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爱 情 是 人 生中 特 别 美 好 的 事情，如 苏 武

在《留 别 妻》中 的“ 结 发 为 夫 妻，恩 爱 两 不

疑”、卓文君在《白头吟》中的“愿得一心人，

白头不相离”、元好问在《摸鱼儿·雁丘词/迈

陂塘》中的“问世间，情为何物，直教 生死 相

许？”这 些 美 好 的 诗 句无 不展现 出对爱 情 的

向往和忠贞。

但是在现实生活中，为爱情、婚姻烦恼痛

苦的大有人在。在我从事心理咨询和心理辅导

的过程中，发现有相当多的来访者是婚姻家庭

的问题。难道婚姻真的是爱情的坟墓吗？难道

茶 米油盐真的不能 和爱情相 伴 相生吗？要知

道，父母是生我养我的人，但老公/妻子才是陪

伴我们一生的人。民间有这样的说法：“娶不

到好妻是一辈子，种不好庄稼是一季 子。”同

样反过来，嫁不到好的丈夫也是一辈子。所以

经 营 好自己的 婚 姻，并不只 是 处 理 好两性 关

系，而是和我们的人生幸福息息相关的。

当前我国的婚姻状况

从国家民政部统计资料显示：从2002年开

始，中国的离婚率就一路走高。而最新数据显

示：2017上半年全国各级民政部门和婚姻登记

机构共依法办理离婚登记185.6万对，比去年同

期上升10.3%。而2017上半年全国各级民政部门

和婚姻登记机构共依法办理结婚登记558万对，

比去年下降7.5%。另外研究人员对800对夫妻

展开调查，发现双方从结识到结婚不到半年的

高达23%，认识0.5~1年内结婚的占24.25%，恋

爱时间在1~1.5年的占18.2%，恋爱2年以上结婚

的占21.9%。闪婚闪离的现象愈来愈多。

为什么会出现这种现象呢？主要是由于婚姻

功能的减弱。婚姻主要有4大功能：繁衍功能、

经济功能、社会功能和心理功能。

1.繁衍功能。由于现代科学技术的发展，人
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类繁殖不再仅仅依靠男女的两性关系发生才能

顺利进行。试管婴儿技术的成熟，意味着借种生

子的可能。同时丁克家族的诞生更是为婚姻的

繁殖功能关上了一道门。

2.经济功能。随着女性经济的独立，女孩可

以不再依靠家庭的经济功能而生存，这也导致

家庭经济功能的逐渐削弱。甚至现在越来越多

的家庭，经济支柱来源于女性。

3.社会功能。随着女权主义的兴起，社会对

于女性的地位和态度也在逐渐改变，女性不再

依靠男性，开始独立走上社会，争取自己的权

益，甚至撑起了半边天，这间接地导致了逐年升

高的离婚率。

4.心理功能。心理功能包括安全感、被疼爱

的感觉、心理上的依赖。现在双方即使不结婚，

也可以享受心理上的满足，还可以避免婚姻所带

来的各种复杂的困扰，这也造成了现在越来越多

人享受恋爱所带来的快乐，拒绝走向婚姻。

在恋爱过程中该如何选择自己的另一半？

什么样的婚姻才是美满的？现在都提倡“洋为中

用，古为今用”，《关雎》居于《诗经》的卷首，是

中国爱情诗的“开山之作”，它也许可以给我们

一些意见。

 

《关雎》中的爱情进程

《关雎》是诗经的首篇，全篇用浅显易懂的语

言，描绘了男子对女子的追求，到最后缔结婚姻的

全过程，其中蕴含着丰富的爱情智慧。接下来我们

就一起来解读这首诗，见证一下古人的恋爱心理。

关雎

关关雎鸠，在河之洲。窈窕淑女，君子好逑。

参差荇菜，左右流之。窈窕淑女，寤寐求之。

求之不得，寤寐思服。悠哉悠哉，辗转反侧。

参差荇菜，左右采之。窈窕淑女，琴瑟友之。

参差荇菜，左右芼之。窈窕淑女，钟鼓乐之。

《诗经》里的雎鸠，1874年《诗经名物图解》插图，日本学者细井徇所撰  供图 / 缘紫舞  FOTOE
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“关关雎鸠，在河之洲。”在远远的地方有

