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      编辑点评：婆媳、出轨、育儿，这一道道沟坎将我们弄得遍体鳞伤。你还会想和我继续走下去吗？

畅销书作家、婚姻长乐讲师、婚姻鼓励咨询师金小安的婚姻攻略手册。
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内容简介

这是畅销书作家金小安讲述改善亲密关系、经营婚姻的励志读物。

作者面对80、90后独生子女庞大的群体，深度剖析了现代婚姻更容易出现的问题，同时更注重本书的实操性，在书中介绍了许多了具体的经营婚姻的方式，简单易行，且能帮助夫妻双方各自检视反省自身的问题，找到问题的根源，也能更有效地解决婚姻中的问题，促进亲密关系。

婚姻是一种承诺，一个需要信守的约定，它表明你和伴侣都相信彼此，觉得世界上没有人比对方更加重要。你们会抱怨、愤恨、推让和你死我活地争吵，但你们依然选择二人同行，共同努力成长。

编辑推荐

夫妻本是同林鸟

“自我启发之父”阿德勒心理学理论   150个真实的咨询案例！

深度剖析，我们觉得“不幸福”的幕后黑手！

“没有什么是*差和*坏的，只要我们觉察、接纳、勇于改变。”

鼓励咨询创始人、正面管教联合创始人 畅销书作家   琳·洛特 倾情推荐！

三有成长联合创始人  张婷婷  共同推荐！

婚姻的真相是什么？

附：与婚姻长乐创始人、畅销书作家   简·尼尔森、张宏武 对话婚姻

作者简介

金小安

时尚媒体人

《时尚芭莎》《Madame Figaro》《Ginger》等国内多家时尚媒体特邀专栏作家

10w+都市女性情感类公号“安小球儿”的主理人

资深旅行家

婚姻长乐讲师、婚姻鼓励咨询师

职场赋能引导认证讲师

NLP神经语言程序学执行师

著有《别着急，反正一切来不及》《我们说好不走散》
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我们是不是走到头了？

不要怀疑婚姻。

现实生活里的婚姻，也可以像电影作品中那般天荒地老、海枯石烂。任何一份感情都会褪色，也都会进入瓶颈期。

生活中有很多事与愿违，随着时光的流逝，爱情耀眼的光圈开始变得污浊，柴米油盐这些琐事慢慢成为婚姻的主体。很多婚龄较长的夫妻表示，孩子作为家庭新成员，最好能在双方都做好心理准备的时候到来。当然，对于上天赐予的礼物，人们会感到欣喜，但是心理建设和经济准备，也是和谐婚姻持续的前提。

经验表明，经济压力、社会压力和突如其来的不幸会使夫妻靠得更近。经济、工作压力或社会不认可这些因素，往往不是干扰婚姻最深层的缘由。最深层的，多数是两人共同合作的意愿不足。当我们将隐藏的冲突和夫妻之间的怨恨暴露出来，深入挖掘这些行为背后的目的及缘由时，就会看到原来是夫妻双方归属感不足，他们并不愿意同舟共济。

鲁道夫·德雷克斯说：“只有人类才会因自己的缺点而受苦时反而去挑剔别人，于是，我们变得对别人的缺点感兴趣。”

在冲突一次次发生，问题始终得不到解决时，我们逐渐把对方的需求抛诸脑后，不愿意再花时间和精力去理解、尊重别人。我们除了满腹怨言、恶言相向，在感情恶化以后，都抱着希望去结束这段婚姻。

我的导师张婷婷在课堂中说过一句话，我一直印象很深。当她的婚姻触礁时，有个朋友曾经对她说：“如果你不会游泳，换个游泳池有什么用呢？”

