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我的婚姻是如何挽救成功的

在结婚的头三年，我和太太经常意见不一致。我们争

论，试着去改变对方，又试着妥协。那时候我们订下不少协

议，并且进行过充分的交流，但是一点用也没有，似乎我们

越“努力”，距离对方就越远。

我们终于灰心失望，便去找心理专家和朋友谈，却发现

他们也在为同样的问题所困扰。

但我们非常幸运，遇到了一位使我们能够正确面对婚姻

问题的人，这个人就是希德·班克斯。我们第一次见到希德

的时候，他正在一间大型的会议室里演讲，在听众里面，至

少有十对幸福的夫妻，而我们这一生中所遇到过的幸福夫妇

全部加起来也不到十对。

演讲结束以后，我们和一些夫妇交谈，他们看起来都非

常亲密，而且态度轻松自在。很明显，这些人喜欢自己，也

喜欢伴侣的陪伴。他们说，所有在场的夫妻的婚姻以前都出

过问题，但是听了希德的演讲后，婚姻关系得到了改善。

我们参加了下一场的演讲，而且这一次，我们听得很用

心。希德认为成功的婚姻有两样东西最关键——肯定对方和
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了解对方。他说当人处于快乐状态时，关系中所谓的 “问

题”就会自行解决。

不过在那时，我深信，如果希德了解我们夫妇的关系的

话，他会觉得我们两个是个特例。但我看得出来，他的信念

对大家的确有帮助，也许他的理论也真的能够帮助我们。

结果证明确实如此，我们不再那么急切地试着去改变对

方，相反开始喜欢和欣赏对方。慢慢地，欣赏对方变成了一

种生活方式，争执的习惯逐渐消失，彼此的关系从不论我们

有多努力却变得越来越糟，到不用努力却持续地改善。如果

这种转变能够发生在我们身上，那么它也能出现在任何人身

上，只要你有一颗谅解的心。

当夫妇们前来咨询的时候，并不是来学习怎样和对方相

处，他们想要的是轻松和令人满意的关系。适应、挣扎和妥

协，只有在关系不和睦的世界里才会出现，不幸的是，我们

的世界就是这样的世界。在这个世界里，婚姻关系中互相了

解的程度是如此之低，挣扎、适应和离婚都变成了常态。目

前有关婚姻关系的观念都充满了困惑，很容易将人们的婚姻

误导到不和谐的状态中。

本书讨论 １３个最流行、却最易误导人的有关婚姻关系

的谬说。针对每一个谬说，本书都提供了一个最具建设性的

观点，供读者参考。

书中的报告都是根据真实的临床报告改写而成的，所有

案例中的夫妇的反应都是真实的。本书的目的就是要拓展读
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者的视野，看看人类可以改变得多快，多么富有戏剧性。

书中的案例并不是逐字逐句记录下来的，不过，的确是

真实案例的精华，因此，书中的任何一节都可以说是多次临

床经验的总结。

如果大家用开阔的心胸来阅读这本书的话，可能会看得

出，确实有能使夫妻易于相处的方法。也许有一天，孩子会

问：“为什么在 ９０年代前，有那么多不快乐的婚姻芽”他的

父母也许会回答： “我不太清楚，也许在那时候，人们不太

懂得夫妻间的关系吧选很高兴我们现在懂得了许多。”

