
树洞提问：
我最近一直在纠结，不知道自

己的这段婚姻该何去何从。我结婚
10年，有两个孩子。这些年来一直
经受着丈夫的语言暴力，偶尔也会
对我拳脚相加，每次他发完脾气，
会跟我道歉，高兴的时候又对我很
好。我也不知道为什么，一不小心
就会激怒他。

慢慢地我感觉自己过够了这
种日子，我已经记不起丈夫的好，
现在满脑子是他的不好，甚至有时
候会觉得害怕。我现在好纠结，想
要离婚，又担心对孩子不好，不离
吧，这样的日子我实在是过够了，
我想请问，我该怎么办？

齐鲁晚报心理专家团：
当一个人的内心为做一个决

定产生纠结的时候，其实这已经不
是纠结了，我们把它叫做内心的冲
突。既然是冲突，和你现在到底应
该怎么做相比，我更加关注的是你
的这些冲突是怎样形成的。对于现
阶段的你而言，理解自己为何不能
清爽地做一个决定，比强逼自己做
一个决定显然更为重要。

如何理解你内心的冲突呢？先

从你最近的一个觉察看起。你说最
近开始纠结，开始考虑自己的这段
婚姻该何去何从。可是你的婚姻已
经走过了十年，而且你先生一直以
来都是这样对你。我在看到这里的
时候，脑子里就闪过一句话：“你早
干吗去了？他对你这样可不是一天
两天了呀！”

你看，在我脑子里闪过的这
句话，说明我对你是有些埋怨和
指责的。从心理学的视角看，这
叫咨询师的反移情。简单说就是
我在替你着急，这段没有营养的
婚姻可能消耗了你太多的精力，
而过去的你，至少在要不要离婚
这个念头出现之前，你一直生活
得浑浑噩噩。

所以，我很好奇，是什么让你
无形之中浑浑噩噩生活了这么多
年？可能有人会问：“现在探寻这些
有意义吗？最重要的是关注现在和
将来呀！”

其实我们探寻这些是有意义
的，否则你没有能力体验到自己现
在是一种怎样的状态，更无法关注
到自己的将来。

你在对自己的婚姻状态做出
决定之前，有必要探寻你的过去。

如果我们能把这一部分厘清，你在
面对自己的现在和将来时所呈现
出的动力就完全不一样了，也不会
轻易被自己内心突然冒出来的声
音所干扰。

接下来需要关注的是，你在描
述自己的问题时为什么会如此轻
描淡写？你说的语言暴力应该是一
些不堪入耳的脏话吧？这至少说明
你先生对你缺乏足够的尊重，所谓
的拳脚相加不就是家暴吗？这个男
人既有语言上对你的冒犯，也有身
体上对你的伤害，你是否需要引起
足够的重视呢？面对家暴很多人所
持的态度是零容忍，作为一名心理
咨询师，树辉老师觉得这个观点有
待商榷，但是至少我们要知道这段
关系在某种意义上已经亮起了红
灯。

说他是偶尔对你拳脚相加，不
知道这个偶尔大概是怎样的频次，
是几个月一次，还是一年一两次？
他在动手时是不是有所克制？这些
都应该成为你要不要选择离婚的
重要参考因素。

我觉得，你现在先把自己对孩
子的担心放一放。因为以你现在的
状态，在这样一段婚姻中，你是没

有精力去考虑孩子的。如果你选择
和他离婚可能对孩子的成长造成
影响，可是如果这段婚姻关系无法
做出积极的调整和改变，那它在形
式上的存在和延续对孩子的影响
更大。

在这段婚姻里你已经消耗了
十年，它是否存在调整和改变的可
能？这十年来你先生虽然对你一直
有语言暴力，偶尔会拳脚相加，如
果是能控制自己的，我想他也有

“浪子回头”的可能。但这仅仅是一
个可能而已。

你要尝试着和你丈夫深入地
谈一谈，告诉他你对这段婚姻的感
受和想法，你们可以先尝试分开一
段时间，然后再尝试重新去讨论接
下来何去何从。

如果是继续，大家就要拿出一
种过日子的态度，你的丈夫需要改
变，你也需要改变，你们之间需要
达成一些约定。

如果两个人要分开，最好尽可
能平静一些，对彼此不要有太多无
谓的伤害，对孩子也是如此，当你
们可以平静地面对自己所做的决
定时，你们才可能有足够的精力照
顾到两个孩子。

