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前言：咨询的范围与目的

只有踏过黑夜崎岖的小路，才会迎来清晨的朝霞。

凯利 简勃兰

离异与婚变在当今的社会已经成为一种常见的现象，

如果不巧你刚刚遭遇了这种事情，此书就一定会陪伴你战

胜离异的烦恼，帮助你适应发生了突变的生活。无论你同

你的伴侣只生活了几个月还是已经共度了若干年头的岁

月，离异都是一种痛苦的过程，在这种过程中每个人的心里

都难免荡起强烈的情感波澜。

在分离后最初的日子里，你会出现不安全、绝望、悲伤

的感觉，与未来的恐惧感交织在一起的消极思绪也会越来

越强烈。无论是你自己还是你的伴侣首先提出离异的决

定，你都会在离异后的岁月产生抑郁、惶恐、无助以及无法

振作起精神的种种感受（为了语言的简洁明了，我们在本书

中把你过去的丈夫就称为男人们习惯说的“伴侣”）。也许

你还会受到负罪感的折磨，因为在离异期间以至于事后数

月之后，你还一定为面前难以战胜的困境，以及那些误认为

自己过去所做错的事情苦恼与追悔。
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最糟糕的情况莫过于：你在这种时候把婚姻关系的破

碎完全误认为是自身的过错。

离异对于当事者来说是一种危机，这种危机会引起矛

盾的情绪与念头。本来你可以理智地对待自己的处境，客

观地看待周围的事情，也可能因为这种危机而感到自己变

成了一个需要别人帮助的小孩子，不再相信自己具有支撑

生活的能力了。由于婚变而引起的一系列心理内在与客观

外在的困难就会变得膨胀、夸大，甚至变得具有威胁人的力

量，变得无法克服了。

除了感情与思想方面的纠缠之外，在离异的过程中，人

们还可能经受其他一些困难与烦恼，比如：居住条件的变

化，经济条件的拮据，以及人们在这种情况下常常要面对的

对于这些生活与情感方面的烦法院的经济裁决

恼，朋友们常常会给予许多好心的劝告，但这些劝告又常常

是不能完全奏效的。由于离异产生的种种坏情绪要持续相

当长的一段时间，从这种情况来说，当事人在心理上对于朋

友们物质方面的援助也很难承受得起。要适应离异后在生

活中出现的种种新环境，需要一定的能力，而这些能力在剧

烈的婚变过程中是不可能很快建立起来的。你的生活甚至

有时会以近于失控的方式发生着变化。这些变化你可能从

来都没有想到过，更没有期望过。为了克服这些烦恼，有些

人可能会养成某种不益于健康的生活习惯，比如：吃得太
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多，吸烟过量，或者是提高了酒精饮料的消费。作者要做的

种种努力，就是要帮助这些由于离异而在情感方面无法稳

定下来的女性尽快地适应新的生活。如果你在生理与心理

方面由于离异产生了以下某种行为特征，此书会对你产生

很大的助益：

▲长期无法摆脱由于离异以及由此而产生的种种后果

的烦恼。

▲由此而渐渐地丧失了自信心，认为自己毫无价值。

▲对孩子们的境况漠不关心。

▲为抗拒由于离异引起的情感波动而过量地服用酒精

或药品。

▲由于离异与同离异有关的社会反响而产生负罪与羞

耻感。

▲产生自杀的念头。

▲对过去的伴侣或对他的新女伴产生憎恨及复仇的情

绪。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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婚姻的历程：

期望、愿望和失去的梦想

双方终止了爱情的漫游与浪漫，

终止了他们充满期待的旅程。

马 德拉堡格丽特

离异是一种心理下岗的行为，因为双方之间相亲相爱

及柔肠寸断的感情不复存在了。自己本来深爱的他却似乎

判若两人，他的态度变得你想像不到的那么糟糕，双方共同

的梦想破灭了。

在你的生命史上你曾经对一个人如此地充满信任、依

赖，把自己的种种计划都同他结为一体，一心一意地期望你

们会有一个共同的美好前程。正像某种悲剧的演变一样，

感情的基础悄悄地、令人无法觉察地游移潜遁了，充满着爱

意的语言与相互之间的默契越来越少，双方的兴趣渐渐淡

漠以至萧索。你伴侣的所作所为同你期待的相差甚远，夫

妻之间的矛盾明显地增加了。此时，你就会发现：对方身上

竟然有那么多同自己相左的个性，这些个性且在与日俱增，
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使你根本无法容忍。