离婚确实是解决矛盾的一个方式，但需要承认的是，每个人都在制造冲突中起了一些作用。如果觉察不到最根源的问题同样出自自己，矛盾将始终得不到解决。

不是有句话曾说，就算再坚牢、再幸福的婚姻，彼此都会有一万次想掐死对方的时刻。

只有竭力地触底，才能反弹。

当强烈的无力感压得人喘不过气时，几乎所有的人都会把放弃当作一个聪明甚至救命的抉择。双方在任何一种情感关系中感到气馁的同时，都会产生很强的失败感。在失败感中，你可能会一下子否定爱、不愿意去接纳、感到愤怒。甚至在没有矛盾冲突的阶段，也没有主动去交谈的兴趣和新鲜感，觉得对方不再能够触及自己的心灵深处。

这时候，你心里也许会浮出一个声音，对你说着连你自己都不敢去面对的想法——到尽头了。

这并不是一件坏事。

《亲密关系》一书中指出，因为失败和无力感而想要放弃的这种感觉，是一个清楚的指标，表明内省过程已经开始。这同样也是鼓励咨询课程中，琳·洛特一直强调的——觉察。

来看看这些是不是你曾体会过的感受：

●　感受

难以捉摸的倦怠感

无聊

失去重心

困惑

迷茫

焦虑

感到自己不重要，没有价值

觉得自己像个保姆

被排斥或排斥对方

过度忙碌，只要见不到或者双方忙碌就好

冷漠

●　身体反应

生理、心理的疲惫

生病

对某件没有价值的事情上瘾（手机、游戏、赌博、自慰等）

性生活不协调（功能障碍、没有兴趣）

●　婚外恋或卷入复杂的男女关系

想离婚

轻生

你是否觉得，目前的这段婚姻已经没有必要再继续下去了？你们不再爱对方，且你们在一起组建家庭，根本就是一个天大的错误。所以这时候最好的方法就是放弃，因为这段感情里已经没有任何希望。应该离开，去找个真正爱你的人。

在婚姻中不可否认的是，绝大多数人都会有或者曾经有过诸如此类的想法。然后，生活中所经历的诸事并不是我们不快乐的原因，真正的缘由，是因为这些事情发生后我们的想法。

许多女人对自己的未来没有多少信心，并确信自己处在一个毫无希望的困境里，结果是要么完全不努力去建设更好的婚姻，要么去寻求肤浅的、便宜的补偿。

情感关系中，没有一道万能方程式可以解决所有的问题，任何一种相处模式都是独特的。

在婚姻里，没有人是绝对的牺牲者。当一个人选择站在“受害者”和“牺牲一切为了家庭”的位置，会自然而然地感受到不公平和愤恨。为了摆脱这种模式和地位，他/她周而复始循环性地反抗，然后倍感心力交瘁。

你有没有问过自己，在你信誓旦旦要结束的这段婚姻中，你想要的是什么？和谐的生活、被疼爱、孩子身体健康、永远相爱……这些都不是具体的目标。具体而清晰的目标，是你到底想要一个什么样的婚姻？

●　这个婚姻里，是否充满了正向的元素？你们彼此之间有没有尊重和鼓励，又会不会给彼此以内心的力量？

●　这个婚姻是不是自己的选择？

●　你想要的婚姻，是否具有整体平衡性的？意思是你的快乐与要求，并不是牺牲在任何人不快乐的基础上；反之亦然。

●　在这个婚姻里，你能主动做些什么？你又做了些什么？这些给你带来了怎样的改变，又给对方带来了什么影响？

●　你所做的，离你想要的婚姻状态，是更靠近了还是更疏远了？

仔细回答这5个问题，再次审视这段你准备结束的婚姻。你要清楚，无论它是否继续下去，两个人在这段关系中都做出过贡献。

记得小时候，我们读的王子与公主的童话故事尾声，总会有那么一句：“最后他们结了婚，过上了幸福生活。”仿若结婚就等于幸福生活。现实中并不是这样的，“他们结婚了”只是一个开始，是不是能“幸福地生活下去”，只有靠他们自己。

同样，没有人有义务为你的快乐负责。如果你在这段婚姻中学不

会相处和解决问题，那么下一段依然会存在同样的问题。

如果你还是执意决定结束这段婚姻，在结束之前，你可否做3件令伴侣快乐的事情？你知道是哪3件事情可以让他/她快乐吗？
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