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8888....7777分离婚实录分离婚实录分离婚实录分离婚实录：：：：
不敢自私的婚姻不敢自私的婚姻不敢自私的婚姻不敢自私的婚姻，，，，没法长久没法长久没法长久没法长久

周末和朋友一起看了一部周末和朋友一起看了一部
离婚电影离婚电影：《：《婚姻故事婚姻故事》。》。

这部电影从开播以来这部电影从开播以来，，就引就引
起了很高的讨论度起了很高的讨论度，，豆瓣豆瓣 88..77分分，，
道出了婚姻关系维持之难道出了婚姻关系维持之难。。

一般的离婚一般的离婚，，大多是双方互大多是双方互
相憎恨相憎恨、、撕破脸撕破脸、、老死不相往来老死不相往来。。

但这部电影不同但这部电影不同。。
在整个离婚过程中在整个离婚过程中，，夫妻俩夫妻俩

还保留着对彼此的欣赏与爱还保留着对彼此的欣赏与爱，，尽尽
量保持克制量保持克制：：

在妻子眼中在妻子眼中，，丈夫优秀而温丈夫优秀而温
暖暖，，他努力脱离了糟糕的原生家他努力脱离了糟糕的原生家
庭庭，，成为剧团导演成为剧团导演，，获奖获奖，，会顾家会顾家
做饭做饭，，包容妻子的情绪包容妻子的情绪，，照顾剧照顾剧
团的同事们团的同事们；；

在丈夫眼里在丈夫眼里，，妻子有爱妻子有爱，，有有
想法想法。。她擅长处理家庭琐事她擅长处理家庭琐事，，总总
把冰箱塞得很满把冰箱塞得很满，，不让家人挨不让家人挨
饿饿。。她本可以在洛杉矶当电影她本可以在洛杉矶当电影
明星明星，，却为了丈夫留在纽约却为了丈夫留在纽约；；

因为互相有爱因为互相有爱，，整个过程他整个过程他
们都很痛苦们都很痛苦。。即使后来有一次即使后来有一次
矛盾爆发矛盾爆发，，两人互相大骂之后两人互相大骂之后，，
丈夫还是忍不住抱着妻子大哭丈夫还是忍不住抱着妻子大哭，，
妻子也哭着安抚丈夫妻子也哭着安抚丈夫..............

如此美好而相爱的人如此美好而相爱的人，，最后最后
却不得不分离却不得不分离，，着实让人于心不着实让人于心不
忍忍。。

可惜可惜，，真相就是真相就是：：
相爱的人本来就不一定能相爱的人本来就不一定能

长久在一起啊长久在一起啊。。
因为婚姻如此复杂因为婚姻如此复杂，，相爱是相爱是

远远不够的远远不够的。。
看完这部电影后看完这部电影后，，我一边惋我一边惋

惜惜，，另一边更加坚定一个内心想另一边更加坚定一个内心想
法法：：

在一段长久健康的关系里在一段长久健康的关系里，，
比起感情比起感情、、欣赏和信任欣赏和信任，，

还有一个东西更为重要还有一个东西更为重要，，那那
就是就是————

优先看见自己优先看见自己。。
没有了这一点没有了这一点，，再深情的关再深情的关

系也有耗干的一刻系也有耗干的一刻。。
这也是他们离婚的核心原这也是他们离婚的核心原

因因。。

0101..
离婚的导火索离婚的导火索，，来自一次工来自一次工

作上的变动作上的变动。。
妻子作为一名演员妻子作为一名演员，，接到了接到了

一个报酬丰厚一个报酬丰厚，，自己又很心仪的自己又很心仪的
好机会好机会，，并且可以回到故乡洛杉并且可以回到故乡洛杉
矶排演矶排演。。

她很开心她很开心，，因为这是她从结因为这是她从结
婚前就有的梦想婚前就有的梦想，，她曾多次向丈她曾多次向丈
夫提出回洛杉矶夫提出回洛杉矶，，可他一直没有可他一直没有
当回事当回事。。

这一次这一次，，她希望丈夫支持她希望丈夫支持
她她，，为她高兴为她高兴。。却没想到丈夫听却没想到丈夫听
完这个消息之后完这个消息之后，，只是略带嫉妒只是略带嫉妒
的表情的表情，，看着她的报酬笑着说看着她的报酬笑着说：：
我可以把你的这份钱投资剧团我可以把你的这份钱投资剧团
了了。。