在你们想到离异之前，双方肯定是做了种种的努力，例

如：为了避免矛盾冲突的谈话刻意保持沉默，以表达尽可能

的宽容；有目的地控制争执，以便寻找一种新的出路。然而

总是免不了突发一些激烈的争吵，其中某一方或者是双方

都想通过争吵能使自己的意见得以伸张；或许也会有人产

生逃避的念头，希望在朋友之中重新恢复生活的乐趣，或者

希望朋友们能同自己一道对抗自己的伴侣。

但毕竟，家庭与社会的责任感始终缠绕在一起，成为你

心头无法解脱的压力，这种压力只会越来越大。你或你的

伴侣的念头肯定会越来越频繁地围绕着“必须离婚”这个问

题，以及围绕可能引起的积极与消极的麻烦而大伤脑筋。

终于有一天，一方不顾另一方的反对，或者双方各抒己见地

提出了结束婚姻这一要求。

至此，我们才步入了本书要探讨的主题：你从一个艰难

的婚姻中解脱出来，可是又面临着单身女人要应付的、陌生

的、一时尚无法适应的生活环境。
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一封请束把你请到未来的世界

以下这个可以自助的程序，会伴随你战胜离婚的痛苦，

并帮助你更好地适应发生了改变的生活环境。在离异期间

特别重要的是，要为自己保留一段足够的时间去平息由于

离异引起的担心、惶恐与不安全感。而你此时此刻正在阅

读的书籍会鼓励你去打开一种新型的、充满助益的视角，从

而使你积极客观地对待离异过程，并帮助你分析由此而产

生的各种思想感情，使你在新的生活环境中重新认识自身

的存在价值。

本书的前一部分会使你比较轻松地理解在离异的过程

中所产生的各种心理状态，看清楚促成了离异的根本原因，

使你能正确地接受和调整自己在事件中所产生的心理波

动。而后一部分中那些详细的、具体的建议和练习会告诉

你如何积极、主动地去适应离异的事实，去重新确定方向，

重新恢复由于离异而受到损害的自信心，并在内心深处增

强正视新生活的力量。你会重新燃起激情，去体察一个健

康心态所产生的种种思想、情感与反应模式。

本书的构思考虑的是：你自己可以任意地选择决定，把

书中的哪一个章节还是把哪一个具体的建议首先付诸于实
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践。

通过阅读本书，会使你对每一种困难处境获得全新的

认识，从而使你内心激发出更大的力量。

即便目前你还不了解你现在所接受的或是由你提出的

离异为什么会对你未来的发展充满助益，但终会有一天，你

会经历这样的时刻，这一时刻会证明你目前的坎坷锤炼出

了丰富的内涵。那时你自然就会清楚地认识到由于离异产

生的积极效应，并发挥出在这一段艰难的历程中所磨炼、滋

生出来的巨大潜能。

箴言：

离异是一种进程：在这一进程中，首先是反思，然后是

内心世界的完善，最后是步入新的生活经历。

宽慰的话：

生活是走向未来的旅行。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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你就是生活舞台上的

“导演”与“演员”

生活常常发生一些意外的变化。形象地说，你的处境，

就像你驾驶的一艘小船，它在风暴面前要毫不退却地扬帆

前进。如果是你的伴侣期望离异，并把这一决定付诸实施，

那么 的种你 要他抛锚停船期望他回到你的身边来

种努力都是不会成功的。因为你的伴侣一旦做出了这种离

异的决定，他就不会回头。你的任务只能是随着风暴的颠

簸把自己荡到一片陌生的水域。你要清醒地意识到，你此

时是处在一种很特殊的、短期的境遇，就目前这些沉重的思

绪与感受，你肯定不会把它们带进较长的未来岁月。总会

有一天，离异以及由此而产生的一系列不愉快的反应都会

渐渐逝去，你会轻装上阵，去迎接新的生活并开创出新的生

活。

但是，这条通向新生活的路毕竟是举步维艰的。从情

感上真正摆脱一个曾经全身心信赖你的人，恰恰就像要跨

过一座陡峭的山峰。站在山脚下，你就会怀疑自己是否能

攀上这条格外艰险、崎岖的山路。每走一步，都会倍感艰

难，有些路段甚至比起一般的路段更要凶险，需要付出更大
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的力量。很可能你不得不时而止步思忖：下一步到底应该

落脚于何方。然而，你的努力和付出终究会给你带来报偿，

因为你身居的位置已经越来越高，最后你终于攀上了高山

之巅。此时你举目远望，周围的群山与山间的峡谷就被你

征服了高山的 纵览无余了。人

攀登的经历同你要从思想与感情上摆脱伴侣的过程的

确是非常相似的。离开一段距离，你才可能对目前的状态

获得一个全新的视角，有了距离你才能较清醒地意识到：你

的婚姻关系为什么产生了裂痕。在你十分艰难地切割自己

与伴侣之间的纽带的同时，你也正在一步步地为自己的新

生活开拓着道路。

每一步开拓都会打开一片空间，在这片空间中新的生

活正张开双臂迎接你走过来。

调 整 的 程 序

你已经不再是两人世界中的一个部分，而成为了一个

单身女人。你必须在心理上告别两人世界组合出的种种好

处，寻找新的、自己的生活途径。在这种时期你一定要明确

地以单身女人的心态去发展未来。有一些朋友会随着伴侣

的离异也离你而去，还有一些朋友却会因此同你的关系更

加亲密，并且帮助你克服烦恼或者是支持你处理其他事物

与困难。你也可能会有意地去回避某些你一直很熟悉的
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人，而去接近另一些同伴侣不曾有过交往的人，或者是在几

