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采 访 背 景
“他有话不和我说”、“我和他说不到一块去”，这

是许多女性朋友经常和我谈论的话题。夫妻之间无

话可说，让原本最亲密的两个人变得日渐疏远和陌

生，甚至走向婚姻的边缘，他们是怎么丢失了共同的

话语，又怎么样才能找回夫妻之间的共同语言，这是

许多人都想知道的答案……

◆主持人：舒 平
◆倾诉者：剑 婷 女 41 岁

医务人员

文/知 尘

剑婷和建中是一见钟情的自由恋爱，
志同道合，且经历了两地分居的考验，感
情基础是相当厚实的。走到今天这种“无
话可说”的情形，剑婷和建中都负有责任，
因为婚姻的“相”是双方互动的结果。

读第一段故事，我们能够看出，剑婷
和建中的婚姻之“相”，虽然够不上“可意”，
但绝对是“可过”的。面对建中的“闷”，剑婷
纵然有抱怨，但还是能够接纳和包容。婚
姻从“可过”迅速滑到“可忍”，是因为剑婷
发现了建中的网恋。在我看来，令他们婚
姻亮起红灯的深层原因，是双方都缺乏理
性处理冲突的能力。

婚外情应该是考验夫妻处理冲突能
力的最大挑战。心理学临床实证发现，恩
爱夫妻不是没有冲突，而是具备处理冲突
的能力。当冲突来临时，他们会以客观的
态度对待它，以建设性的方法处理它，如
此，亲密关系便不会因冲突而受损。

生活中大多数事情，都有正性和负性
两种诠释。习惯正性诠释事件的人，往往
比较乐观，也往往能更好地处理冲突。而
习惯负性诠释事件的人，则容易悲观消
极，言谈举止中会有更多的抱怨、批评甚
至攻击。

我们读剑婷的叙说，很容易看到她对
人对事的负性诠释以及抱怨、批评和攻
击。抱怨、批评、攻击和轻蔑是亲密关系的
四大杀手，要想拥有和谐满意的亲密关
系，就必须避免这四大杀手。心理学有这
样一句话，“别人对你的方式是你教会他
的。”当我们好好说话时，别人也会认真倾
听，友善回应，反之，当我们充满抱怨、批
评、攻击、轻蔑时，别人便会反感、自卫、逃
避甚至反击。

剑婷始终想打开和建中的沟通之门，
但她诸多的言谈举止又都是在关闭这扇
门。好的动机必须借助好的方式才能取得
好的效果。外出读博，不是解决婚姻问题
的积极方法，而是一种逃避和报复，只能
令亲密关系更加糟糕。当建中说“我想过
正常的日子时”，这其实是交流的好机会。
剑婷如果能真诚地询问，“你能不能详细
地说一说，正常的日子在你的理解中是怎
样的，都包括哪些具体的内容？”沟通或许
就会步入有效。但剑婷却反问道：“我们过
的日子算正常吗？”建中立刻听出了其中
的抱怨、指责和攻击，于是，他皱起眉头，进
入惯有的“逃避”模式。

在婚姻中，一方做出正性的改变，就
可以带动另一方以正性的方式来回应，从
而令关系逐步得到修复。剑婷要想拥有曾
经甜蜜的亲密关系，就必须先从改变自己
开始。因为，我们永远无法改变别人，只能
通过改变自己来影响对方。

首先要学会倾听。当对方说话时，专
注倾听，不去诠释，听到什么就是什么，不
要改变其意义。婚姻专家黄维仁教授有个
有趣的比喻，他说，当你倾听时，要把自己
当成墙上的苍蝇。因为苍蝇听到的是“如
其所是”。带有主观意味的诠释，尤其是负
性诠释，很容易引起对方的反感。

其次，学会讲话。当对方讲完后，不
要立刻回复，而应给自己一些时间完全
消化对方说过的话，如果不能确定是否
抓住了对方的正确意思，可以把对方说
过的话重复一遍，以确认是否正确理解
了对方的意思。然后，以柔和的语调，智
慧地说出自己的真心话。所谓智慧，就
是在讲述自己的想法时，不去责备对
方。用第一人称我，而非第二人称你。