那一瞬间那一瞬间，，妻子才意识到不妻子才意识到不
对劲对劲：：

他并不为我高兴他并不为我高兴，，这是我多这是我多
么重要的工作么重要的工作，，而他第一眼看到而他第一眼看到
的是自己的事业的是自己的事业。。

他始终没有看见我他始终没有看见我；；
他没有把我当成独立于他他没有把我当成独立于他

之外的人之外的人。。
而这种不被看见而这种不被看见，，早已是她早已是她

婚姻生活的常态婚姻生活的常态：：
家里的家具都是丈夫的品家里的家具都是丈夫的品

味味；；
丈夫为了节省开支丈夫为了节省开支，，习惯一习惯一

出门就关灯出门就关灯，，却从不关心房间里却从不关心房间里
是否有人是否有人，，常常把妻子一人留在常常把妻子一人留在
黑暗里黑暗里；；

丈夫明明知道妻子一直想丈夫明明知道妻子一直想
回洛杉矶生活一阵子回洛杉矶生活一阵子，，但尽管他但尽管他
得到了去洛杉矶的工作机会得到了去洛杉矶的工作机会，，也也
没 有 和 她 商 量没 有 和 她 商 量 ，，就 直 接 拒 绝就 直 接 拒 绝
了了............

也许一开始的爱能让人心也许一开始的爱能让人心

甘情愿地自我阉割甘情愿地自我阉割，，让妻子自愿让妻子自愿
留在纽约留在纽约，，等待丈夫履行回洛杉等待丈夫履行回洛杉
矶的承诺矶的承诺。。

而而““不被看见不被看见””就像一个婚就像一个婚
姻的幽灵姻的幽灵，，它无形但有力量它无形但有力量，，慢慢
慢地击碎了她对婚姻的美好幻慢地击碎了她对婚姻的美好幻
想想，，成为她离婚的驱动成为她离婚的驱动。。

但其实但其实，，这种这种““不被看见不被看见””不不
能完全归咎于丈夫能完全归咎于丈夫。。

它是一种共谋它是一种共谋。。
妻子说过妻子说过，，她曾对自己未来她曾对自己未来

的生活没有目标的生活没有目标，，她曾不知道自她曾不知道自
己对家具有什么品味己对家具有什么品味。。

是她曾一再把决定自己生是她曾一再把决定自己生
活的权利交给了丈夫活的权利交给了丈夫，，是她一直是她一直
不自觉跟着丈夫走不自觉跟着丈夫走。。

而这次的离婚而这次的离婚，，也是妻子的也是妻子的
一次成长一次成长。。

她第一次清晰地看到了自她第一次清晰地看到了自
己被压抑已久的感受己被压抑已久的感受，，知道了自知道了自
己想要什么己想要什么，，并决定停下并决定停下，，忍着忍着
痛苦去告别痛苦去告别。。

最后虽然要承受分离的悲最后虽然要承受分离的悲
伤伤，，但她终于可以享受梦想但她终于可以享受梦想、、享享
受洛杉矶受洛杉矶、、享受和朋友一起唱歌享受和朋友一起唱歌
聚会聚会..........

这比起在纽约的房子里等这比起在纽约的房子里等
待和怨言待和怨言，，要爽快多了要爽快多了。。

0202..
也许你会有许多疑问也许你会有许多疑问：：
优先看见别人不好吗优先看见别人不好吗？？
婚姻不就是要为对方牺牲婚姻不就是要为对方牺牲

吗吗？？
如果每个人都只顾自己如果每个人都只顾自己，，关关

系还怎么维持系还怎么维持？？
而真相恰恰是而真相恰恰是：：
越无私越短暂越无私越短暂，，
越自私越自私，，才越有可能长久才越有可能长久。。
当然这个自私当然这个自私，，不包括剥夺不包括剥夺

