
■ 从朋朋

婚姻中的痛苦是来自于柴米油盐的琐
碎？还是性格不合？在我看来都不是，生活
中的琐碎，大多数人都是可以抵御的，即便
因为性格不同拌几句嘴，也不至于让婚姻破
碎。婚内一方移情别恋，才是对伴侣最深的
伤害，它刺痛的不只是一个人，而是整个家
庭。

在婚姻情感咨询中，大多数的情况都属
于情感急救，来访者的婚姻即将面临解体，
而将婚姻推向深渊的正是其中一方移情别
恋，又恰好被发现。

遭遇背叛后，婚姻面临重创，大多数女
性想要离婚，这是感性上的愿望。但是从理
性层面上来讲，她们又不愿意接受婚姻破
碎。于是，她们就会陷入深深的怀疑当中。
这种怀疑既包括对伴侣的怀疑，也包括对自
己的怀疑。

对伴侣的怀疑是：“他是不是从来都没
有爱过我？”“他还值得信任吗？”“他的心还
能再回来吗？”

对自己的怀疑则是：“我是不是不够好，
他才这样？”“我是不是不值得被爱，他才爱
上了别人？”“如果选择离婚，未来我遇到的
人会不会更差？”

老公的移情别恋，让女人的安全感受到
了极度威胁，她们内心惶恐，她们会左思右
想，又没有答案。婚姻的破碎感，体现在个
人身上就是你感觉整个人都碎了，不知道自
己还能相信谁。内心的质疑反反复复出现，
每想一次，就心痛一回。

伴侣移情别恋是谁的错

丈夫移情别恋，到底是谁的问题？答案
很简单，是丈夫的问题。

可是，他们并不这么想，在他们移情别
恋又被发现时，他本能地就想保护自己，会
告诉妻子都是因为你，我才会这样。有些妻
子会认同丈夫的说法，心痛的同时开始反思
自己在婚姻中的种种过错。

原本对婚姻不忠的是男人，结果搞得像
女人犯了错一样。一方面要承受背叛带给

自己的打击，另一方面又要承受自己对自己
的攻击。

可是，我想说的是：丈夫移情别恋的锅，
不需要你来背。纵然你有千万般的过错，都
不能成为他移情别恋的理由。一个负责任
的丈夫，是不会用移情别恋来伤害你，更不
会告诉你，他移情别恋是因为你的过错。

移情别恋是一种联合攻击

在婚姻中，最强烈的攻击，不是吵架，不
是冷暴力，而是移情别恋。

吵架时，彼此还有神情和身体上的倾
注。冷暴力时，即便一句话都不说，可你知
道他是在和你怄气，你们两个的交流，是在
无声之中进行的。但移情别恋，却是从关系
中的彻底抽离。

有时候，他人还在你身边，可是心里想
的却是另一个人。有时候，他的人、他的心
统统都在外面，他好像完全从你的世界里消
失了一样，让你感受不到他的气息。更可气
的是，在你这里，他总是那么严肃和苛刻。

在她那里，他却是柔情似水，关怀备至。
移情别恋是一种联合攻击，他连同他爱

的她，用他们所谓的爱，去攻击和伤害另一
个女性。他们的幸福和甜蜜，是建立在他人
的痛苦之上的。

更有趣的是，假如你真的从这场三人关
系中撤离，他们的“幸福感”反而会下降，他
们不得不直面关系本身，或者他们内心当中
的问题。

面对这种攻击，女性们是非常无力的，
稍微理智一些的女性，都不太会想要鱼死网
破，更何况你们之间还有孩子。在离婚这件
事上，女性的理性往往占上风。面对这种联
合侵袭，她会拼尽全力去维护自己的家园。

学会自己爱自己

面临背叛时，出于对现实层面的考虑，
多数女性会选择让婚姻体面地继续。也有
的会选择洒脱地从婚姻中撤离。但无论是
离婚，还是继续，伤害并不会在短时间内消
失。

移情别恋揭露了一个残酷的事实：丈夫
不爱你了。要接受这个事实，是一件很痛苦
的事情。

把爱寄托在他人身上，本来就有风险。
因为爱并非一成不变。感情是有规律可循
的，其中一个规律就是“爱情是点状流动发
生的，而不是线性持续的。”也就是说，爱不
会一直都在，它是充满变化的。这种变化，
是个坏消息，也是个好消息。说它是个坏消
息，是因为爱这种东西并不可靠；说它是个
好消息，是因为Ta现在不爱你了，并不代表
永远都不会爱你。

