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中青报·中青网记者 沈杰群

《中华人民共和国民法典》将于 2021
年 1月 1日起实施，为了贯彻民法典有关
离婚冷静期制度的规定，民政部对婚姻

登记程序进行调整，在离婚程序中增加

冷静期。

根据规定，内地离婚登记将由现行

的“初审-受理-审查-登记（发证）”4
步程序，调整为“申请-受理-冷静期-
审查-登记（发证）”5步。离婚冷静期
满后的 30日内，离婚登记当事人双方需
共同到婚姻登记机关领取离婚证，逾期

不领则视为撤回离婚申请。

“冷静期”新规在网上引起广泛热

议。许多人产生了对婚姻的担忧，有人

表示，感觉对结婚这件大事要更加慎重

了，也有人说“离婚冷静期”对婚姻中

的女性来说很不公平。同时也有人提

出，离婚与结婚如果变得困难，也许就

不容易造成“闪婚闪离”，减少对婚姻的

不负责任行为。

“冷静期”新规为何引起热议？是否

会对想离的一方不利？离婚过程中，我

们到底应该“冷静”些什么？中青报·

中青网记者专访清华大学社会科学学院

院长、清华大学心理学系主任彭凯平，

从心理学层面解读“离婚冷静期”并给

出相关建议。彭凯平指出，“冷静是让你

想原因、想后果、想将来。”

“冷静期”不是限制离婚
自由，而是“想原因，想后果，
想将来”

