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《围城内外》

前言

为自己的幸福负责任    我相信，每个人在恋爱之初或婚姻缔结之初，都会发出幸福的感概：“我找到
了一个多么完美的人！”“她就是我梦想中的情人！”    然而，当经历数年婚姻甚至仅仅一两年后，
双方的态度都会发生变化。一家婚恋机构开展调查：“你的婚姻幸福吗？”“如果是不幸福，那主要
原因是什么？”妻子们的回答几乎如出一辙：“不幸福的主要原因是他挣钱太少，不会体贴人，懒惰
⋯⋯”丈夫们的回答也有抄袭之嫌：“不幸福的主要原因是她太唠叨，不温柔，脾气坏⋯⋯”因此，
婚恋机构最后得出结论，婚姻不幸福的主要原因有两点：一是丈夫不合格，归结为嫁错了郎；二是妻
子表现差，归结为娶错了妻。    比利时《老人》杂志开展了一次题为“你最后悔什么？”的专题调查
，有41％的老人后悔“嫁错郎，娶错妻”。看来，这嫁错和娶错的遗憾并不是年轻人的专利，即使到
了白发苍苍的时候，还在为这个事耿耿于怀。    平时，在我们身边，我们也随时可以听到这样的感慨
：“我真是瞎了眼，怎么嫁了你这个人？”“谁谁的老婆脾气多好啊，我怎么没找这样的女人？”    
“嫁错和娶错”似乎是永远的遗憾。这个感慨是失望情绪的一种积累，而失望是相对于希望而言。    
一对相爱的男女怀抱着什么样的希望走进婚姻？一家婚姻登记处对800对新婚夫妇作了调查：“你对婚
姻有什么希望？请列出三条。”位居前3位的希望如下：妻子——希望他永远爱我、希望他多挣一点
钱(或升官)、希望他多做家务、多带孩子；丈夫——希望她永远温柔、美丽、可爱、永远忠于我、不
要唠叨，任何教训我、控制我、改造我的想法都要杜绝。    需要重申的是，问卷调查题目是“你对婚
姻有什么希望？”而不是“你对配偶有什么希望？”然而，大多数妻子和丈夫列出的都是对对方的希
望。显然，人们习惯于将婚姻的希望当作对对方的希望，认为一旦结了婚，对方就必须承担起让自己
永远幸福的责任。    然而，生活并不是梦想，现实总有诸多不如意。“寄托希望”会慢慢转化为“归
咎责任”。这下，双方都不痛快了，希望越大，失望也越大。可以说，“嫁错娶错”的遗憾建立在责
任混淆、推卸责任的基础之上。那么，婚姻的幸福到底由谁负责呢？是你为我的幸福负责，还是我对
你的幸福负责？    我的答案是：“你只需要对婚姻负部分责任，但是你却需要对个人的成长负完全责
任。”这句话包涵了四个方面的意思：    第一，你需要对婚姻的幸福负责任。婚姻的幸福需要两个人
的共同创造和努力。“这辈子，我就指望你了！”“搭伙过日子，谁也不需要谁负责”，这些都是推
卸责任的表现。既然选择了婚姻，那就要为自己的选择负责任。责任心是一个人成熟的标志。    第二
，你只能对婚姻的幸福负部分责任。婚姻是由两个人组成的，一个人的行为只能占半数。你不能完全
掌控婚姻的未来。“我一定能让你永远幸福”，这是一种自以为是的狂妄；“都是我不对，你的不幸
福都是我造成的”，这是一种不切实际的包揽责任，这都是不可取的。    第三，你需要关注个人成长
。很多人在职业生涯中对个人的成长倾注了很多精力，但是在婚姻生活中却很少去考虑自己的“婚姻
能力”是否需要增强。大家都习惯于将关注点放在对方身上，认为对方哪些方面做得不好，哪些方面
需要改进，而对自己的不足之处却视而不见。    第四，你需要对个人成长负完全责任。“我这样唠叨
都是因为你不体贴我。”“我的沉默寡言是被你骂昏了头。”“我没出息都是因为你太蛮横，压抑了
我的个性。”这样的抱怨并不少见。将责任推给对方，是逃避现实的一种表现。你的成长是属于你个
人的，不论外界环境有多坏，无论他人的影响有多大，你都需要对自己的成长负完全责任。    “幸福
婚姻的奥秘之处不在于寻找最好的伴侣，而在于做最好的伴侣！”记住这个婚姻智慧，以谦卑的心态
来学习怎样做最好的伴侣吧。    明天
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《围城内外》

内容概要

《围城内外:婚恋咨询师手记》从结构上是按照婚恋的六大时间段来组织案例的：结婚前恋爱期、婚后
的二人相处、亲子三人的互动、影响婚姻的相关因素、第三者问题、离异或丧偶后的痛苦期。通过人
物的心理独白、心理分析、治疗与疏导和最后的效果，作者试图给大家揭示婚恋这个千年复杂命题的
冰山一角。同时，希望通过了解这些生动案例，读者即可以抱着娱乐的心态看看婚姻万花筒，又可以
认真研究学到一些心理治疗方法，如“空椅子疗法”、“焦点解决短期治疗法”。最起码也能懂得“
每个人的内心都有一只储存爱的箱子”这个重要概念。“授人以渔”，这是《围城内外:婚恋咨询师手
记》最高追求。希望有心读者能掌握方法去解决自己遇到的一些婚恋问题。
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《围城内外》