一条河，河流分叉中间形成一个小洲，呱呱叫的

鸬鹚在洲上准备下水捕鱼。在商周时期，百姓通

常用鸬鹚捕鱼象征男欢女爱，这其实预示着爱

情的开始。下一句“窈窕淑女，君子好逑”，果不

其然，爱情来了。君子喜欢窈窕淑女，那什么样

的女孩才能称得上“窈窕淑女”呢？诗句本身就

已经给了我们答案：“窈”指心灵，“窕”指身体，

“淑”指成熟，即身心成熟的女孩。因此，“窈窕

淑女”本身就告诉我们，真正有资格追求爱情的

女孩子，应该是内外都成熟的女孩子。那什么样

的男孩才是“君子”呢？即身心成熟的男人，体格

雄壮，人格健全。所以“关关雎鸠，在河之洲。窈

窕淑女，君子好逑”告诉我们：找一个什么样的

男子结婚会幸福，找一个什么样的女子结婚会幸

福。作为一个女孩，你要拥有一个健康成熟的自

我，你才配拥有好的爱情；作为男孩也是一样。

找一个什么样的人恋爱和结婚会幸福呢？

如果你问社会学家，社会学家说“找一个遵守

社会规则的人”；你问法制学家，法制学家会说

“找一个遵纪守法之人”；你问经济学家，经济

学家建议你“找一个 会理财的人”。可是你问

心理学家，心理学家会说“找一个心理健康的

人”。因为心理学家深深地知道，一个不健康的

人如果被你选中了，你的人生一定是悲惨的。

大学毕业的时候，人人对未来有无限憧憬，

脸上洋溢着各种各样的笑容。几年之后，这些人

再次见面时，有的人已经笑容消失殆尽，只剩沧桑

和憔悴。为什么会这样呢？一些社会研究发现：他

们之所以过得不开心，不是因为没有升职，不是因

为没有发财，是因为他们身边有一个麻烦人。有人

说，人生有三大幸运：上学时遇到好老师，工作时

遇到一位好师傅，成家遇到一个好伴侣。有时他

们一个甜美的笑容，一句温馨的问候，就能使你的

人生与众不同，光彩照人。也许原本你很优秀，由

于周围那些消极的人影响了你，你可能会丧失前

进的动力，最终变得俗不可耐，如此平庸。所以，

命运有时候不只是掌握在自己手中，而是掌握在

身边人的手中。不管你再厉害，如果你的伴侣是一

个不健康的人，你最终也会变得不正常。

“参差荇菜，左右流之。”荇菜是什么？荇

菜是一种浅水植物，匍匐生长，叶子漂浮于水面

或生于泥土中。因为周朝的祖先经历过吃荇菜

的时期，所以当时百姓用荇菜来祭祀祖先。每年

的六、七月份，家家户户都要去河边采荇菜。谁

去采呢？不准已婚妇女采，要未婚女子采。当未

婚女子采荇菜时，男孩子就全部跑到那个地方

去看，于是采荇菜的民俗活动变成了未婚男女

的相亲活动。女孩在采荇菜时，需要站在水里，

把裙子撩起来，“左右流之”。“流”在胡语里是

“扭”的意思，女孩左边扭一下，采一支；右边扭

一下，采一支。女孩“扭”给谁看呢？就是扭给岸

上的小伙子看，扭给岸上的君子看。“左右流之”

其实是女孩要暴露出丰满、性感、迷人、成熟的

身材，吸引别人。男孩果然因为女孩的“左右流

之”出现了“寤寐求之”。男孩子看上了女孩，当

躺在床上睡觉时还在想着这个女孩，发誓一定要

追到她。这时爱情已进入了思念、相思阶段。

爱情一定要经过几个科学的阶段：第一，男女

双方身心成熟；第二，男女双方有机会相亲；第三，

男女双方看上之后，寤寐求之，但是却求之不得！

因为没有对方的联系方式，不知道对方的姓名，人

海茫茫，到哪里去寻找呢！也只能“寤寐思服”“辗

转反侧”了。男孩躺在床上，想女孩，想得不行，辗

《诗经》里的荇菜  供图 / 吴棣飞  FOTOE
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卓文君与汉代著名文人司马相如的一段爱情佳话至今还被人津津乐道  供图 / 马骀  FOTOE
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转反侧，怎么也入不了眠，趴下睡，不舒服；躺着

睡，睡不着；侧着睡，也不好。漫漫长夜，正如男孩

思念女孩的悠悠之心，怎么也停不下来。

为什么诗中要描写这个场景呢？今天我们发

现，很多年轻人谈恋爱没有耐心。“我想给你处

对象行不行？”“不行！”不行就拜拜，寻找下一

个目标，他是没有经过“悠哉悠哉，辗转反侧”