周或几年以前已同他疏远了的人。

在这个调整的时期，你还会遇到一些非常现实、具体的

问题，比如：你们共同操持的家庭事务你现在要一人承担，

还要面临经济方面的重新分配问题。

离异的过程可能要持续相当长的时间，如果你有了彻

底分手、积极建立新生活的思想准备，就会随着时间的推移

使身心强健起来。而双方始终争执不休，为此付出的种种

精力到 如果你们已经形成了一个头来只会伤害你自己

家庭 并且会伤害你的孩子们。此书的目的就是要协助

你在这种事变中，不再依赖你以前的伴侣，以一种独立自主

的生活态度去创造未来。

你征途上的旅伴：

“自我解脱，开拓未来”的日记

离异的感觉也像是在漆黑夜幕中的旅行。在黑暗中你

步步艰难，看不见前方的事物，然而你最终一定会迎来黎明

的曙光。在朦胧的晨光中，你会重新领略周围的环境，可以

重新理智地选择你希望的途径。

在“自我解脱，开拓未来”的过程中，日记将成为你艰难

跋涉中的宝贵给养。在本书中 正像你的日记一样
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包容了所有你在处理婚姻关系的过程中所经历的种种期

望、担心和恐惧。因此，它也就跟踪、研究了你离异前后的

全部心理过程。

在你孤独的时刻，此书会成为你慰藉的旅伴，它会帮助

你整理那些由于婚姻生活而必然存留的思绪与感情。它有

时也会要求你在阅读此书的过程中把自己的情感与思想记

在上面。此书会明示：你本人的离异遭遇属于哪一种原因、

背景，并督促你去发现、发挥自己的长处。在进一步了解这

本书之前，请你拿出一点点时间准备一个漂亮的记事本，它

就是你轻装上阵与重新寻找方向的生活日记。在本子的第

一页请写上你的名字和标题“：自我解脱，开拓未来”。反复

默念下面的话，可以增强你的信心：

我（你的名字）对告别同你（伴侣姓名）的婚姻关系有准

备。

或者：我（你的名字）准备好了，重新设计自己的生活。

或者：我（你的名字）要解放自己，并要开辟新的生活道

路。

以上这些句子只供借鉴，你当然可以记下更适合你本

人的话。

每天记日记会帮助你克制由于离异而产生的烦躁情

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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绪。你的日记中含有了“解脱”这个词汇。这就是说你不仅

要摆脱所有同你伴侣有关的愿望和思想打算，而且还要实

现自我解放，这种状态便于帮助你 作为单身女人

如愿以偿地为自己规划新的生活道路。你“自我解脱，开拓

未来”的日记，会成为最能够理解你自己的亲密伙伴，你产

生出什么样的情绪念头都没有关系，都可以写在日记上，它

会为你解难分忧。
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离异的各种原因

在一般的婚姻关系中，争来吵去、相互忍让是十分正常

的。在任何夫妻之间或是类似于这种关系之间都会存在一

些争吵，而这些并不会导致婚姻的危机。导致离婚的念头

是由多种因素逐渐形成的。

婚姻的形成是同许多殷切的期望、美好的憧憬以及客

观现实连接在一起的。当那些为了结合的目的应该产生的

主要期望没有实现，以及在感情上的饥渴没有得到满足时，

离异的念头就会越发强烈。离婚率的提高说明了：在当今

的时代，对于两人世界基础上的要求也相对提高了。对于

我们的前辈与老前辈来说，婚姻的标准是完全不同的。那

时候丈夫只要能在经济上支撑起自己的家庭，而妻子能在

肉体上与情感上满足丈夫、照顾好整个家庭，也就可以了。

而现在的婚姻生活往往是由两个社会在职人员组合而

成的，他们在家庭角色方面的分配就变成了不同的形式。

这种形式要求双方共同操持家务，教育孩子，共同享受休闲

的时光，以及相互平等地经常交流日常出现的问题。

由于老式家庭结构的消逝，随即就出现对婚姻的种种

新的需求。而当双方还无法完全满足这些需求，甚至由于
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不满与彷徨情绪的增长而导致婚姻破碎时，这些新的需求