作者简介

明天，高级心理咨询师，婚姻情感专栏作家。致力于婚姻家庭领域心理学研究。著有《怎么说怎么爱
》、《和谐婚姻：手牵手向前走》、《婚姻处方》、《女心理师婚姻咨询手记》、《孩子成长的五大
动力》等书。
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《围城内外》

书籍目录

第1章纠结忐忑——结婚前篇 女友的“恐婚症” “恐怖的中年妇女” 他到底要什么 男人不坏我不爱 
我不是坏女人 她的身边有个他 戒不掉的“三角恋” 醒醒吧，你不是他的救世主 第2章二人世界——婚
内相处篇 “工作狂”男人的孤独 校园血案引发母亲焦虑祸首原是爱的饥渴 家有“孩子气”丈夫，好
累 他为何莫名身体疼痛 她为何迷恋开满鲜花的床单 女强人背后的“肥”丈夫 新婚三个月的家暴 丈夫
角色崩溃源于主导权缺失 痴迷丰满胸部的老公 要不要再生个孩子 第3章吉祥三宝——亲子篇 女儿休学
的真相 一句“谢谢”挽救的家庭 女儿帮我们重拾幸福 家内三角债 错位的家庭 祖孙冤家 第4章别样“
小三”——婚姻危机篇 家有“醋”婆婆 驱逐婚姻中的“第三者” 一条流浪狗引发的婚姻危机 怨道与
恕道的家庭战争 停！别再复制父母的不幸婚姻 激进游行派丈夫：内心的失意无处宣泄 她为何感受不
到幸福 第5章红杏出墙——外遇篇 出轨是因为我爱你 做错事，一定要接受一辈子的惩罚吗 荒唐之夜是
对粗心爱人的惩罚 抵不住的婚外情的诱惑 她为何纵容丈夫与情人同居 背叛的爱人我还要不要 找小姐
的“好男人” 第6章雨后彩虹——疗伤篇 婚姻是一场跷跷板游戏 孩子没了，爱还在 再婚家庭，如何
解N次方 永失我爱 给爱一个优质假定 再婚也能幸福 学会融合学会爱 母亲的爱，在被拒绝中抵达 谁在
我家，谁在我心
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《围城内外》

章节摘录

版权页：   女友的“恐婚症” 方达的苦恼：她说爱我，但是就是不肯嫁给我。 方达，一个成熟稳重的
男人。是女性非常理想的结婚对象。但是却没人知道，他一直陷入在深深的痛苦中。 方达向我述说他
的痛苦：“昨天是我第三次向田恬求婚，可她又一次拒绝了。这让我非常气愤，甚至想赌气和她分手
。我们拍拖已经有三年了。她的温柔、贤淑、善良深深吸引了我，我越来越觉得她正是我梦寐以求的
另一半。我也能感觉到她对我炽热的爱。去年3月，我也就是我们相识两周年的日子。在浪漫的烛光
晚餐中，我吻着田恬的手，一往情深地说：“我们结婚吧！我想每天都能看见你！”这是我第一次向
她求婚。没想到，田恬的脸色顿时变了，她迅速将手抽回，慌慌张张地站起身，说：“我有点不舒服
，我要回家了！” 田恬的反应让我很吃惊。第二天，她主动约我去她的单身宿舍吃饭。我们像什么也
没发生似的，又恢复到了以前如胶似膝的关系。三个月后，我约田恬去参加一位朋友的婚礼。看见朋
友夫妇光彩照人的、喜气洋洋的神情，我羡慕不已，便对田恬说：“希望我们也能早日拥有这幸福时
刻！”田恬狠狠地瞪了我一眼，说：“你不要再提结婚的事！我这一辈子不想结婚！”田恬蛮横的语
气让我很生气，我大声说：“你不想结婚为什么要和我交往？你这是在拖累我！你太自私了！”田恬
愣愣地看着我，可能是被我粗暴的态度吓住了。“对不起，方达同志，是我自私，是我拖累了你，我
向你道歉，我们分手吧！”过了好一会儿，田恬才开口，语气出奇的冷。我故意将头偏向别处，不吭
声。田恬扭头走了。 我独自在公园里静坐了8个小时，情绪慢慢恢复平静。我发现我对田恬的爱已深
入骨髓，不是说放下就放下的；而且，我也能从她哀怨的眼神和转身离去的身影中看出她对我的不舍
和留恋。是啊，我们都互相爱恋着对方，为什么要分开呢？也许，她是有什么难言之隐，我应该关心
她才是啊！ 当时已是夜里十点多钟。我来到田恬的门前，田恬开门，扑到我怀里，大哭：“我还以为
你真的不理我了。”那晚，田恬依偎在我怀里，告诉我，她不是不爱我，只是害怕结婚，担心婚姻销
蚀我们的爱。我反复向她保证我会永远爱她。田恬只是摇头，说：“你不要逼我，给我一些时间慢慢
考虑，好吗？”。
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《围城内外》

编辑推荐

《围城内外:婚恋咨询师手记》全面、深刻地揭示中国人的婚姻之痛，直抵婚姻最痒处。通过人物的心
理独白、心理分析、治疗与疏导和最后的效果，作者试图给大家揭示婚恋这个千年复杂命题的冰山一
角。这里的故事也许正在你身上上演。
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