但是，爱这种东西，可以保持期待，千万
不要执着。一旦执着，不仅你会痛苦，爱也
会远离你。所以，他可以不爱你，但你不能
不爱自己。在这个世界上，如果只有一种爱
是可靠的话，那就是自爱。

因为你爱自己，在最痛苦幽暗的时刻，
你会给予自己关照。因为你爱自己，跌倒之
后，你会给予自己站起来的勇气。因为你爱
自己，你的光会再度散发，从而吸引更好的
人来爱你。

（作者系心理咨询师，擅长情绪问题、婚
姻关系、个人成长咨询）
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婚恋智慧智慧伴侣移情别恋不是你不够好

活在自己世界里的“盲”婚
■ 梅亚

为什么明明生活在一个屋檐下的夫妻，
一方想的是离婚，另一方却想要生二胎；一
方觉得稀松平常的争吵，另一方却感到忍无
可忍，只有离婚才得以解脱？是什么让我们
从原来的亲密无间变成彼此的背离，越走越
远，心越来越凉？

离婚的导火索是老公提议生二胎

梁敏来找我做咨询时，说自己陷入产后
抑郁快两年了，而孩子刚满两岁，就是说她
生下孩子不久就抑郁了。

这两年她过得很痛苦，从做月子到
现在，她生活得很不开心。婆婆来帮忙
带小孩，但是处处都想在自己的小家里
要做主，孩子的吃穿用度，家里的家具摆
放，甚至梁敏自己的衣服要怎么折，婆婆
都要干涉。

刚开始梁敏总是和婆婆沟通，让她不
要管这么多，极力争取自己的话语权，甚
至也吵过一两次，和丈夫也不断沟通这些
事情，可是，丈夫从来没有站在自己的角
度理解过自己，总是让她迁就和包容婆
婆，翻来覆去地用那么几句话敷衍她：“我
妈没有坏心，她也是为了我们好。”“她是
我妈，我能怎么样？”“她年纪大了，你就多
包容一下她。”有时，她和丈夫抱怨时，他
还会嫌她烦，说自己工作也很累，这些事
情她自己解决，不要找他，然后躲着她，懒
得理她。

她也不能和婆婆撕破脸，因为她要工
作，需要婆婆来帮助自己带孩子。面对强势
的婆婆，不作为的老公，梁敏选择默默忍受，
吞下内心的委屈。

渐渐地，她觉得这个家是如此压抑，
仿佛不是自己的家，下班后她甚至想和
同事在一起加班，或者在外面吃饭到很
晚都不愿意回去，但是她又对孩子心怀
内疚。

这些复杂的负面情绪慢慢在她心里堆

积，最后让她抑郁到连应付工作都开始有点
吃力了。

最近让她想离婚的导火索是，老公和她
提议生二胎。

她是绝不会生二胎的！可是面对丈夫
的提议，她甚至一句话都不想说，不愿意做
进一步的沟通，告诉对方自己内心真实的想
法，那一刻她体会到自己对丈夫的心死了。
这个婚姻让她这么痛苦，身边的男人怎么还
会想生二胎？

她之前也想过离婚，但并没有认真，丈
夫提议生二胎的那一刻，她开始非常认真地
考虑离婚这件事。

吵一架就离 是不是小题大做

另一个来访者李黎是因为丈夫提离婚，
且非常坚决，她不知道怎么办，才来找我做
咨询。

李黎的丈夫提离婚的原因是前两年两
个人吵了太多架了，他实在受够了，觉得这
样的日子过不下去了。这次丈夫提离婚之
前，两个人发生了一次争吵。

丈夫在厨房洗碗，洗完之后，灶台上都
是水没有擦干。李黎就说：“你怎么总是把
灶台弄得那么湿？”

