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内容简介

相识，相知，相爱，相守，相濡以沫，相伴一生。
婚姻就像通关游戏，每一关都有挑战，也都是成长。
资深婚姻咨询师卢悦，帮你一步步看清自我
，了解爱侣，学会爱人与被爱让婚姻经得起考验，成为你的真正的人生港湾。
我们在婚姻中所求的不仅是拥有伴侣，更重要的是拥有自己，我们通过婚姻所找到的不
只是归宿，更是自由与勇气。我们为什么要结婚，通过婚姻我们想得到什么？我们该如
何维护婚姻？如何避免伤害和失去？
相较于恋爱阶段的浪漫，经营一个幸福和谐的婚姻，基本上是一个技术活，需要关系的
双方有足够的理性以及智慧共同应对不同的相处阶段出现的种种状况。这个过程充满了
挑战，也富有乐趣，毕竟，婚姻是让相爱的两个人进一步成长的生命契机，值得认真对
待。作为活跃在爱情婚姻咨询第一线的心理专家。作者通过对大量咨询案例的分析总结
，对婚姻在不同阶段的状态做了精确的划分，对每个阶段将会遇到的问题、挑战也做了
预见，目的当然是帮助每一对在婚姻中努力、挣扎的夫妻，更能了解各自的伴侣，了解
婚姻，了解生命，从而获得更高品质的生活。

作者简介

卢悦，中科院医学与心理咨询专业硕士，北大燕园博思心理咨询专家，凤凰卫视《一虎
一席谈》特约心理专家，中央电视台《为您服务》特约心理专家，曾多年任《婚姻与家
庭》，《心理月刊》等知名杂志情感问题编辑。
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在线试读部分章节

一、爱你就像爱自己
其实在“融合期”之前，还有一个“追求期”，追求期的主要诉求是占有，那个时期经
常有的情绪是“嫉妒”，并伴随着强烈的焦虑和紧张感。因为不确定对方的心意，而彼
此试探、揣测，焦虑丛生；同时，还得担心可能出现的竞争对手，恐惧伴随。
融合期是指一对情侣已经确定了关系，进入了情感稳定的时期。这一时期也可称之为“
蜜月期”，两个人的情感浓度达到了峰值。这一时期，两个人的“床上运动”会非常频
繁，这也是从身体层面到精神层面高度“融合”的时期。
所以，这个阶段的主题词是“融合”。约七百年前，管道升写给丈夫赵孟一首著名的《
我侬词》，说的就是这种销魂状态：
“你侬我侬，忒煞情多。
情多处，热如火。
把一块泥，捻一个你，
塑一个我，将咱两个，
一齐打破，用水调和，
再捻一个你，再塑一个我。
我泥中有你，你泥中有我，
与你生同一个衾，
死同一个椁。”
1.融合期的特征 一、爱你就像爱自己 其实在“融合期”之前，还有一个“追求期”，追
求期的主要诉求是占有，那个时期经常有的情绪是“嫉妒”，并伴随着强烈的焦虑和紧
张感。因为不确定对方的心意，而彼此试探、揣测，焦虑丛生；同时，还得担心可能出
现的竞争对手，恐惧伴随。 融合期是指一对情侣已经确定了关系，进入了情感稳定的时
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期。这一时期也可称之为“蜜月期”，两个人的情感浓度达到了峰值。这一时期，两个
人的“床上运动”会非常频繁，这也是从身体层面到精神层面高度“融合”的时期。 所
以，这个阶段的主题词是“融合”。约七百年前，管道升写给丈夫赵孟一首著名的《我
侬词》，说的就是这种销魂状态： “你侬我侬，忒煞情多。 情多处，热如火。
把一块泥，捻一个你， 塑一个我，将咱两个， 一齐打破，用水调和，
再捻一个你，再塑一个我。 我泥中有你，你泥中有我， 与你生同一个衾，
死同一个椁。” 1.融合期的特征 融合期的第一个特征：意味着毫无边界，达到一种忘我
、无我的状态融合期的爱有何特点呢？或许正如王力宏歌中所唱：“爱你就像爱自己。
”好像两个人真的分不出你和我。也许以前我非常痛恨交响乐，可是现在和你听交响乐
，我会有一种全新的体验，好像忽然之间，我也成了狂热的粉丝；也许以前我从不留意
宠物，现在我忽然发现，和你一样，我对小狗爱意奔涌。在这样的状态之下，人的爱好
或者习惯甚至会由此被开发出来，并持续一生。我的一个同学就是极好的例证，以前他
口味很清淡，不料爱上一个湘妹子，一场恋爱下来，他的舌头经过了地狱般地锤炼，现
在他已经成为无辣不欢的“重口味主义者”了。 融合期的第二个特征：意味着1+1>2—
—你与我捏合在一起，有一个“新我”从此诞生只要在你身边，做什么都是充满意义的
，都是一种高峰体验，这使得相爱的两人心中油然而生自我改善的感觉，每个人的个性
中都融入了对方身上令人欣赏的优点，这是一种全新“自我”的塑造。 《圣经》中有对
这种“新我”的经典描述——女人是男人的一根肋骨。上帝最初只造了男人，又掰了男
人的一根肋骨造了个女人和男人相伴，此后两人之间就产生了巨大的相互吸引的力量，
只有两个人在一起，才是真正的完整。有趣的是，如果这个神话反过来讲也很有道理：
男人是女人身体的一根肋骨，男人终其一生都想要找到一个最适合他的“容器”。 总之
，在遇到一个人之前，你会觉得“你虽然是你，但你却又不完全是你”。这句话太过疯
狂，等到你有了恋爱经验，你会觉得这句话简直可算至理名言。 所以这个时期的爱主要
是一种“拼图之爱”。失恋之所以痛苦，就在于“有你”与“无你”的巨大差距。典型
的“融合期”爱情是：在恋爱的初期，你就是我，我就是你，你与我组成了新的彼此。
可是当我们进行下去的时候，“排异反应”开始出现了，因为你终究不是我，我终究不
是你，我们还有很多不那么和谐的部分，之前爱太刺眼，所以都看不到矛盾，可是一旦
爱的光芒没那么强烈，我们就发现了，原来我们还有这么多事没考虑，这时较早冷静的
一方就会向后退。然而说得狠一些，这是个单行线的爱，只许进不能退。想想也是，如
果你的肋骨想来就来，想去就去，那你答应吗？在恋爱初期，我们会生发出一种感想：
“我怎么能不爱你？”而在这种爱的末期也会生发出另一种声音：“你怎么能不爱我？
”“你凭什么不爱我？”“你必须爱我！我们从来不会怀疑自己的肋骨会有想挪动地方
的想法，同理，融合期的爱人也是这样的想法。 融合也好，共生也好，这种状态的甜蜜
与痛苦都是极致的，那就是我们不把对方当人看，或者不把自己当人看的快乐与痛苦。
融合期的第三个特征：魔法感 一方面你会觉得和他（她）在一起，你梦寐以求的人生忽
然唾手可得了，好像你的幸福就在于找对人，然后就可以享用了。另一种魔法感来自你
觉得对对方的“手拿把攥”的“完全了解”。 两个人就是因为这种“互补”而走在了一
起。可是我们并没有因为与对方在一起，而发生自身真正的改变，这只是一种外在环境
的变化而已，心理学管这种“换汤不换药”的改变叫作“一级改变”。 这种改变在很大
程度上不是真正的改，而只是一种变。就好像，一个婚前内向、自卑的人婚后骨子里依
然是内向、阴郁、自卑的，在婚姻的这段融合期里，他们只是通过简单的联合而走在一
起，两个人试图将对方看成是自己的一部分，并由此希望自身问题得到解决，但问题是



