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身处亲密关系中的人，最

热衷的一件事就是想方设法地

把对方改变成为自己属意的样

子。往往经过多次尝试以后，

会发现这是一个不可能的任

务，于是就开始抑郁、低沉、失

落，然后，很自然地逃避退缩、封

闭自己或是重新寻找对的人的

想法接踵而来。

然而，无论是退缩逃避还

是重新找寻对的人，对于当事

人而言，其实都无助于改善关

系，甚至还会陷入强迫性重复

之中——好像陷入魔咒，怎么

也不对。

这世上没有天生就能与我

们“对”上的人，我们也很难将他

人的“不对”改成能与我们“对得

上”。当期待别人的改变来迎合

我们的需要时，就给了自己一个

永远也不可能实现的期待、一个

注定让自己失望的结局。

前几天和朋友们聊天，大

家都在述说自己以及身边朋友

在婚姻中的经历。有的是婚前

没有任何期许，迫于父母压力

匆匆结合，但婚后慢慢发现对

方给自己的小惊喜，渐渐地开

始有幸福感；有的是婚前一方

对另一方充满崇拜和仰慕，但

越过越发现真实的对方让自己

渐渐失望，从仰慕、仰视到命令、

呵斥、俯视，从充满期许到没有

期待地凑合过；也有的婚后双

方忍着各种不适彼此磨合、从

期待对方改变到改造婚姻中的

自己，最终找到合宜的相处方

式；也有的花了很多年的时间

才意识到对方身上的好，才开

始学着去欣赏对方。

上面最后说的那一个“有

的”，就是我自己。

和老公这么多年相处，我

才意识到他给了我一个无比宽

松的环境：当初我想从单位退

下来自己干，他鼓励；我想学心

理学，他支持；我教育孩子，他不

言不语保持中立；我把他给我

的礼物转赠他人，他没意见；我

无论怎样处理亲友间的礼尚往

来，他都说好；家里装修，他让我

随己意尽情发挥，留下搞不定

的事情丢给他；我喊着不想烧

饭出去吃，他积极找餐馆……

反观我：限制他打牌、不满

他出差衣物不够就随便买、讨

厌他总是抱着手机网上麻将、

抱怨他眼神不好、议论他的亲

戚朋友、嫌他炒菜盐味太重、为

他偶有的爽约、不按事先排定

的计划运作而心生不满……我

对他要求很多，而他对我几乎

没有要求——这么强烈的对

比，我花了二十年才觉察到。

若不是我近年来不断将眼

光从看别人的不足、不满上收

回来，开始注重自我觉察、自我

改变，也许我依然躺在自己对

别人的要求中充满怨愤。我不

单单看到老公对我的包容，我

也看到老爸为了不让我在大热

天来回奔波给他买菜决定以后

吃社区食堂；我听见一贯对食

物挑剔的小孩说出“大热天烧

饭，越简单越好”的话来；我留意

到以前那个不怎么动手的亲戚

的孩子现在成为单位的修缮大

拿；我听闻身患重疾的友人新

近开始乐观积极地锻炼；我注

意到婚姻失败的友人勉力用自

己的写作、视频分享激励他人

的话语、进行自我疗愈……

有很多看见，还很稚嫩，也

称不上什么重大的改变，但是，

这些看见一点点地让我振奋和

感动。

培养自己发现“对”的眼

光 、专 注 于 先 去 发 现 已 有 的

“对”、发现美好的视角才能渐渐

在自己身体里生根发芽，这是

成为“对”的人的第一步。

谨守自己的口舌不去评判

他人的对错，专注于自己的抱

持和付出，以身作则地调整自

己、成为别人生命中“对”的人，

这是第二步。

很多情形下，只有我们自己

成为那个对的人，身边的人才会

自然地随着我们的“对”而调整

与我们步调一致。无论是亲密

关系、还是其他人际关系，不要

给对方设定“对错”，而是专注于

在关系中发掘已有的“对”、专注

于对自己的抱持和付出。也许

麻木如我这样的人需要几十年

的时间去发现“对”，但即便姗姗

来迟，“对”迟早会被发现，并且

由此会生发出更多的“对”来。

如今的时尚，在许多人

眼里是所谓成功，即赚了多

少钱，出了多大的名。但我

始终觉得：没有阅读的时尚

是浅薄的。而且，阅读应该

是伴随人一生的习惯。

不同的年龄有不同的

阅读心态。青年时期读书

总会牵扯到学历、职称、

职 务 等 相 对 现 实 的 东

西。这时，不大量阅读相

关领域的书，你就冲不

上想要的平台，最后影

响到自己的生活水平

和家庭经济来源、婚

姻、孩子教育、老人赡

养等一系列现实的问

题。这个时候，一个

人只要爱好读书，只

要所读的书价值观

正确，即使目标比较