此次“离婚冷静期”规定出台引发广

泛热议，彭凯平认为，心理学中的“冷

静”，是让人不要在情绪的操纵之下匆忙

作出判断和决策。“在强烈的激情控制之

下，人的大脑在理智层面容易受到损伤。

当人生气、紧张、愤怒的时候，会思路狭

窄、比较偏执，但在稳定和安静的状态

下，理智会增强。这就是中国传统文化

提倡的知止而后有定，定而后能静，静

而后能安，安而后能虑，虑而后能得”。

彭凯平指出，大家要正确看待“离婚

冷静期”。“有冷静的时间，并不表示最后

不可以，是让你再想想，知道有哪些事情

可以做。并非禁止离婚，限制离婚自由”。

根据新规，原本能一日完成的离婚

登记程序，从时间上被延长了 30日，很
多人觉得时间过长。彭凯平强调，不用夸

大这个时间长度。“很多人把它赋予了衍

生意义和象征意义，以为大大增加了离婚

的难度，其实只是让你再考虑一下”。

在他看来，“离婚冷静期”，是让我们

想原因，想后果，想将来。“对年轻人来

说，婚姻不幸福的一部分原因可能是双方

太年轻，或者处理冲突的能力有限。很多

开始想离婚，但最终还是相守的人会发

现，经过 3年、5年，甚至 10年之后，他
们的婚姻质量也在不断改善中。也就是

说，处于婚姻中的人是可以改变的。给自

己一些时间，也更有助于厘清离婚的原因

究竟是什么”。

“冷静期”是个思考期，
多寻求他人帮助

专家认为，“离婚冷静期”的本质，

是防止婚姻双方在情绪冲动的情况下作出

不当决策。进入到“离婚冷静期”后，可

以做以下事情：

第一，思考清楚离婚的原因和目的。

彭凯平指出，真正冷静分析离婚原因，看

看哪些可以改变，哪些不可以。如果确认

矛盾不可调和，感情破裂，你的决定会更

清晰。

第二，考虑离婚产生的影响和后果。

子女、财产、社会影响⋯⋯这些都应当考

虑。“离婚从来不是简单两个人的事情，

一定牵涉到其他人，我们自己要思考离婚

的后果”。

第三，思考离婚后，生活是否能变得

更好。在彭凯平看来，离婚的一个重要的

目的不仅是为了解决过去的问题，还是为

了将来更好地生活。“未来的发展、变

化、可能性是怎样的，包括个人发展、经

济状况、子女抚养、人际交往，等等，不

妨自己作个规划”。

综合来说，前因、后果和将来的计

划，是“离婚冷静期”需要考虑的三大问

题。“如果确认是在不健康的、甚至是危

险的婚姻中，那就果断选择离婚”。

与此同时，在“冷静期”还要多寻求

他人的支持，比如父母。不要觉得“清官

难断家务事”，毕竟“旁观者清”，这时候

和亲人、朋友商量，他们很有可能帮你解

决一些实际问题。

当然，最推崇的还是夫妻双方增强沟

通，好聚好散。“最糟糕的离婚是俩人互

骂，相互伤害。如果不想交流，可以请律

师沟通，从中传递一些意图和信息”。

另外，彭凯平也建议，年轻人不妨从

恋爱时就多了解一些关于婚姻的心理学理

论。“对两性心理有足够的了解，有助于

处理你的婚恋关系”。

不妨在“冷静期”想原因、想后果、想将来

□ 李 察

一段婚姻在走向消亡时，能有多残酷、