就成为种种奢望。

同样，由于职业方面越来越高的要求也会促使现代人

更强烈地希望能通过婚姻的关系，在自己所爱的人那里得

以休息，得以支持，并使自己在情感方面、温情以及亲昵感

的需求方面得以满足。这些都可能是对于婚姻的关系产生

过分奢望的种种原因。由此而导致需求标准过高，到头来

就可能促成婚姻的离异。

以下我们继续分析促使婚姻离异的各种原因。你自己

也剖析一下你本人属于哪一种情况。对这些原因的剖析能

帮助你以新的、不同的角度去重新认识导致你离异的真正

的原因。

兴趣转移：

未能如愿以偿的梦想蠢蠢欲动

还记得你们相识的最初岁月吗？是什么共同点使你们

相互结合在一起的呢？有共同的嗜好，还是在空闲时间具

有相同的活动方式呢？你们可以在交谈时推心置腹地交流

情感，并在智能方面默契地达成融洽、和谐的气氛吗？还是

由于性交的热望达成了亲密无间、心满意足的生活伴侣呢？

或者干脆就是从直觉的感情上愿意相互结合在一起，目的
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就是要建立起一个共同的家庭呢？

不论是哪一种情况，婚姻双方有一天都会必然面临一

个问题：此时此刻，在你们之间还存在着连接双方的纽带

吗？婚姻建立的时间越长，过去的种种兴趣就越是可能转

移消失，而产生新的爱好。如果共同的基础受到了严重的

损害，两个人就可能要各奔东西了。

许多在五年或十年以前对你以及你的伴侣特别重要的

东西，会随着岁月的流逝而失去原有的魅力。不仅是同你

生活在一起的人，其实也包括你自己都在发生着变化。这

时候婚姻就必须正视双方变化了的兴趣与价值观。认清双

方之间依然还存在的共同点，从而进一步规划以后的生活。

玛丽雅爱上了马克斯，在二十三岁的时候就嫁给了他。

他们是在冰球俱乐部相互结识的。在生下第一个孩子之前

两个人都没有错过参与每一场冰球比赛。当玛丽雅三十岁

怀上身孕时，她的生活方式发生了变化。她失去了对冰球

运动的兴趣，开始兴致勃勃地去经营一个童装的二手商店。

十年以后双方终于向法院递交了一份离婚申请。因为多年

来，他们几乎没有共同度过一个夜晚，或者说是没有共同度

过一个周末。婚姻状态在双方只能是一种无法使人满意

的、尽义务的组合体了。
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这个实例说明了无论是玛丽雅，还是马克斯都无法战

胜这些客观上确实已经变化了的生活环境，比如由于生养

孩子，或在职业、运动、兴趣等方面发生的种种变化。由于

共同经历的不复存在，以及随即产生的兴趣分歧，他们实际

上已经分道扬镳了。

正是那些在两小无猜的基础上早就缔结的良缘却恰恰

会常常出现以上提到的变化。一直压抑在心头的期待与渴

望 如在青年时代曾立志环游世界，由于婚姻的责任不

以后也会变得强烈起来。当正面的情感，如得不放弃

信任、相爱、倾慕消退时，婚姻组合的弊端也就随之引发出

双方的不满情绪，而且会迫不及待地去追求各自认为由于

婚姻而耽误了的美好愿望。

实现自我与个人生活计划的愿望，会导致双方的分歧

进一步地加大。如果其中一个人渴望着把自己失落的部分

捕捉回来，那他就会情愿放弃自己习惯的婚姻生活，决心要

把自己从误认为是死胡同的现有婚姻中解放出来。在这个

时期常常会出现婚外的恋情，他们想要把自己在婚姻中无

法满足的感情，在另一个人的身上得以实现。当婚外恋的

感受似乎的确更能实现各自长期压抑的期待与强烈的渴望

时，当人们感到继续维持一种同床异梦、貌合神离的婚姻关

系已没有意义时，多年的伴侣关系就会解体。
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对自我剖析应该提出的问题：

在什么情况下，双方的共同点会明显地受到损伤？你

和你的伴侣曾用什么方法力图补偿这一点？

你是否已觉察到了这种迹象：你的伴侣为了实现他尚

未完成的宿愿而企图脱离婚姻的所谓束缚？

为了维持婚姻关系，你放弃了哪些自己的愿望？而现

在你可以积极进取地去实现哪些愿望？

箴言：

当由于婚姻而没有实现的梦想躁动不安时，人们就淡

忘了婚姻给你带来的种种好处。

宽慰的话：

我终于可以去实现自己平生的宿愿了。

积极的态度：

要同与你兴趣相投的人接触，共同的行为可以把自己

从封闭的环境中解脱出来，促成欣慰的心态。
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