和伤害别人和伤害别人。。
曾经看过健身博主曾经看过健身博主@@灵魂健灵魂健

身杨老师的视频身杨老师的视频。。

他和女朋友在恋爱中有了他和女朋友在恋爱中有了
一些障碍一些障碍，，无法很好地回应她无法很好地回应她，，
于是去找了心理咨询师于是去找了心理咨询师。。

结果咨询结果咨询，，他发现了目前困他发现了目前困
境的原因境的原因：：

抱有抱有““你开心我就开心你开心我就开心””的的
想法想法，，

这种想法有毒这种想法有毒，，很糟糕很糟糕。。
他说他说，，所有透支自己去爱别所有透支自己去爱别

人的方式人的方式，，都是不健康都是不健康、、不成熟不成熟、、
不长久的不长久的。。

就像是我们不把自己的杯就像是我们不把自己的杯
子倒满子倒满，，而是把水给别人而是把水给别人，，并告并告
诉自己只要你解渴了我就不渴诉自己只要你解渴了我就不渴。。

这种方式无法让我们长期这种方式无法让我们长期
解渴解渴、、开心开心。。

因为长期优先考虑别人因为长期优先考虑别人，，意意
味着我们要为了别人去放弃自味着我们要为了别人去放弃自
己的需求和感受己的需求和感受，，不自觉地过度不自觉地过度
消耗自己消耗自己。。

长此以往长此以往，，我们会精疲力我们会精疲力
竭竭，，并希望对方回报我们并希望对方回报我们。。

而 此 时 若 对 方 不 如 我 们而 此 时 若 对 方 不 如 我 们
所愿所愿，，就会陷入互相的埋怨就会陷入互相的埋怨、、
指责指责，，没有力气再去看见对方没有力气再去看见对方
了了。。

就像电影就像电影中中，，妻子在长期不妻子在长期不
被看见之后被看见之后，，累积了太多失望累积了太多失望，，
没了耐心没了耐心，，不愿意和丈夫进行性不愿意和丈夫进行性
生活生活，，使得丈夫也备受冷落使得丈夫也备受冷落。。

所以最好的方式所以最好的方式，，是是““自私自私
点点”。”。

如果你老是因为对方不做如果你老是因为对方不做
家务而自己苦苦承担家务而自己苦苦承担，，那完全可那完全可
以拒绝这种现状以拒绝这种现状。。

和对方探讨当前的情况和对方探讨当前的情况、、自自
己的想法己的想法，，让对方也参与家务让对方也参与家务，，
不幸累了就歇息不幸累了就歇息，，实在太忙就一实在太忙就一
起花钱请保姆起花钱请保姆。。

优先看见自己优先看见自己，，觉察自己的觉察自己的
感受感受，，不让自己累坏不让自己累坏。。

这不仅会让我们减少很多这不仅会让我们减少很多
压抑压抑，，活得更有魅力活得更有魅力，，更能及时更能及时

地发现地发现、、修正关系的问题修正关系的问题。。

0303..
杨老师用香槟塔来形容杨老师用香槟塔来形容““自自

我优先我优先””的状态的状态：：
自己的杯子在最上面自己的杯子在最上面，，其他其他

人的杯子在下面人的杯子在下面。。
只有自己的杯子倒满了只有自己的杯子倒满了，，其其

他杯子再一一渗透他杯子再一一渗透，，这才是最稳这才是最稳
固的固的。。

因为只有我们的感受被自因为只有我们的感受被自
己看见己看见，，自身得到充分滋养自身得到充分滋养，，才才
会有多余的力气去满足别人会有多余的力气去满足别人。。

并且此时我们给别人的并且此时我们给别人的，，才才
是纯粹的分享和付出是纯粹的分享和付出。。因为我因为我
们早已自我满足们早已自我满足，，不需要别人的不需要别人的
回报回报。。

这更有利于关系的发展这更有利于关系的发展。。
甚至甚至，，我们饱满的精神状我们饱满的精神状

态态，，也会给我们增加更多魅力也会给我们增加更多魅力，，
让周围的人都得到感染让周围的人都得到感染，，一起变一起变
得更好得更好。。

就像电影中就像电影中。。
如果妻子能在一开始感觉如果妻子能在一开始感觉

到丈夫的一再敷衍后到丈夫的一再敷衍后，，就尊重自就尊重自
己的感受己的感受，，遵循自己的本意遵循自己的本意，，直直
接搬去洛杉矶生活接搬去洛杉矶生活，，她可以更早她可以更早
感到舒服感到舒服。。