功利，也是值得鼓

励的。因为不管对

谁而言，生存都是

第一位的。

人若活到

知天命之年，职称、职务都出

现天花板，此时我们的阅读则

可以转向扩展人生境界。人

毕竟不只是为生存而活着

的。有足够好的物质条件只

是让躯体得到安置，并没有解

决灵魂的问题。要让灵魂感

到爽朗、舒展，方式之一就是

自由阅读。管它读了有没有

用，只要使自己看问题更深

刻、对人生体会更通透，就是

好的。

进入老年，挣钱的

事交给儿孙辈，也不在

乎自己在单位里有没有

影响力，这时的阅读就变

成找点喜欢的书看。此

时，读文学书可以，读哲学

书不错，读养生的书也很

好，一本书只要有利于自己

打发时间，只要能够使自己

高兴，就值得捧在手上。

阅读，是伴随我们一生

的时尚。

打开朋友圈，看到有很多

朋友天天晒自己和某某朋友

今天去聚会，明天又要一起出

去玩。你有时候不自觉地会

羡慕他们，他们应该不会有孤

独的时候，但是如果你有机会

问问他们，他们的答案可能会

让你有点儿意外。

没错！如果要约个人吃

饭，手机里可能有一打的人可

以叫出来，但是他们还是会觉

得很寂寞。朋友虽然多，但是

想要找一个知心的人聊天却

没有。你是不是觉得他们很

矫情，明明很多朋友了，还在

抱怨自己孤独寂寞。

为什么朋友那么多，我们

内心还是会寂寞呢？我们为

什么在一起还会寂寞呢？

你可能会觉得，或许我身

边的朋友都不是我想要的，或

者说我们会用缘分的强弱，来

判断友谊的强弱。又或者说，

我们会不会自己把陪伴的标

准拉得太高，因此感到孤独，

这种孤独不是身体或外在现

实上的孤独，而是内心认同与

归属的孤独？

虽然很难相信，但心理学

家近年来终于对“寂寞”这个

问题进行认真研究，去讨论孤

独的感觉与个人社交网络的

大小之间的关系。结果他们

发现，朋友的多寡，跟是否感

到孤独只有轻微的相关性，也

就是说，我们不一定会因为朋

友很多而不会感到孤独，也不

一定因为常常孤独就代表朋

友很少。有时候朋友越多，认

识的人越多，反而越容易感到

孤独。

在社交媒体的轰炸下，

人变得越来越难以独处。孤

独变成一个亟待解决的问

题，即使是几秒钟的孤独，也

会被无限放大，让人转而求

助于更多的“联系”，结果反

而加深自己的焦虑，形成一

个恶性循环。也因为我们知

道得越来越多，渴望也就越

来越多，我们不再只是想要

认识人或是有人陪，我们更

想要有一个懂我们的人陪。

但随着我们的孤独感受越来

越强，再多的朋友也无法解

决我们对于富有意义的关系

的渴望。我们开始宁愿拥抱

几个挚友，也不想要一群玩

伴。

那么，什么是挚友，什么

是有意义的关系，才会让我们

不再孤独呢？研究者发现，最

基础的友谊因素，来自相互的

自我表露，也就是真诚地对自

己的状态交流。如果我们在

互动的机会中，都能尝试去表

露某些关乎自己的信息，我们

也会有一种自己的需求被满

足的感觉，这种需求的满足，

也会让孤独感减弱。要获得

这种感觉其实不难，只要每一

次互动，有机会多认识彼此一

点儿就足够。有意义的互动，

缘起于一种相互理解的尝试，

理解不是强求的，而是通过不

断的交互自我揭露去交换达

成的。

所以如果你朋友很多，但

大家都只是认识彼此一点点

的生活，虽然玩在一起，并没

有进一步认识彼此的喜好、个

性的话，那孤独很自然就会由

心中而生。反过来说，就算你

只有一个朋友，但你可以从头

到脚地讲出他的近况，而且对

方也对你有很深的理解，你也

不太容易觉得孤独。

或许在一起还孤独的痛

苦只有一种解法，那就是要

不断地提醒自己去了解别

人，多问问别人的现况，以及

努力分享自己的现况，减少

自己想要隐藏的心态，主动

去创造有意义的互动。你要

不寂寞、不孤独，就要先敞开

自己的心怀。

人生百味
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人生感悟
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非常男女非常男女
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伴随一生的阅读
□游宇明

先让自己成为对的人先让自己成为对的人
□□汪艳汪艳

好朋友那么多
为什么还会寂寞
□刘轩