多令人窒息，无数优秀文学影视作品都已

做过刻画描写。《革命之路》里，凯特·温斯

莱特饰演的妻子对丈夫凄厉尖叫，明白地

宣示“我恨你”。《婚姻故事》里，亚当·德莱

弗饰演的丈夫向妻子怒吼，咬牙切齿地诅

咒“我希望你死”。曾经相爱的两个人歇斯

底里地争吵、痛哭，互相指责，用最刻毒的

语言撕开对方心底最软弱的伤口。更别说

还有争抢孩子抚养权、争执彼此父母对错、

争夺家产的各种不堪。是的，每个人都听过

身边离异朋友倾诉，多少有所了解：当一段

婚姻走向深渊，其摧枯拉朽的破坏力宛若

战争。

但我们从没见过，战争结束后，走下战

场的两个人能坐下来一起平静回顾战争。

打开韩国综艺《我们离婚了》的那一刻，我

一度误以为能看到这样的奇观。毕竟是如

此稀奇的设定：已离婚的前任夫妻单独相

处三天两夜，一室两人三餐，在 72小时里
回顾过去、打开心结。而第一期参加的夫妻

又是如此独特：一对已离婚 13年的老人，
均年过六旬，到了耳顺之年，能以更平和宽

容的心态相对；另一对年轻人则刚离婚不

过 7个月，却能和睦相处、合力育儿，做到
“分手仍是朋友”。这样的组合应该能碰撞

出一些对破裂婚姻的全新体察。

然而奇特的设定和选人似乎也并没有

带来太多不同。离婚 13年组，前妻鲜于恩
淑的质疑如连珠炮般不肯停歇：“为什么新

婚旅行时全程丢下我，和朋友狂欢？”“当年

被我撞见牵别的女人的手是怎么回事？”

“为何非要和对我不友善的人来往？”以及

“我曾经多么痛苦委屈，你知道吗？”这些本

该在婚姻中说清楚的问题，她在离婚 13年
后还在苦苦等待一个答案。而前夫李英河

依然王顾左右而言他：“喝杯咖啡吧！”“今

天有点冷！”“我给你念首诗！”对于所有质

疑都矢口否认：“不是这样的。”“没这回

事。”“我不记得了。”还连连摆手，叫前妻不

要再问。结果，这三天两夜相处下来，不过

是 26年婚姻生活的重演：男方还是没体会
到女方心情，照旧呼朋唤友、喝酒弹琴；女

方依然没能表达真实感受，仍困在贤妻角

色里，压抑内心不满，做饭清扫，强撑笑脸

待客。

反倒是离婚 7个月组更平和地谈到了
婚姻中的问题和感受，但也不过是浮皮潦

草的反思，前夫崔烤肉认可前妻在婚姻中

的辛苦和委屈，但主要目的还是为求复合，

提到核心的家庭矛盾，说来说去总是那一

句“父亲年纪大了，他的意思我不能违抗”。

也就难怪前妻刘紫苏不愿过多吐露心迹，

谈及过去种种只是皱眉不语。当仍在挑剔

前儿媳的男方父亲突然出现时，女方依旧

是蜷缩起来不敢露面，男方也依然没有承

担责任、协调关系的自觉。

即便如此，《我们离婚了》还是让经历

过婚姻和正在婚姻中的人们边看边唏嘘。

崔烤肉字斟句酌、反复试探前妻是否能改

变心意，刘紫苏决绝之下一次次别开头去、

强忍泪水。鲜于恩淑对前夫感慨：“你不觉

得过去的时间好可惜吗？”一直左躲右闪的

李英河也喟然叹息：“26年的婚姻生活，我
又怎会没有遗憾？就这样后悔着、反省着，

年岁渐长，岁月流逝⋯⋯”视频上方，一条

条弹幕时不时飘过：“看哭了。”

