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正方辩手：

程立勋
心融德瑞姆心理咨询师

正方观点:是必需的

反方辩手：

走走
专栏作家

反方观点:不是必需的

灵魂伴侣是必需的吗？
某女三十有加，始终处于恨嫁状态。多次的恋爱总是以失败告终，问其原因，总

是回答：他不懂我……有人在爱情道路上始终孜孜不倦地追求“灵魂伴侣”。现实生活
中，我们真的需要自己的另一半成为“灵魂伴侣”吗？

我一直在想婚姻究竟是为了什么？

如果是为了欲望，那么我确信无论男女都有更加省钱、省力、省心的方法；如果是为了生育，那么大

家都知道，科学技术的发展已经给了我们极大的自由，而不必一定要经过婚姻；如果是为了照顾，哎呦

喂，你难道把另一半当保姆了，大家都是从小被父母心疼大的，谁照顾谁还不一定呢。于是，婚姻对于

人——无论男女——的意义仅剩下了一个，那就是志同道合，灵魂伴侣。在这个自由的时代中，每个人都

有自己不同的道路，有你的存在才让我觉得前行的路上不那么孤独，才让我感受到彼此支持的力量。婚

姻则给了我们一个很好的形式来表达出对于彼此的认可和承诺。因此，我坚持，我们必须要让另一半成

为自己的“灵魂伴侣”，否则，宁愿没有婚姻。

我承认，人的成长并不会同步，在同步的时候，我们走在一起，彼此认可，然后步入婚姻殿堂。在不

同步的时候需要分离吗？不！由于当初我们是灵魂的伴侣，所以我们的方向是一致的，成长的先后，我们

可以相互等待、可以先扶持。今日你先行一步，明日我又在前面接引你，我们共同走在人生的路上。这同

样是义，是契约，是责任，并且我敢说，这是更加高级的，除了婚姻之外无可替代。可以不苛求婚姻的形

式，但婚姻会使得灵魂伴侣更加完善。

你假设了婚姻一定是一个能够滋润灵魂的加油站吧？但我的咨询实践告诉我，太多不讲究精神一

致、不讲究灵魂相伴的夫妻都在争吵、哭泣、别离。精神无法相伴的婚姻偏偏成不了加油站，而变成了耗

费灵魂能量的地狱。在地狱中满怀疲惫之后，如何再去与别的灵魂碰撞？你所说的加油站我倒有另一个

建议，给自己找个保姆、雇个助手，就像拳台上，回合休息间有专业人员帮拳手放松按摩那样。千万别亵

渎了婚姻。

所以，现代的婚姻已经不同于以前，不再是一个必选项了，读懂自己，再去结婚，而不是在婚姻中读

懂自己。只要进入了婚姻，那你的另一半就必须是灵魂伴侣。

我想界定一下婚姻与其他感情的区分，婚姻的本质是契约关系，这种契约关系的核心精神其实是

一个“义”字。也就是说，是当一个人遇到困境，另一个人义不容辞。那么除了婚姻契约关系之外的任

何情感，都有可能变成纯粹的感情。在那样没有责任感的相处中，我们才有可能建立“灵魂伴侣”的关

系，而所谓的灵魂伴侣，我们可以举一个最经典的例子：萨特与波伏娃。但两人都各自有多重情人关

系，这样的模式适合婚姻状态吗？显然不能。另外，假如我们相信、预设婚姻是一生一世的，灵魂伴侣

显然很难承担这样一段漫长的时间考验。因为我们都知道，灵魂是很难一生一世同步的，所以，想要

找到一时一地的灵魂伴侣，就不要苛求婚姻的形式。

据我所知，灵魂伴侣需要经常讨论各自的生存状态，这是一种燃烧的状态，即使一方只是倾听

对方，没有过度讨论，同样需要大量脑力、心力的消耗。那么婚姻的相处生活中还需要什么呢？需要日

常。需要柴米油盐酱醋茶，需要一天三顿，这同样是一种消耗，是体力的消耗。怎样的一对人有能力承

担起这样日复一日的消耗？所以，我们常见的是，婚姻的日常生活滋养、温润了一些不安分的灵魂，这

样的灵魂才有可能，去和另外有能力过精神生活的灵魂相碰撞。

回到最初的设定。恨嫁的女子之所以失败，不是因为她寻找的对象不懂她，而是她不懂她自己。没

有办法和自己灵魂对话的人，也没有办法和他者灵魂对话。与其孜孜不倦追求所谓另一半的灵魂伴

侣，不如把自己的灵魂打造成雌雄同体，左右互搏。至于婚姻，让我们将日常回归日常。没有不切实际的

期待，也就没有不切实际的失落。 
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爱的幻境
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“这个事情你不要问我，我有选择恐惧

症。”越来越多的人会把这句话挂在嘴边，仿

佛“选择恐惧”这种心理现象如同瘟疫一样

会不断在人群中传染，不过不可否认的是，这

种心理现象确实越来越常见，而且正在给人

们带来困扰。

在历史中，有关选择恐惧的最出名的例

子，就是那头“布里丹的驴子”了：农夫在布

里丹的毛驴面前摆放了两堆一样的草料，那

头毛驴考虑了各种因素，诸如质量、颜色等

等，可是无法在两堆草料之间做出取舍，最终

却饿死了。

古老的寓言在这个选择越来越多的时代

却反而得到了凸显。午休的时候和同事一起

去吃饭，首先要在周围三家饭店之间纠结一

番，好不容易选择了一家之后，却又在无尽的

菜单中迷失，把午餐解决掉以后，却又不知道

到底是去小憩一会儿，还是和同事逛逛新开

的几家商店。

一连串看似无伤大雅的选择恐惧却会

让人们在一个接着一个的犹疑不决间止步不

前，于是，不做选择反而成了最好的选择：“不

要来问我，我有选择恐惧。”

心理分析：

心理学家将冲突视为压力的来源之

一，而日常生活中的选择恐惧则是典型的双

趋冲突。换言之，当两个备选项都合意的时

候，我们到底应该选择哪一个呢？

心理学家阿尔伯特·埃利斯提出的理性

情绪行为疗法可以让我们应对上述压力。他

认为，在应对由冲突带来的压力时，最重要的

是确立合理的信念。信念的合理与否关系到

我们能否对冲突保持理性的情绪，而不至于

产生过度的压力。

对于选择恐惧来说，最重要的信念恐

怕就是，由于信息以及我们处理信息的能力

有限，因而决策过程并不一定能够导致“最

优解”，只要在合理的标准下令人“满意”即

可。简单地说，人们不可能将每一件事都做

得十全十美，在满足了既定目标的情况下，做

出某些适当的放弃是很正常的事情，不要过

于患得患失。

特别是，当选择的内容几乎能带来相同

的好处，而我们又没有进一步的资料去进行

对比时，此时过于纠结一些微小的得失，只是

徒增时间成本而已。不如索性就做出一个决

定，并很好地完成它，如果事后出现任何差

池，也不要自怨自艾。
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