事情之后才会在一起经历了许多事情之后才会
实现的实现的。。或许每个人都希望能够或许每个人都希望能够
找到自己心目中百分之百的伴侣找到自己心目中百分之百的伴侣，，
但是你有没有想过但是你有没有想过：“：“在你身边会在你身边会
不会早已经有人默默对你付出很不会早已经有人默默对你付出很
久了久了，，只是你没发觉而已呢只是你没发觉而已呢？”？”

所以所以，，还还是仔细看看身边的是仔细看看身边的
人吧人吧！！他或许已经等你很久喽他或许已经等你很久喽！！
有人说有人说，，喝酒的时候喝酒的时候，，六分醉的六分醉的
微醺感是最舒服的微醺感是最舒服的。。肌肉可以得肌肉可以得
到松弛到松弛，，眼中看到的一切都是可眼中看到的一切都是可
爱的爱的，，如果你还继续喝如果你还继续喝，，很可能很可能
隔天你会头疼欲裂隔天你会头疼欲裂，，全身不舒全身不舒服服，，
完全丧失了喝酒的乐趣完全丧失了喝酒的乐趣。。吃饭的吃饭的
时候时候，，七分饱的满足感是最舒服七分饱的满足感是最舒服
的的。。口中还留着食物的香味口中还留着食物的香味，，再加再加
上饭后甜点上饭后甜点、、水果水果，，保持身材和身保持身材和身
体健康绝对足够体健康绝对足够。。如果你还继续如果你还继续
吃吃，，很可能会肠胃不适很可能会肠胃不适、、吃太饱想吃太饱想
睡觉睡觉，，完全丧失了吃饭的乐趣完全丧失了吃饭的乐趣。。当当
你爱一个人的时候你爱一个人的时候，，爱到八分绝对爱到八分绝对
刚刚好刚刚好。。所有的期待和希望都只所有的期待和希望都只
有七八分有七八分；；剩下两三分用来爱自剩下两三分用来爱自

己己。。
如果你还继续爱得更多如果你还继续爱得更多，，很可很可

能会给对方沉重的压力能会给对方沉重的压力，，让彼此喘让彼此喘
不过气来不过气来，，完全丧失了爱情的乐完全丧失了爱情的乐
趣趣。。所以请记住所以请记住，，喝酒不要超过六喝酒不要超过六
分醉分醉，，吃饭不要超过七分饱吃饭不要超过七分饱，，爱一爱一
个人不要超过八分喔个人不要超过八分喔！！

那天朋友问我那天朋友问我：‘：‘到底该怎么到底该怎么
做才算是爱一个人呢做才算是爱一个人呢？’？’

我笑着跟他说我笑着跟他说：‘：‘其实每个人其实每个人
的爱情观都不一样的爱情观都不一样，，说对了叫开说对了叫开
导导，，但就怕说错反倒变成误导但就怕说错反倒变成误导。。那那
就糟糕了就糟糕了！’！’

如果你也正在为爱迷惘如果你也正在为爱迷惘，，或许或许
下面这段话可以给你一些启示下面这段话可以给你一些启示：：爱爱
一个人一个人，，要了解要了解，，也要开解也要开解；；要道要道
歉歉，，也要道谢也要道谢；；要认错要认错，，也要改错也要改错；；
要体贴要体贴，，也要体谅也要体谅；；是接受是接受，，而不是而不是
忍受忍受；；是宽容是宽容，，而不是纵容而不是纵容；；是支是支
持持，，而不是支配而不是支配；；是慰问是慰问，，而不是质而不是质
问问；；是倾诉是倾诉，，而不是控诉而不是控诉；；是难忘是难忘，，
而不是遗忘而不是遗忘；；

是彼此交流是彼此交流，，而不是凡事交而不是凡事交
代代；；是为对方默默祈求是为对方默默祈求，，而不是向而不是向
对方诸多要求对方诸多要求；；可以浪漫可以浪漫，，但不要但不要
浪费浪费；；可以随时牵手可以随时牵手，，但不要随便但不要随便
分手分手。。