这本书是改变内心世界的催化剂，如果能够改变心境，

婚姻就有了新的基础。这种改变具有魔力，可以清除掉彼此

间的苦恼，使你拥有全新的开始。

如果身体内有个部位功能不良，例如肾脏不好，腿断

了，或是有胃溃疡，这些都需要一定的时间才能康复。但是

夫妻关系不好，即冲突、厌烦或怨恨，不需要恢复的时间，

随时可以言好如初。改变内心可以在瞬间完成。

我知道改变内心可以恢复和谐关系，本书告诉大家改变

内心是什么，以及改变内心是多么的自然。如果大家了解这

种改变内心的力量，离婚就会成为稀奇的事，婚姻咨询医生

会变成专门改变他人内心的人。

市面上有很多关于两性关系的书籍，而且还有很多婚姻

辅导医生努力地帮助夫妇相处，那么为什么离婚率还会这么

高，幸福的婚姻又为什么这么罕见呢芽

猿
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在每个领域里都会有那么一段时间，人们觉察到不健康

的生活方式，然后用新的生活方式取而代之。小时候，我父

母坚持要我吃高胆固醇的食物，如蛋、瘦肉和奶制品之类的

东西，现在大家都知道这些食物对健康会造成威胁。在认识

到细菌的危害之前，人们喝污染的水，传染性疾病四处传

播，到了今天，正确的卫生习惯阻止了传染病的扩散。

至少从 ６０年代开始，关于婚姻关系方面的研究，一直

搞不清楚是什么力量使关系恶化，也不知道怎样才能改善已

恶化的关系。因此，大众和心理医生一样，本来想要灭火，

却一起无知地在婚姻的不和谐中火上加油。

本书所展现的观念，就是能够熄灭火焰并且使之永不复

燃的“水”。我知道这些观念有效，因为在这么多年临床治

疗中，我看到无数的婚姻关系言好如初。这些观念其实并不

是什么新的理论，而是常识，但它在心理学家无知地散播一

些错误的观念时消失无踪。

本书是现今婚姻关系理论 １８０度的转变，同时也代表给

人以希望的一种新哲学。

许多婚姻咨询专家说，过去所有未被表达出来的情绪、

惯性和不良的沟通，导致关系紧张。但这里所说的几种因素

实际上是婚姻关系紧张的症状，而非起因。真正的原因，其

实是没有安全感。痛苦的回忆、负面的情绪、惯性和不良的

沟通，都是没有安全感的表现。

如果想要了解人会做某件事的原因，以及人为什么有某

源
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种感受，只要了解 “没有安全感”在生命中扮演的角色就够

了。“没有安全感”是苦恼和所有适得其反行为的起源，不

安全的想法会定期出现在脑海里，如果我们能够将这些想法

置之不理，就可以保有安全感和最理想的自我——容易相

处、喜悦、有同情心，而且有智慧。如果一直停留在没有安

全感的状态，最后就会变得十分苦恼。

没有安全感是人类最普遍的心理疾病，要治好这种疾

病，只有靠了解想法、感觉和心态是如何运作的那种心灵力

量。本书对这些力量是如何在生命和婚姻关系中产生喜悦和

满足感的过程，提供了最佳的诠释。
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１新的开始

问题和困境不是婚姻失和的关键所在，

所有的夫妻都会面对困境，但是困境却不会

为相处和谐的夫妻带来问题。





去做婚姻心理咨询的夫妻通常都以分手作为结束，心理

专家的说法是，像这样的结果是合理的，因为那些人的婚姻

本来就有问题。然而大部分的婚姻咨询之所以无效，有以下

几点原因：

心理辅导医生倾向于教夫妻想办法解决彼此的问题，

而没有让他们有重新开始的机会。

心理辅导医生使用低落心情治疗法，而没有采用好心

情治疗法。

病人所得到的信息是错误的，这应验在许多心理医生

自己最后也免不了离婚的命运。

当一对夫妻去寻求婚姻咨询医生的帮助时，可能会出现

三种结果：

１郾得到重新开始的机会。

２郾继续生活在一起，并且想办法“适应”紧张或已经变

了质的婚姻。

1

１新的开始
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３郾分手。

每一对夫妻都想看到第一种结果，重新开始，并且快乐

地生活在一起。如果不能重新开始，他们会跳到第三个选择

——分手。他们实在不愿意作第二个选择，因为彼此早就在

努力适应，而且也厌倦了再继续适应下去。

“适应”要求夫妻在矛盾中挣扎 穴“挣扎”这个字眼要

比 “努力”更贴切 雪，并且要求双方表达出对所面临问题的

感觉。 “适应”需要时间和努力，但只能提供短暂的解脱，

这就像不把火关掉，却想让热气散掉一样无效。最后，这些

精力将消耗殆尽，使得夫妻双方疲惫不堪，终于导致失望和

离婚。

问题和困境不是婚姻失和的关键所在，所有的夫妻都会

面对困境，但是困境却不会为相处和谐的夫妻带来问题。婚

姻幸福的夫妇，不用 “适应”他们的婚姻生活，不用 “适

应”对方，也不必用尽心力维系婚姻。婚姻牢固与否，并不

在于夫妻双方是否有能力应付他们所面临的问题，而在于他

们有没有能力保持相互忍耐并维持亲密关系。本书会告诉大

家如何做到这一步。

１． 关于婚姻关系的错误观念

在了解胆固醇之前，人们被告知应该吃脂肪含量高的食

1



物，但是我们现在都知道，高脂肪的食物会使患心脏病的比

例偏高。同样，目前对婚姻关系的一些看法也导致离婚率居

高不下，同时也使得决心要生活在一起的夫妻，一般而言满

足感都相当低。

人们错误地认为，在两性关系中，痛苦和努力是不可或

缺的。他们认定，分析他们的问题和分析生活模式会使自己

改变。但是，分析这些问题也许能让你在这些问题上成为专

家，却不会使你自己改变。当双方彼此试探，分析对方短处

的时候 穴这就是婚姻咨询顾问通常教夫妇们做的事 雪，彼此会

变得没有安全感，充满戒心，并且抗拒改变，这样反而把对

方最坏的一面引发出来。

２． 低落心情治疗法

事实上，很少人知道有两种心理治疗法：低落心情治疗

法和好心情治疗法。在进行低落心情治疗的时候，病人通常

心情都十分沮丧，因为他此刻脑际萦绕的都是自己面临的难

题和其他消极想法。在好心情疗法中，病人则会出现我们在

心情愉悦时常有的那些感觉——洞察力强，乐观向上，遇事

看得开。

那么，为什么低落心情治疗法会存在呢芽因为这类心理

医生认为自己的工作是帮助有困扰的人。对他们来说，坐在

１新的开始
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