【情感树洞】

为孩子挣扎在离婚与不离婚的边缘
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以爱的名义逼婚

【微情感】

□丛非从

沟通是个很重要的事。在和孩
子、伴侣、父母、同事、领导等人的
沟通中，如果你能与对方的沟通
和谐一致，你们的关系就会被迅
速拉近。“好好说话”看起来很难，
小技巧特别多。其实所有技巧，都
跳不过最底层的两条线：一条线
叫做“情”，一条线叫做“理”。

如果对方想跟你谈情，你却
在跟他讲理，他就会很烦。如果对
方在跟你讲理，你却跟他谈情，他
也会很烦。沟通不舒服，是因为频
道不对。即使在谈合同这么理性
的事，你们的沟通也会受到彼此
的情感、对方带来的感受所影响。
如果对方让你感受到舒服，你会
无意识地想在利益上迁就他。即
使你们在谈恋爱这么感性的事，
在谈到某一件琐事的时候，如果
冲击到了你认为的正确，你也会
无意识想矫正下对方的做法。

情和理，在沟通中是同时存
在的。有的时候人会显著性想谈
情，有的时候人会显著性想讲理。
所以，在与他人的沟通中，你要先
去判断对方是想跟你谈情还是想
跟你谈理，然后再拿出相应的方
式来应对。当你们的频道一致了，
你们的沟通就能顺畅了。

要判断你或对方到底是在谈
情还是在讲理，首先要有识别能
力。怎么算是讲道理？谈观点、提
建议、做分析、都是在讲道理。你

只要是在谈论某个事情，你就是
在讲道理了。有的人经常觉得委
屈，觉得自己说的都是对的，为什
么对方总是不爱听呢？是的，你是
对的。即使你的道理是对的，是好
的，是有利的，但它也还是个道
理。当对方不想走“理”这条沟通
线时，即使你的道理再怎么正确，
也是很让人心烦的。

怎么算是讲情感呢？认同、理
解、看见、表达情感、共情都是在
谈情。你只要是在谈论这个人，你
就是在讲情感了。比如说，沟通中
的这些表达：对、是、不容易、很
难、好委屈、好辛苦、好绝望、好厉
害、好开心，这些都是在讲情。你
是在表达这个人怎么了，而不是
这件事怎么了。比起这件事情应
该怎么做，你更关注他的处境是
什么、情绪是什么。

你眼里装着的是事情本身还
是做事情的人的感觉，决定了你
的沟通是在讲理还是谈情。“理”
和“情”可以在沟通中同时存在，
并不冲突。但在沟通中会有一个
侧重点，那就是对方更在意什么，
你更在意什么。你需要去觉察那
一刻彼此更在意的是什么，然后
就可以调整自己去配合对方，或
者邀请对方配合自己，你们的关
系就会更加和谐。

道理线是条明线，情感线是
条暗线。喜欢讲大道理的人会只
看到道理这条明线，看不到情感
这条暗线。

我记得多年以前有一次去相
亲，我为了展示自己有多厉害，就
对姑娘聊天的内容一通分析。最
后姑娘说：你怎么跟我妈一样，这
么爱讲大道理啊？后来回忆起那
次聊天的情景，我才反省出我当
时的正确打开方式不应向她展示
我有多厉害，而应该帮她发现她
有多厉害。为什么我那一刻无意
识地忽略了情感线，只抓了道理
线？因为我对自己就是这样的啊。

一个人之所以喜欢讲大道
理，是因为他就是这么对待自己
的。他对情绪和情感不够敏感和
重视，他对待自己的方式就是天
天给自己讲道理，告诉自己应该
这样做应该那样做，所以他对别
人也是如此。你也可以问问自己：
当你遇到困境，你是更渴望解决
问题呢，还是更渴望被人理解呢？
你是更需要被安慰呢，还是更需
要被帮助呢？你是会先去安抚自
己呢，还是要先去说服自己呢？

爱讲大道理的人，拥有了解
决问题的能力，这是很棒的资源。
这条腿很长了，就需要发展下另
外一条腿。反之，总是渴望被理
解、被关心的人，也需要发展下通
过学习、思考来自己解决问题，发
展理性的能力。