普利策文学奖得主理查德·拉索在小

说《格里芬教授的烦恼》中有过一个关于婚

姻生活的绝妙比喻。工匠们盖房时，每隔一

会儿就要确认：“垂直吗？”回答经常是：“一

分钟之前是的，现在还算垂直。”不过，“只

要不是在盖摩天大楼，偏离地基半个气泡

也没什么大不了。”然而婚姻偏偏就是一栋

三十层的高楼，往往盖到十几层时才发现

底层偏离了基准线，如果手头的工具又没

法够到，就只能忘了它，重起炉灶。于是那

栋盖了一半的破屋也就永远留在了那里。

《我们离婚了》之所以引发关注，就是因为

它把曾经的两名工匠重又带回到那栋破屋

前。追究当初是因谁搭偏已无意义，如果双

方都没有拿到新的工具，重新添砖加瓦盖

下去也不过是屋毁楼塌。最理想的结局，是

站在楼前凭吊一番，然后互相拍拍肩膀，一

起动手拆了这栋烂尾楼，让内心里的这块

领地重归平整。

只是这又谈何容易。华盛顿医科大学

的压力调查结果显示，人一生承受的压力

中，排在前十位的：第一是配偶的死亡，第

二是离婚，第七是结婚，第九是与配偶和

解。十件事竟有四件与婚姻相关，难怪有人

感叹“不婚保平安”。但也由此可见，婚姻在

我们的人生中占据了何等重要的地位。我

们由之组建家庭、诞育子女，也为之全心投

入、全力以赴。要一砖一瓦地把曾经满怀憧

憬和期待、辛苦搭建起来的建筑拆除，再共

同把曾经合力深挖的地基填平，《我们离

婚了》试图引领离婚夫妻做出这样的尝

试，却似乎远未成功。

但即便只是看着离婚夫妻扒开荒草，

短暂地回到旧屋前并肩凭吊，也已经意义

非凡。人们被这档节目打动的原因也正在

于此。每对夫妻在搭建婚姻大厦的途中，都

曾付出心意和努力，一次次地确认垂直，却

难免敌不过时间和生活的消磨。回头看时，

发现不知在哪个瞬间变成了“还算垂直”。

如果还来得及，多确认审视几次，确保大厦

垂直下去，就算来不及，只能放弃，也不能

任由破屋荒芜坍塌，留下一片狼藉。

毕竟，我们过去人生中最好的以及最

糟的事情都发生在那里。

《我们离婚了》：人生最好的和最糟的挤在一起

□ 谭洪岗

2020年已经接近尾声，新冠肺炎疫情
是这一年的重要课题。全球累计确诊人数

已经将近 7000万；死亡人数已经超过 150
万。除此之外，我们还不确知那些并非直接

死于新冠肺炎，而是受疫情波及而过世的

人数：抗疫过程中的因公殉职者，慢性病发

作、却没能得到及时救治者⋯⋯

逝者中如果有你的亲朋好友，那会带

来严峻的人生挑战。失去亲友的悲痛，倘若

没有充分面对和释放，它并不会随着时间

的过去就自然减轻。有些人是多年以后才

真正走出丧亲之痛、放下过去。

早年在外地学习时，曾听一位朋友说

起：她年轻时母亲病逝，那时的她不知道怎

么面对巨大的悲伤，也害怕自己陷入情绪

漩涡里出不来，下意识地把很多悲痛压下

去了。表面上，她继续如常地工作和生活，

她以为那叫坚强。直到 18年后，她才意识
到心底有多少伤痛长年在堆积，又重新去

走通释放伤痛、哀悼逝者的心路历程。有

心理学家慨叹：你压抑了自己 18年的生命
能量。

经历重大失落后的心路历程

失去亲朋好友，或者自己得了重病，在

经历或面临这些重大失落时，人们的反应

有很多相通之处：在真正能够平和接受事

实之前，往往会经历否认、愤怒、妥协、抑郁

消沉的阶段。

比如，忽然得知亲友已过世，或者刚刚

知道自己被诊断患某种绝症，我们的第一反

应通常会是：不可能吧？会不会弄错了？

有的家庭，会在亲人过世多年后，仍把

他住过的房间保留得很好，什么东西都维

持原样，时常打扫，仿佛他只是出远门了，

随时可能回来，重新住进这间卧室。

否认的背后，其实有一份心底的呼求：

我们真的希望这件事情没有发生。当不得

不承认事情已经发生了，很多人会升起愤

怒：为什么会是我！为什么发生在我家？为

什么落到我头上？会认为命运不公平。

否认、愤怒之后，很多人心里会生出某

种祈求，就像是在跟命运讨价还价，这在身

患重病的朋友身上表现明显，心理活动大

致是：好吧，我生病了，我也认命。就让我再

多活几年，看到孩子长大吧；能完成我的某

个心愿吧⋯⋯

在意识到这样的祈求不一定能实现

时，很多人会有一段时间抑郁消沉。而抑郁

状态底层，也常常有对自己的愤怒：对自己

的无能为力感到愤怒。

有些患上重病的朋友直到去世前，都

可能陷入否认、愤怒、妥协或抑郁的反应

里。了解这几类常见的反应，有助于我们对

自己、对他们抱以善意和谅解，去体会每个

反应背后的呼求和诉求，在自己心有余力

时，支持他人。

与逝者和解，与自己和
解，与世界和解

在听懂了自己心底的诉求时，会有益

于我们接受事实，释放情绪，带着爱往前

走。

有时，忽然想到已经过世好几年的亲

友，我们仍然会有“你若还在，该有多好”的

遗憾、难过和不舍。所有涌动过的情绪情

感，都不妨直接表达出来。例如给过世的亲

友写封信；给自己一些安静的时间和空间，

看着他的照片，说出心声；在你准备好的时

候，对着一把空椅子，想象他坐在那把椅子

上，如实地说出来：

“我很想念你。”

“你离开后的这段时间，我的生活是这

样的⋯⋯”

“如果你还在，就好了！”

这样的表达，不是为了求得已过世者

的回应；而是为了活着的人，面对内心，释

放悲痛，开始意识到，即使对方的身体离开

了，这段关系里的真情、真诚仍在，爱的连

接仍在。于是走向与逝者和解、与事实和

解，放下过去，面向未来。

与他人的关系品质如何，取决于我们

与自己的关系。同样的，要与逝者、与事实

和解，我们也需要与自己和解。所以，当你

准备好时，可以向逝者作一个承诺，写下来

或说出来都行。一个完整的承诺可以是：

“我爱自己并接纳自己，我也尊重你的命

运。即使我还有悲伤、愤怒、害怕（或任何情

绪），我也愿意面对、承认事实。你离开了这

个世界，我还会在这里一段时间。有一天，

我也会放下我的身体，离开这个世界。现

在，我愿意接受阳光、空气、大地、雨水的滋

养，我愿意释放掉所有的悲伤、愤怒、害怕

（或任何情绪）。我选择带着爱，往前走。”