因为结果就两种因为结果就两种：：
要么是更早离婚要么是更早离婚，，追逐自追逐自

我我；；
要么是不会离婚要么是不会离婚，，而是丈夫而是丈夫

感受到她的坚定感受到她的坚定，，不再拿她当一不再拿她当一
个附属品个附属品。。

无论哪种无论哪种，，都会让这段关系都会让这段关系
中更加健康中更加健康。。

免 去 了 之 后 隐 隐 的 互 相免 去 了 之 后 隐 隐 的 互 相
冷落和折磨冷落和折磨，，让丈夫不会因突让丈夫不会因突
然被离婚而一头雾水然被离婚而一头雾水，，也让妻也让妻
子可以开心地生活下去子可以开心地生活下去，，并且并且
让这种开心感染儿子和周围让这种开心感染儿子和周围
的人的人。。

为什么你对他越好，他越不爱你？
“恋爱脑”是怎么形成的？
郑爽的恋情一直被广泛讨论。
因为郑爽在每一段感情中，都

显得过于低姿态，被网友嘲为“恋
爱脑”。

和张瀚恋爱时，她认为自己
“高攀”了，一直很自卑，努力改变
自己迎合对方。

为此，郑爽为男友去整容，围
着男友转，和异性太亲密的戏都不
接。

后来，和胡彦斌在一起，郑爽
依旧无条件讨好。

在郑爽写的书里，曾提到和胡
彦斌有关的100件小事，其中一条，
看了让人忍不住心酸：

“支持你做任何事情，哪怕只
是玩玩感情，我都能接受你的放
纵。”

很多支持郑爽的人说，郑爽的
前两段感情遇到的都是错的人，不
能给她安全感，她才会如此。

但是再换一个人，就会好吗？
一开始很多报道称，现任张恒

是一个能给郑爽安全感的人，因为
他能一直“黏着”郑爽。

可事实呢？“张恒有矛盾不说
话，郑爽卑微求和”闹上热搜。

郑爽依然是那个在感情里失
去自我，努力讨好的人。

或许你也发现了，“恋爱脑”很

可能并非产生于某段感情，而是内
心。

心理学上认为，这种表现，可
以追溯到一个人的童年，而反观郑
爽小时候的经历，我们也许可以发
现一些原因。

12 岁的时候，郑爽为了圆妈
妈的梦想，被送到辽宁学舞蹈，
从此陪伴她的只有训练。

直到近年，郑爽和爸爸一起
参加真人秀，郑爽爸爸才知道郑
爽曾经被校园霸凌。

童年的情感忽视，让郑爽内
心对爱的需求，没被好好满足，
导致她长大后，在亲密关系中拼
了命地寻找弥补。

如何寻找内心缺失的爱？
缺爱是一个很大的词，我们

甚至都不愿意承认自己缺爱。
但是我们却无法否认，我们

大部分人小时候或多或少地都在
某方面没被好好满足，以至于长大
后内心缺爱，拥有和郑爽相似的爱
情——

容易被感动，但同时又怀疑别
人对自己的好是否出于真心；

缺 乏 安 全 感 ，总 想 通 过 很
“作”的行为去证明对方无条件
的爱；

忍不住讨好伴侣，以为拼命付
出，就能换来好的感情，结果得到

的却是对方的冷漠或逃离。
可经历多了辛苦的感情，或许

你会发现，不管和谁在一起，不管
在亲密关系中索取到多少爱，内心
始终都有一个填不满的洞。

这是因为，缺爱的人，缺失的
终究是对自我的爱，而非外界的
爱，我们不可能把获得爱和自我价
值，寄托在另一个人身上。

想要填补内心缺失的爱，唯有
自救。

首先，要了解，缺爱，到底缺的
是什么？

普遍的心理学研究发现，一个
人对自我的确认度与对关系的确
认度，共同决定了他在亲密关系中
爱的体验。

我们在温尼科特的客体关系
理论的基础上，结合了国内的心理
学者武志红所总结出来的“自我五
维度”理论以及对百位用户进行深
度访谈的结果，研发出了【缺爱指

数评估】，帮助你寻回你内心缺失
的爱。

其实，缺爱并不是一件什么丢
脸的事，因为过往的经历并不是我
们造成的，也不是我们轻易能改变
的。

正视创伤并尝试自愈，更是一
件很酷的事情。

愿你能重新感受到爱的过程，
用细致的心去感受身边的美好，自
己去制造，去给别人爱。