别翻老公手机，没一个人能活着出来
前几天，看到一个网友在群里

求助她遇到的一个“困境”：
她有家族遗传的精神病史，但

不算特别严重。
一年前她谈了一个条件不错的

男朋友，男孩真诚、温暖、幽默，她非常
喜欢。

马上要谈婚论嫁了，简单的婚检
并未查出异常，男友一如既往地爱
她。

但她却开始焦虑，她的病史一直
是她小心保守的秘密，从未向男友提
及。

她想与男友开诚布公地谈一次，
但又害怕男友无法接受，害怕失去。

夜夜失眠，眼看要发病，一直靠
药物压制，不知如何是好。

伴侣之间的“秘密”话题似乎总
是格外敏感，却又令人欲罢不能。

一边是“不要翻对象手机，没有
一个人能从老公的手机里活着出来”
的泣血警告，一边是知乎上9100万围
观，超过万名跟帖的热帖讨论“你有
什么不愿意告诉另一半的秘密吗？”

这个问题呈现出来的矛盾在于，
很多人不能很好的界定：

我要求对方毫无保留的坦诚是
错的吗？

伴侣之间是否有保有秘密的必
要性？

应该保有什么样的秘密？
亲密无间，是对失控的防御
有首歌这样唱到：
我和你的爱情，好像水晶，没有

负担秘密，干净又透明。
听起来特别纯净美好，但追求

“水晶”般的亲密关系背后，可能是你
的潜意识在防御失控的焦虑。

亲密关系中身体和情感上的“水
乳交融”，很容易就能让人回到婴儿
与母亲的情感体验，那种被绝对的温
暖、亲密、依恋、安全包裹着，与对方发
生强烈融合的感觉。

这实际上是初生婴儿的一种共
生状态，我和妈妈没有界限，不分彼
此，你中有我，我中有你，浑然一体。

这也成了一些人对于“亲密无
间”的终极理解和幻想。

若是在成长过程中，个体分离化
比较成功，那么他既能享受这种亲密
融合，也能适时灵活的调整边界，将
彼此再分离成独立的两个人。

但是，对于因创伤而未能顺利完
成心理分化的人来说，可能会在亲密
关系中强迫性重复共生的体验，只有
呆在这种状态里，我才是活着的、安
全的。

所以，我要求你必须跟我保持完
全的一致：一致的想法、一致的感受、
一致的目的、一致的行动。

我们是一个整体啊，你怎么能和
我不一样呢？如果你有二心，就代表
要背叛我、杀死我。

任何一点的间隙和空间都会触
发他们深深的恐惧和焦虑。

于是，知晓一切、控制一切成了
他们安身立命的“救命稻草”，通过操
控对方，来达到维持共生的目的。

谢霆锋曾经在综艺采访中提到
张柏芝：我外出和朋友吃饭或者工
作，她的电话就一直响个不停，不
停追问我在干什么，只要一联系不
上就会崩溃，她太没有安全感了。

没有安全感的根源，就是因为
渴望亲密无间的共生状态，害怕与
对方分离，只能用控制来抵御焦
虑。

不管去哪里，都要跟你黏在一
起；

出差应酬请时刻报备你的行
踪；

手机密码请共享，以证明彼此
的纯洁透明。

有问题吗？没问题，这是我们
亲密无间的表现啊。

这种情况下，秘密的出现，无
疑是个巨大的威胁，因为他们将面
临着失控的危险：

你在我面前不再透明了，我们
要解体了，我要失去你了。

为了避免此类事件发生，很多
人会不计一切代价的去破解对方
的秘密，比如偷偷翻对方手机。

但是往往到最后，手机变成了
手雷，真正把关系炸得分崩离析。

伴侣之间“秘密”的意义
“秘密”其实是一个中性词，它

代表的是一种私人空间。
这个私人空间，可能盛着一个

人黑暗的、羞耻的、负罪的、遗憾的种
种，可能装着甜蜜的、美好的、充满幻
想的小心思，也可能静静的躺着善意
的沉默。

甚至，可能什么都没有，就是一
处留白：我不想与你共生，我需要一
点距离，让我的灵魂喘息。

达芙妮·霍尔特博士认为，私人
空间是一种舒适区。

任何健康的关系都需要保持一
定的私人空间，即便是融合程度较高
的亲密关系也是如此。

对于对方独立性和个人边界的
尊重，能为彼此腾出这个舒适区，关
系才有可能长期稳定的发展。

如果伴侣守着一个不愿意透露
的秘密，其实就表明了这个私人空