决定往前走时，还可以为纪念过世的

人做点什么。可以为他完成一个未尽的心

愿，也可以帮助与他生前相似、同样处于困

境的人。量力而为，尽心就好。最好的纪念

莫过于：活着的人看向未来，充分成长，活

得真实完整，活出幸福自由。

毕竟，这一生，谁能永不经历亲友的离

去呢？每次经历伤痛，同时也带来一次强提

醒：我们自己的一生，要怎样度过？

能否超越死亡

认识到生死无常的规律后，很多人会

选择珍惜此生的态度。例如：有人选择生活

中的每一天，都当成这辈子的最后一天来

活；工作上的每一天，都当自己是新手上路

的第一天，保持开放和好奇。

也有人强调：不负此生，不负此心。为

此，尊重事实和规律，承认身体使用时间有

限这个规律，安然前行。

那么，除了与生死无常同行，我们能否

超越死亡的阴影和恐惧？明代心学创始人

王阳明临终前对身边的人说过：“此心光

明，亦复何言。”他所活出来的这份心中光

明，相信不是他独有，是每个人本来都拥有

的潜能。当然，这一生能够绽放出多少潜

能，取决于每个人的选择，和你付出的、与

目标一致的努力！

今年不幸丧亲的人，如何走出伤痛

□ 桉 黎

前段时间，“朋友脑”上了热

搜。顾名思义，这可以类比“恋爱

脑”，不过，不讲道理不顾一切，以

感情论是非的对象变成了朋友。

说实话，这样的感情这样的朋

友，我一直无比羡慕却从不曾拥有。

我受“界限感”荼毒甚深，总觉得不管

不顾的感情太灼人，互不越界、细水

长流不好吗？只是，没想到，有时候不

过界比越界还让人不舒服。

朋友Y跟我的交往算不上密切，
我们熟起来主要是因为有共同的朋

友，有共同的微信群。平日里，大家在

群里聊聊八卦分享购物链接，碰上一

些话题交流观点，气氛也蛮好。如

果时间合适，我们 4个人也会时不
时约好一起去打球。三观接近，却

共事不多，我们之间基本上就是这

种距离的交往。

转折点是一次“人肉”代购。那时

候还没有疫情，知道我要休假的朋友

们纷纷求代购，List越拉越长。Y说就要
日本一个药妆品牌的化妆水，两瓶。没

想到不好买，一路走一路问，找了好几

家店都没有，都要放弃的时候，居然在

一家超市买到了。两瓶沉甸甸的“白胖

子”，我还挺有成就感的。

Y问应该转多少钱，我把小票拍
了个照发给她。不一会儿，我收到了

一个数学等式，算了汇率，精确到了

小数点后两位。紧接着，是一笔转账，

不是整数，×××.47元。
她向我道了谢，我也回复了别客

气。但我并不愉快，不然不会时至

今日，还记得这个小数点。我跟我

们共同的朋友吐槽，为什么她不把

小数点后面的 47抹掉给我整数？她
说，Y 觉得少给钱，你就吃亏了。
那为什么不四舍五入给我整数呢？

她答，多给的话，Y怕你觉得占她
便宜了。

我一时间无言以对。就数论

数，我好像没什么可矫情的，谁说

就一定要多给五毛钱才行？可是，

我就是觉得别扭。且不说我在异国

他乡跑来跑去，就这么肩扛手提的

也很辛苦啊。退一步说，无论 Y给
我哪个整数，我都觉得正常。就转

账这事儿来说，这是我接受范围的

橡皮筋：少一点没问题，多一点也

无妨。

可是，很明显，Y跟我不一样。
她精准地选了一个不多不少的点，像

解一道数学题一样，并没有给我预设

往左或者往右的空间。她为彼此画的

这条线，边缘清晰、一目了然，我们

谁都不用为是否越界而惴惴不安。

朋友安慰我，Y就是这样。一
板一眼也好，你不用因为多了少了

有什么心理负担。确实，橡皮筋可

松可紧，一旦对方跟你设想的弹性

不一致，反而更容易心生芥蒂。说

起来，在这件事上，有越界之嫌的

应该是我。

人就是这么奇怪，一边喊着保

持界限感，一边又怕被设限。人际

关系微妙难言，哪怕是多年好友闺

蜜，也永远会在新问题上遭遇试

探，甚至是交锋。好的关系，触底

之后还能反弹，或多或少，不断微

调。弹来弹去、互有进退之后形成

双方都认可的阴影区，那就是彼此

的舒适区。这个过程，就是在看对方

的橡皮筋韧性如何，能拉多长。

可能，我跟 Y之间的问题，就在
于回弹性不好。

不过，每个人都有不同的纵切

面。如果说人际交往是个横向面，那

不妨试着为这个人画一些纵向线。条

分缕析地规划不同的阴影区，看人才

不容易失之于偏颇。在钱的问题上，

Y喜欢泾渭分明的分界线。可在别的
问题上，她没准就喜欢不那么分明的

晕染线。

在发现新纵向线之前，不妨在

观察区等等看。

守界还是越界

你的关系弹性在哪里

与他人的关系品质如何，

取决于我们与自己的关系。同

样的，要与逝者、与事实和

解，我们也需要与自己和解。

每对夫妻在搭建婚姻大厦

的途中，都曾付出心意和努

力，一次次地“确认垂直”，却难

免敌不过时间和生活的消磨。
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