没想到这次丈夫居然把桌上的花瓶
一把砸在地上，恶狠狠地说：“不是拖鞋没
放整齐，就是灶台水没擦干，不是我买的
衣服难看，就是我对你爸妈不够好。前几
天我冰箱门没关，还非要拉着我亲自去把
冰箱门关上。你有完没完？我受够了！
你爱和谁过就和谁过吧。”然后丈夫迅速
收拾好简单的行李，去住了酒店，留下一
脸错愕的李黎。

第二天，李黎就收到了丈夫发来的离婚
协议书。

他们结婚两年，房子是丈夫婚前财产，
也没有孩子，30万元的共同存款，一个人分
15万，所以不存在什么复杂的财产分割问
题。

但是面对丈夫提离婚这事，彻底李黎懵

圈了。她不理解，为什么只是一次吵架，丈
夫就要提离婚？她觉得对方实在太小题大
做了。

直到和我做了咨询，她才慢慢看清问题
所在。她是一个对自己对别人要求都很高
的完美主义者，父母对她很严苛，父母的关
系并不好，她在父母的吵闹中长大。

而丈夫生活在一个比较宽松和谐的家
庭里，父母对孩子没什么要求，彼此之间总
是很温和地沟通，家里人经常也不拘小节，
比如婆婆的卫生就做得很一般。

正是这样巨大的原生家庭差异，导致
李黎经常和丈夫吵架。她总会评判和苛
责丈夫做得不好，也经常吵架，觉得这样
就是家人之间相处的方式。每次吵完她
很快就忘记了，可是丈夫却害怕冲突，喜
欢家庭氛围的和谐，每次吵架都是他先忍
耐和妥协。

虽然，丈夫也多次表达过不喜欢吵
架，不喜欢她总是对自己做的事挑三拣
四，也说过吵架很伤感情的话，但李黎总
是转头就忘，从来就没有太把丈夫的话当
真，她更看重自己的标准和要求对方有没
有达到。直到丈夫发来离婚协议，如当头
棒喝，让她开始睁眼看见自己在婚姻
中的问题——她以为对方是小题大
做，其实对方是忍无可忍。

从未真正看见过对方

上面两个家庭夫妻
间的差异如此之大，沟
通与理解又是那么
不易，因为很多人
在婚姻里从来就没
有真正地看见过对
方。

我们虽然进入
了婚姻，但并没有
学到怎么去经营婚
姻，以一种懵懵懂
懂的状态过着婚姻

生活，可是婚姻关系又是这世界上最难处理
的关系。

很多人在婚姻中是眼盲心盲的，他们看
不见伴侣的情绪，也看不见对方的渴求，更
看不见对方内心的痛苦。他们活在自己的
世界里，习惯把自己放得很大，把对方缩得
很小，所以，他们的伴侣会感觉到一种极深
的痛苦和无力感，那是一种不被看见的痛
苦。

要想经营好婚姻，就需要真正地看见自
己，同时看见伴侣。

怎么看见自己？就是去认识自己原生
家庭的模式和对自己的影响，去了解自己是
个什么性格的人，有什么喜好，对婚姻对伴
侣的期待和需要是什么？

怎么看见对方？这个看见需要你对对
方有很多的了解，你们之间有深度的沟通，
以及你能够跳脱出自我中心，学会不带评
判、真心实意地换位思考，能够真正站在对
方的角度去思考问题。

在亲密关系中，既能看见自己，又能看
见对方，也被对方真正地看见，才能收获亲
密与幸福。

（作者系心理咨询师）

咨询师手记手记

■ 孙丽丽

小雨大学毕业，身材颀长，长发飘
然，人笑起来像一朵茉莉花开，眉目间
隐然有一股书卷气息。

她按母亲的旨意，回到镇上工作。
但给她介绍的几个男友都让她不满意，
有搞运输的、有开饭馆的、有镇长的儿
子。她说，生活就这个范围，人的文化
素养如此，能找到心灵契合的男友吗？

朝夕相处的同事彼此喜欢，两小
无猜、青梅竹马，终于开花结果，师兄
追到了师妹……多数的爱情故事，始
初并不浪漫。而世故教会人们：太浪
漫的爱情往往没有结局，最幸福的爱
情常常没有言语，马路求爱的也许是
疯子，网上谈情的可能是骗子，梦中情
人只适宜遐想，陌生人绝不要和他说
话……如此，爱情的对象只能“就地取
材”，有什么米，煮什么饭。