这个相思过程的。没有经过这个阶段的人，要么

一直在寻寻觅觅，要么闪婚之后存在诸多隐患。

这也是给年轻人一个忠告：好对象是值得等的，

好对象是应该等的！

“参差荇菜，左右采之；窈窕淑女，琴瑟友

之。”祭祀的东西不需要采很多的，可能采一天

就足够了，但女孩第二天又要来采，父母已心知

肚明，也放任她去。但是这次采不需要“左右流

之”，只是象征性地左右采两下，就开始“琴瑟

友之”。这时两人的关系已变成了朋友，可以通

过乐器进行互动：我来弹，你来跳；我来跳，你

来唱；我来唱，你来跳。

科学的恋爱过程，要有思念的过程。思念

越长久，我们心中的体验越美好，我们未来对于

爱情就越珍惜。建立恋爱关系之后呢？“琴瑟友

之”，主要就是玩的过程。这个阶段要持续一段

时间，不能马上结婚，要不然还会出现问题。

当 恋 爱 一 段 时 间 后，就 进 入下一 阶 段：

“参 差 荇 菜，左 右 芼 之；窈 窕 淑 女，钟 鼓 乐

之。”“芼”是 薅的意 思，女孩 采荇菜时 左右

拔 两 下 就 上 岸了，两 人 开 始 谈 婚 论 嫁 。“ 钟

鼓 乐 之 ”我 要 告 诉 全 天 下 的人：“ 我 们 要 结

婚了！你是我的人了！”爱你 就要让全世界知

道！现 在很多年 轻 人，想分手，又 放不 下；想

结 婚，又不想让 别 人 知 道。这其 实 就 是不专

情，三心二意。 

《关雎》告诉我们，科学的恋爱分为4个阶

段：首先要身心成熟，其次要相思相念，然后要恋

爱相伴，最后才是谈婚论嫁。现在我们很多人是

不完成这4个阶段的，要不就是相亲立马结婚，要

不就是左右纠结。比如一个男孩追了女孩很久，

女孩开始纠结“不跟他好吧，好像对不住他；跟

他好吧，我好像还没有那么喜欢他”；男孩是怎
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么想的呢？“追了你这么久，还不答应，看来你是

真不喜欢我，那我还是放弃吧”。所以，我们所谓

的爱情并不是科学的爱情。

《关雎》中的爱情理论 

进化心理学认 为人 类关注的 重点始终是

生存和繁衍。男性的择偶标准是女性的年轻貌

美，年轻就意味着生育能力旺盛，貌美就表示

女孩拥有适当的腰臀比例、匀称的身体。所以

女孩的年轻貌美是优势基因，象征着良好的生

育能力。女孩的择偶标准呢？在人类早期，由于

女性在怀孕和抚养后代过程中，获取食物与保

护自己和子女的能力减弱，她们需要将来的配

偶能提供生存所必需的食物，所以她们要找生

存能力好、资源拥有多的男性。因此，“窈窕淑

女”和“君子”都是符合进化心理学的择偶标

准的。

另外在生物学的历史上，还存在雌雄同体

的生物。它们不需要两个异性个体的结合来受

精、受孕，就可以孕育出新的生命，这是单基

因遗传的方式。我们知道近亲结婚，孕育的后

代出现问题的现象特别多，单基因遗传更是如

此。经过物竞天择，这样的单基因遗传的物种

越来越少。自然选择只导致生物当前的适应，

进化功能则是潜在的适应或未来的适应能力。

“君子”和“窈窕淑女”意味着双方拥有良好

的基因，可以很好地孕育生命。

美国心理学家斯腾伯格告诉我们，“君子”

和“窈窕淑女”相识后，要想拥有爱情，需要符

合三个条件：激情、亲密和承诺。激情包括强烈

的情感表现，由于他人的强有力的吸引，对他

人产生强烈的、着迷的想法；亲密包括一种真

正喜欢对方和渴望建立一道更有凝聚力的和谐

关系；承诺则是与时间直接有关系，包括做出

爱一个人的决定，并伴有强烈的维持长期爱情

的愿望，感人的爱情不能缺少内心的表白和海

誓山盟。女孩的窈窕贤淑和左右流之，让男孩

辗转反侧，寤寐思服，这是激情的写照；女孩的

左右采之，男孩的琴瑟友之，就是亲密；最后的

钟鼓乐之则是承诺，向全世界宣布我们的爱情

誓言，所以《关雎》的爱情是符合爱情三角形理

论的。

《关雎》给婚姻的启示

《关雎》告诉我们，爱情是要分阶段的，

我们需要用心经营好每一阶段，才能走进婚姻

的殿堂。那么对于已经步入婚姻的夫妻，应该

怎么经营好自己的幸福呢？《关雎》同样给出

了答案：提升自己的积极品质和平衡两者的亲

密关系。

1.积极品质提升。《关雎》告诉我们，女孩

要心理成熟，具备“窈”的特性；男孩要德行具

备，是一名“君子”才有机会恋爱。已经拥有家

庭的夫妻，同样不能丢失自己的美好品质，这是

吸引对方的砝码，千万不能忽视。

2.亲密关系平衡。刚开始男女双方不熟时，

女孩要“左右流之”；当女孩知道男孩对自己的

喜欢时，女孩“左右采之”之后，就开始“琴瑟

友之”；当双方感情进行到一定阶段，可以谈婚

论嫁，女孩象征性地“左右芼之”，然后就可以

“钟鼓乐之”。从这一系列的变化来看，双方的

感情是逐渐走向亲密的。对于女孩的行为，男孩

做出了回应；对于男孩的爱慕之心，女孩同样也

体会到了其中的深情。在这场爱情的交流中，亲

密关系是相互的，是平衡的。婚姻是爱情的保

障，亲密关系仍是婚姻中不可缺少的部分，所以

婚姻的经营需要亲密关系的维护。

小结

爱情需要科学的进程，《关雎》中的爱情交

往给了我们模板，同时也给了我们方向。人情不

远，让我们一起从古诗中吸取爱情智慧，为婚姻

保驾护航吧！

                   

 （责编  桑新华）
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