间谢绝你的进入。

不论秘密内容的好坏，若是执意
破解，就是野蛮的非法入侵，对于对
方和关系本身都会造成巨大的伤害。

《欢乐颂》里的安迪和魏渭，是周
围不少朋友站了很久的CP，最终却没
能在一起。

并非不够爱，而是魏渭吞没式
的爱让安迪无意识的想要逃离。

魏渭是那种边界感弱，控制欲
强的人，他理想的亲密关系就是双
方完全透明、坦诚，毫无隔阂与秘
密。

所以他一方面会把自己所有
财务、家底、个人资料之类的信息
悉数拱手上呈，另一方面，也会要
求安迪与他保持一致的态度和做法。

但是安迪又不想让人知道的
过往，她无法和盘托出，选择了保
留。

这是魏渭无法接受的，于是他
背着安迪，主动调查了她的所有身
世背景，伤了安迪的自尊，导致了
关系的破裂。

好的亲密关系，应该有一定的
灵活度，在某些时候融合，在某些
时候分离，在某些事上融合，在某

些事上分离。
当彼此表达依恋的时候，选择

融合；
当回到各自人生的时候，选择

分离；
为爱而自愿妥协，选择融合；
对方坚持保留秘密，选择分

离。
“亲密感”是相对存在的，只有

保持双方的独立个性和空间，当发
生依恋融合时，才有亲密感可言。

一直都处于共生和融合状态，
合二为一的后果，是吞噬对方，吞
噬空间，也吞噬了彼此亲密的可
能。

正确拥有秘密的方式
最近热播的美剧《致命女人》

片头，几位男主角有一番这样的陈
述：

我们生活幸福，不过只维持了
几年。

直到她发现了我的秘密，然
后，生活就天翻地覆。

最后，这几位男士因为共同的
秘密“出轨”，几乎都被自己的女人
夺走了性命。

为什么这种秘密会致命？
原因很简单，因为它对伴侣造

成了成吨的伤害，激怒了对方。
亲密关系中，基于清晰的个人

边界，秘密可以分为三种：
第一，只与自己有关的事。
比如《欢乐颂》中安迪不愿提

及的过往，这是私人的事，如果不
愿意分享，就有权一直作为自己的
隐私。

第二，与伴侣有关，但不会伤
害对方的事。

比如知乎“不愿意告诉另一半
的秘密”热帖讨论中，为维护男友
的自尊，偷偷在对方面前装傻的花
式恩爱，这种善意的隐瞒，反倒是
滋润关系的一种技巧，能够很好地
促进关系发展。

第三，与伴侣有关，并且可能
会有损对方的感情、利益，对关系
造成威胁的事。

比如出轨和隐藏病史，前者是

对伴侣的不忠和背叛，且第三者危
及伴侣的实际利益；后者可能对伴
侣的幸福和后代的质量产生影响，
这些秘密一旦被发现，关系大概率
将宣告结束。

前两种秘密，一般都比较容易
接受，难就难在第三种。

这种秘密，实际上是擅自没收
了伴侣的知情选择权，好让关系按
照有利于自己的方向发展，但却可
能将伴侣推向深渊。

这显然是自私而不公平的，极
大可能会引起报复，从而导致狗血
剧情的上演。

而亲密关系里的“坦诚”也大
多体现在此：

我知道这件事可能会你造成
伤害，我愿意告诉你，你可以决定，
是否还愿意和我在一起。

回到文章开头的例子，女孩的
男友肯定是希望知情的，她最合适
的做法应该是主动坦白病史，把选
择权归还给男友。

也只有经过这次考验，彼此的
关系才可能真正长久和稳定。

但现实生活中，很多人都无法
坦诚相告：一来伤及自恋，二来波
及自身利益，由此选择刻意隐瞒。

比如出轨的人，既享受婚姻的
稳定，又享受婚外情的刺激，这种
状态太美妙了，我还不想结束，而
且我也不愿意承认自己有啥问题，
所以我不会告诉你的，要受伤还是
你受伤去吧。

“私人空间”可以保护秘密，但
却不会为你的秘密买单。

如何拥有秘密，很大程度上体
现着这个人的心智化水平。

当你拥有一个秘密时，希望能
够拥有觉知力和辨识力，为自己、
伴侣和你们的关系做出有责任感
的最佳选择；

当你的伴侣拥有一个秘密时，
希望你允许 TA留有空间，信任对
方的品质和能力，相信他的最佳选
择。

而彼此的信任与责任，也正是
亲密关系融洽和长久的秘密。