，这是不可能的。因为，我们无法丧失自己的独立性而成为另一个人。也许有一天，你
会发现，无论你找多少根肋骨，最终都不如你自己长出肋骨更实在。
2.融合期的常见问题 （1）因为两个人的心好像连在一起，也许双方都会有一种感觉：我
比你更能感觉到你的难过和不舒服，所以两个人会因为争先恐后地想避免对方的痛苦而
付出高昂代价。 （2）一旦争吵发生，其冲击波会超过其他任何时期，因为这个时候是
极度融合的状态，如果出现分裂，会有一种世界末日般的毁灭感；也因为双方都处于一
种极度“无我”状态，双方都毫无防御，一旦伤害发生，会造成两个人“共同的痛苦”
；还因为两个人正处于情感的最早阶段，没有遭遇过情感危机—修复—痊愈—复合的阶
段，恋爱的两极化非常强烈——要么天堂，要么地狱，所以这个时期的争执可能是非常
致命的。 （3）如果这种“融合”不是同步的，那就会出现一种冲突。比如一个男人，
他的妈妈因为失去了丈夫的关爱而把所有的关爱都放在他身上，那么对他而言，对情感
的融合程度的理解，和一个从小就被父母忽视而不得不忍受孤独生活的女孩，就是完全
不一样的。前者对情感温度的需要可能最多50度，而后者也许已经到了沸点。 这种不一
致，也许会让男人感觉到一切在重演，出于保护自我的目的而想要撤出，对那个女孩而
言，则会因为害怕再次被孤立而渴望更多的亲密感。一个人要踩刹车，另一个要踩加速
，一个要撤出，另一个要投入，情感也许就会由此产生断裂。 ⋯⋯
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