“我觉得，我们现在过的日子和我理解
的正常日子不太一样。”这样就能避免
对方自卫，令沟通有机会继续下去。

聪明的妻子，要善于鼓励丈夫以良好
的方式来回应自己，而不是冷嘲热讽甚至
恶语相向地令其关上沟通之门。

现在很方便就能买到有关如何促进
亲密关系的书籍，剑婷不妨选一本最喜欢
的，认真读一读，建设性的沟通是需要学
习和反复实践的。祝福深深。
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夫夫妻妻间间失失去去交交流流

让让我我们们的的婚婚姻姻亮亮起起了了红红灯灯
>>过去，我们曾经是无话不说的亲密爱人

“你老说过去的事有意思
吗？”这是近来老公建中常冲我
咆哮的一句话，他越是这样恶
劣的态度，我越是情不自禁回
想起过去的事，那些早年的记
忆就像酵母粉一样膨胀，让我
不说不快。那是十多年前的
事了，我和建中还都是刚刚
考取医科大学的新生。军训
时，几百号人都穿着一模一
样的迷彩服，根本分不出谁
是谁，可是建中一眼就发现
了我。他打比方说他那时的
感觉就像《红楼梦》里宝黛初
会，有说不出的惊喜和激动，
等我们真正牵手时，他还满心
欢喜地笑着对我说：“这个妹妹

我认识。”这些话，我现在也不
敢想，想一回，哭一回。

毕业时，我留在了济南，
他 被 分 配 回 他 老 家 的 小 县
城，为了他将来的前途，我劝
他说：“实在不行你就继续读
书，读到什么时候算什么时
候。”后来他一直读到医学博
士，又出国进修了两年，等我
们婚后有了孩子，我们才终
于可以在同一家大型医院上
班了，而他也很快成为了医
院里技术最好的医生，可以
说他在事业上已经比较成功
了。这十多年来，我们一直是
最亲密的人，大到他人生道
路的抉择，小到他每天早晨

上班穿什么袜子，都是我陪
伴在他身边一起选择。

那时候，我们有多少话要
说就是没时间在一起说，建中
总是对我说：“等忙过这一阵
子，咱们再坐下来好好吃顿饭，
好好说说话。”我都是信心满
满地说：“好！”他忙，我自己
何尝不忙？白天上班，我也是
连喘气的工夫也没有，等下
班回家，孩子又那么小，看见
妈妈就黏着妈妈不松手，等
把孩子哄睡着了，还想趁着年
轻多学点东西，一天又一天，马
不停蹄地哪有工夫拉闲话呀！

可是，那时候两个人不管多
忙，心是在一块儿的。有时候也

吵架，99%是我挑起的战争，我是
个急脾气，建中恰恰相反，他性
格沉稳内敛，这样的性格有助于
他的事业发展，但放到生活中就
让人受不了。一天24小时，他除
了工作好像就什么也没有了，兴
趣爱好没有，朋友也没有，亲戚
间也不走动，偶尔也休休假，我
喊他去泡个温泉洗洗脚，他还数
落我：“过日子要踏实，弄那些虚
无缥缈的玩意干什么。”我都
哭笑不得，我觉得人不能一
辈子只和工作捆在一起呀，
所以我就笑他说：“你有一流
的脑瓜，也有一肚子的不合
时宜。”他也摇头笑，日子又继续
日复一日地在忙碌中过下去。

>>如今，他与我形同路人几乎不愿说一句话
半年前，如果没发生一件

意想不到的事，我还觉得我们
的日子过得挺好，我还以为我
们俩是早上的太阳蒸蒸日上。
但无意间看建中的短信才知道
他居然发生了一次网恋，当然，
他很快就断了。以他现在的身
份和地位，他不可能真和一个
网友有什么实质性的发展，但
这种事情，对于婚姻来说，那就
像毒药一样一剑封喉。我当时
震惊得简直要傻掉了，一个与
你命运相连患难与共的男人，
他怎么会做出那样伤害你的事
还在你面前若无其事？他怎么
能在老婆和情人之间掩饰得那
么好？他怎么就是那样表里不
一的人？如果说是我们的婚姻

有问题，如果说是我有问题，他
怎么就不说出来？

那些天，我什么也不想干，
什么也干不成，我就想问他到
底是为什么？他就像挤牙膏一
样，你发现了一点疑端，他就
告诉你一点点事情的真相，
然后能瞒你的地方就继续瞒
着 你 。我 伤 心 也 好 ，愤 怒 也
好，都好像与他无关。每天清
晨，他还是一副庄重严肃的
模 样 ，吃 完 早 餐 ，冲 你 点 点
头，然后开车上班。哪怕我的
眼睛像 x光一样把他扫射无
数遍，他还是能做到不动声
色。这些，我都可以承受，我就
当他是用职业来伪装。最让我
忍无可忍的是，我们之间发生