沟通中的两条线，每条都很
重要。擅长其中一条线的人，能够
匹配同样情境的人。但如果你愿
意学习发展多一条，你将会更擅
长与人沟通，带给彼此愉悦。

【【心心理理XX光光】】

□徐俊霞

哪个大龄未婚男女的身
边没有几个“逼婚族”？君不见
各个相亲大会，各大公园的相
亲角活跃着为子女征婚奔忙
的父母。在外工作的小白领逢
年过节回家探亲，走到哪儿都
有人问：你有对象了吗？结婚
了吗？孩子几岁了？

从大学毕业到年过而立，
朵朵几乎天天去相亲，她说自
己的业余时间不是在相亲就
是在去相亲的路上。

眼见她三十好几还小姑
独处，爸妈那个闹心，老妈唠
唠叨叨是女人的天性，老爸喝
点小酒也是唠叨个没完没了，
三年前，老爸开出租车出了一
场车祸，从此成了半个废人。
老爸对朵朵说得最多的一句
话就是：你不结婚不成家，我
和你妈死了都闭不上眼。朵朵
的心情无比沉重，似乎不婚真
成了不孝！

相亲这么多年下来，朵朵
不是没遇到过可心的男孩。那
会儿，朵朵的工作刚刚稳定下
来，那男孩比朵朵小两岁，两
人处了一年，感情很好且发展
平稳。朵朵的家人催着两人结
婚，那男孩是干个体的，想稳
定两年，先立业再成家。朵朵
等得了，朵朵的家人却等不
了，催来催去，那男孩被这一
家子“逼婚族”吓跑了。

年近不惑还单身的菁菁，
同样有两个喜欢“催婚”的闺
蜜。闺蜜A好交朋识友，认识
的人多，这些年，她没少给菁
菁介绍男朋友。去年，她给菁
菁介绍了一个比菁菁小六岁
的男孩，一来年龄有差距，二
来那男孩不会说话，一面之
后，菁菁压根儿没想再见第二
面。

闺蜜A却说年龄不是问
题，甚至发动了她和菁菁所有
的朋友来做菁菁的思想工作。
菁菁不胜其烦，撂下一句话：

如果那男孩愿意，让他和我联
系吧。那男孩自始至终没给菁
菁打过一次电话，发过一条短
信，介绍人如此热情，当事人
如此冷漠，反差如此之大让菁
菁哭笑不得。

闺蜜B了解菁菁的脾性，
和菁菁纸上谈兵多，给她介绍
男朋友少。前段时间，闺蜜B
手头突然有了一个合适的人
选，男孩大龄未婚，和菁菁年
龄相仿，男孩喜欢看书画画，
和菁菁有共同爱好，于是赶紧
安排时间和地点撮合两人见
面。初次见面，菁菁对那男孩
的印象还可以，那男孩趁热打
铁，又约了菁菁一次。那男孩
说：朋友们这么热心，咱们处
一处吧！菁菁说：朋友再热心，
我们也得遵从内心的意愿。菁
菁和那男孩不在同一城市工
作，那男孩第一周打了几次电
话，第二周发了几条短信，第
三周杳无音讯。

对于相亲对象的虎头蛇
尾，菁菁也没放在心上，闺蜜
B却一次次心急火燎地给菁
菁打电话，督促菁菁对人家热
情点，主动点。见菁菁表现不
积极，闺蜜B觉得菁菁不给她
面子，差点和菁菁翻了脸。

且不说朵朵爸妈那个年
代对婚姻质量的要求不高，即
便如今这个时代，婚姻也是如
人饮水冷暖自知。闺蜜A的老
公大男子主义严重，信奉君子
远庖厨，在家从来不下厨房，
闺蜜B的老公贪玩，家里老婆
孩子热炕头都拢不住他，经常
夜不归宿。

那些热心好心人的婚姻
不一定多幸福，可是却见不
得别人不结婚不生育，就像
一个没有鞋穿的人看到别
人没有脚，心里总会找到一
丝平衡。

好姻缘不是逼出来的，给
他人一个交待容易，给自己一
个交待难。“被逼婚族”，挺住
意味着胜利！
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