印象最深的是我同学的父母，他们在火车上
偶遇，闲谈中生出一种欢喜，真是“桐花万里路，连
朝语不息”，一种绵绵的力量击中对方。后来，同学
妈妈舍弃安逸的城市生活，来到她父亲所在的小
镇，这样的爱情真是命运之神的眷顾。

曾听过一个故事：老师让学生在果园里5分钟
内摘一个又大又红又圆的苹果，有人找到一个大苹
果，看看不够红，放弃再找，找到一个红的，看看又不
够圆，放弃再找，找到又圆又红的，看看又不够大
……老师叫停时，每个人手中的苹果，绝大部分都
不符合标准。个别同学相比之下，认为自己找到了
符合标准的。老师说：这个苹果也许是这个果园里
最好的。你看看对面另一个果园内，一定有比这个
苹果更好的。同学们哑然，似乎明白了人生的许多
道理。

生活的圈子，多少决定着一个人的爱情，这话
听起来有点宿命，却是大多数人不得不承认的事实，
人生本是受限制的，又有多少人能走出一个又一个
的圈子。

生活的圈子多少决定着一个人的

爱情。每个人的生活范围都是一座岛

屿，这岛屿有大有小而已，岛屿大一些，

可能选择就多一些——

远离选择困难症
■ 林鹿

现在是一个非常自由的时代，小到晚餐吃
什么，大到是留在大城市拼搏，还是回小城市
过安逸的生活，我们都可以自己选择。但这
样的自由也带来了焦虑。面对无穷多的选项
时，我们很容易陷入迷茫：到底选哪一个才最
好？万一选错了怎么办？

下面的几个方法，可以缓解选择给你带来
的焦虑。

1. 学会知足，接受“够好”。
生活中，你会不会有这种想法：无论做什

么，我都要选出最好的：选最贴心的恋人、挑
最好的衣服……

实际上，这种利益最大化需要我们付出更
多代价：为了找到最贴心的恋人，你要将所有
可能与你发展关系的人列出一个名单，分析每
一个人的优缺点；为了挑出最好的衣服，你要
看更多的服装店，每件衣服都仔细研究、对比。

“最好”意味着你要花费大量精力去了解
每一个选项的信息，你需要花费的精力也就
越多。

更糟糕的是，付出了这么多时间和精力后，
一旦失败后我们更容易自责，会忍不住问自己：
如果当初做出另一个选择，结果会不会更好？

知足的人比凡事都想利益最大化的人更
幸福，因为他们可以享受已有的幸福，珍视自
己拥有的东西。知足不是将就，而是尊重自
己的感受。

2. 避免攀比，建立自己的标准。
俗话说：没有对比就没有伤害。如果在生

活中，你是个喜欢攀比的人，总想着：“她的工
作比我好，她的男朋友比我的体贴。”往往很
容易焦虑。

其实，每个人的经历和感受都不同，别人的
选择，有他的标准和代价，这是我们看不到的。
自己到底应该选什么，应该问自己的内心。

3. 练习在不同环境中，应用不同的选择
方式。

在不同的环境下，我们的选择方式可能是
不同的。之前提到我们要接受“够好”，这不
意味着什么也不争取。当面临婚姻、家庭、事
业等真正重要的选择时，我们以利益最大化
的思路去做出选择未尝不可。

最重要的是，我们知道怎样的选择值得我
们花时间——选一份工作可以考虑几周，而
决定什么时候洗澡用几秒钟就够了。

我们可以对此进行练习，将怎样的事情对
应怎样的选择方式进行匹配。当我们形成自
己特定的选择方式后，以后做出选择的时间
就会大大减少。

很多人在婚姻中眼盲心盲，既看不见伴侣的情绪，也看不见对方的渴求，更看不见对方内心的痛苦。他们活在自己的

世界里，习惯把自己放得很大，把对方缩得很小，所以，他们的伴侣会有一种极深的无力感

Ta可以不爱你，但你不能不爱自己。因为自爱，在最痛苦幽

暗的时刻，你会给予自己关照。因为自爱，跌倒后，你会给予自

己站起来的勇气。因为自爱，你的光会再度散发，从而吸引更好

的人来爱你
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我都想离了，对方却要生二胎——