的这些事，他不和我沟通，却和
他年轻的女助手高谈阔论：“你
们年轻人选择婚姻一定要慎
重，长相和家庭背景都是其次，
重要的是两个人要有共同语
言，要有共同的奋斗目标。像
我个人的婚姻就存在很多的
问题，没有共同语言恐怕是
最让人无奈的事……”同在
一个单位，这些话七传八传
就传到了我的耳朵里，我的肺
都快气炸了！

可是，生气归生气，扪心自
问，我知道无论如何我还是想
要这个家，所以，愤怒过后，我
还是决定把日子继续过下去，
而且还一厢情愿地想要把以后
的日子过得踏实舒心些。挑了

一个周末，看建中情绪还不错，
我特意泡上一壶普洱茶，就想
找他好好聊一聊。可刚一开口，
他就打着呵欠说：“我困了，改
天再说吧！”我说：“我们就聊5

分钟！”他还是一味搪塞，我的
坏情绪一下就上来了，有些失
控地冲他大喊起来，我说：“你
和情人吃饭旅游就有时间？你
和女助理坐而论道就有时间？
你唯独就对我没时间！”建中的
脸色马上变了，他语气生硬地
说：“你怎么像个怨妇？”我一下
子就愣住了，所有想和他说的
话全部化成了三九寒冰，把我
的心也冻住了，我忽然就决定，
以后再也不会开口找他多说一
句话！

>>未来，我们还能找回有说有笑的温馨时光吗
入冬以来，除了围绕孩子有

些事情要交代一下，剩下我和建
中两个人，和陌生人也差不多。
建中就是个闷葫芦，你不找他说
话，他一个月也不会和你说一句
话。一开始，我是赌气不和他说
话，可慢慢地，我发现自己和他
是真无话可说了，以前两个人还
聊聊工作上的事，现在建中动不
动说我：“工作上的事不要带回
家来说！”他俨然成了个领导一
般，他不愿谈你就没法和他谈。
至于生活上的琐事，他压根儿连
听的兴趣也没有，你讲半天，他
板着脸不搭理你一句。有时候，

气得我就想找他大吵一架，可人
家照旧波澜不惊地浏览网页，就
当没听见。

圣诞节前夕，女儿的几个
小伙伴嚷嚷着要一起过节，我
们几个当妈的就商量着几家
人一块儿找个饭店吃顿饭。到
了平安夜晚上，小家伙们聚在
一起特别高兴，几家家长也都
到齐了，唯独建中缺席。回到
家里，我问建中干什么去了，
他 说 去 图 书 馆 查 资 料 了 ，我
说：“说好了吃顿便饭，你去什
么图书馆？”他很坦然地说：

“道不同不相为谋，我就算有

时间也不想过去。”我说：“你
那么孤芳自赏，你还要老婆孩
子干什么？”建中马上翻脸了，
他说：“说东指西，我就不想和
你说话！”一句话堵得我胸口
痛，我在单位也是受人尊敬的
大夫，在邻里朋友之间也有头
有脸，怎么在他眼里就那么不
被 待 见 呢 ？说 什 么 他 都 不 爱
听！

平安夜我是一夜不平安，思
前想后，我觉得自己活得太痛苦
了，第二天我找建中说：“我受够
了，我也要出去读博士去，以后
你爱干什么就干什么。”建中打

量着我说：“我已经回来了，我只
想过正常的日子！”我反问他：

“我们过的日子算正常吗？”建中
眉头又皱起来了，他端坐在书桌
前说：“我要看点资料，你出去
吧！”背后的房门被建中砰地关
上了，换了以前，这样的举动再
正常不过，可是，这一刻，我觉得
特别委屈和耻辱，我尤其悲哀地
发现其实我们的心灵上也关着
一扇门，而我已经不知道怎么去
敲开那扇门了……这些话，不能
找亲朋说，不能找外人说，还没
法和建中说，只能自己消化，可
是我已经消化不了了……

以建设性的沟通

为亲密关系加分
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