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走不出老公背叛的心理阴影

这个电话是我老公卫辉叫我打过
来的，我也承认，近一段时间以来，我
的心理确实存在很大的问题，有些歇
斯底里吧，但这是谁造成的呢？

我和卫辉认识的时候，还不到20

岁，他呢，刚好和我大哥是同事，就非
常热烈地追求起我来了。他长得倒是
一表人才，一米八几的高个，很帅，但
他家庭条件很不好，穷不说，公公婆婆
哥哥姐姐们都不大懂礼貌，说起话来
也一点没分寸，而我家在当地条件很
好，我也是大家公认的娇小姐，所以，
我爸妈都非常强烈地反对我们在一
起，觉得我们根本不是一路人，怕我跟
着卫辉在一起会吃苦。但卫辉向我大
哥保证说：“我会一辈子给你妹妹幸
福！”这样才慢慢走在一起。

结婚后，卫辉辞掉工作，做起了生
意，差不多有十年的时间，我们都过着
颠沛流离的生活，一家老老小小都靠
我撑着，卫辉呢，全力以赴忙他的生意
去。有时候，常常是一两个月见不到卫
辉的影子，我就自己带着两个孩子，咬
牙坚持着。有好几次，卫辉的生意出现
危机，我二话没说，跑去向我娘家人借
钱给他。这些，周围的亲戚朋友都瞧在
眼里，卫辉也很努力，运气也不错，生
意渐渐就做得很顺手了，可以说，现在
已经有了一定规模了。

这样，卫辉就买了一套复式楼，让
我们一家人欢欢喜喜地住在了一起。
前后也差不多有十年的时间，卫辉对
我非常体贴，什么都给我买最好的。他
经常说：“老婆，要没有你就没有我的
今天！”谁都看得出来，他对我是真好，
我的一位女朋友经常感叹说：“世界上
的男人十个有九个花心，你老公是剩
下的那一个！”我也非常信任他，哪怕
打死我也不相信他会背叛我。

可是，就在今年春节，我们一大家
人正热热闹闹在一起，一个女人突然
给卫辉打了个电话来，当时我就站在
旁边，声音很大，一听就不对劲。我问
卫辉是谁，他说是人家打错了，可我的
直觉告诉我一定有问题。后来，我调出
了那个女人的电话给拨了过去，对方
很蛮横地就冲我说：“你管好你老公
你管得着我吗？”又说我“都一把年纪
了还装嫩”。当时我儿子也在场，孩子
特别生气，坚决要去找那个女人问个
清楚。卫辉知道后，赶紧通知人提前
溜掉了，找来找去也没找到人。那时
候，我儿子都谈女朋友了，卫辉怎么
能做出这样龌龊的事？哪怕他现在还
是一个穷光蛋都没关系，但到了他这
样的年纪还背叛家庭，背叛妻子，我
绝对接受不了！我这个人的脾气卫辉
也很清楚，99%的时候是开朗活泼的好
脾气，但我有我的底线。三天后，刚好
是情人节，卫辉送了我一大堆礼物，我
觉得真是特别讽刺，就在那天晚上，我
割开了自己的静脉，想要以死亡的方
式惩罚卫辉，让他悔恨终身！

但卫辉却把我送到医院抢救了过
来，身体上的伤，倒是一天天地好了，
但我内心深处受到的伤害却无法医
治。我现在的神经特别脆弱，原来的一
些美好的感觉好像都咔嚓一下断了，
今天不敢相信明天，就连之前的一些
回忆也被颠覆了，都成了虚无的没有
意义的东西了。

每天，都有许多的亲人朋友给我
打电话，轮流劝我，家里稍微危险点的
东西都藏了起来，我去哪里基本上24

小时都有人跟着，但这些都没有用。包
括卫辉，他只要不工作就过来陪伴我，
但我一看到他就觉得脏，觉得恶心，我
打他骂他，嗓子都喊哑了，一再追问他
那个女人的事情。卫辉也瘦了十几斤，
他经常流着眼泪说“老婆对不起”，但
都没用。

有一次，在我追问下，卫辉透露
说：“其实那个女人长得没你漂亮，就
是年轻点！”后来，他朋友也证实，那个
女人就是一个矮胖的疯丫头，没什么
素质，我听了，心头的火又一次爆发
了。他挑一个比我漂亮比我好的女人，
把我比下去，我心理也平衡一点，可现
在，他把一切都毁了！那天，儿子和女
儿都哭着劝我原谅他们的爸爸，有时
候，我也想原谅他，可是，怎么原谅呢？
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余小倩(心理咨询师)

台湾传统文化讲师蔡礼旭在
“幸福人生讲座”上说：“幸福婚姻的
秘诀是永远只看对方的优点。”一位
听众大喊：“我老公没有优点！”蔡礼
旭笑着说：“我真佩服你，他一个优
点都没有，你还敢嫁给他！”

人有两个天生的思维陷阱，一
是更关注负面信息，二是片面、以偏
概全，让人常因别人的小缺点而否
定对方。清代学者申居郧在《西岩赘
语》中提醒我们：“勿以小恶弃人大
美，勿以小怨忘人大恩。”

夫妻若能常提醒自己在对方身
上找优点，就能永葆幸福美满。对父
母有意见，告诉自己：“我出生时一
根草也没带来，父母没嫌我穷，花费
心血将我养大，这份活命之恩多大，
还有什么事不能包容？”婆媳间有矛
盾，媳妇要想到：“婆婆再不好，但她
给了我一个好丈夫。”

积极心理学认为，注意力在哪
里，哪里就会生长。若天天关注、批
评别人的缺点，对方会变得更糟；若
能及时发现、称赞别人的优点，对方
就会越变越好。怨人时心中最苦，感
恩时自己最快乐。每天从身边每个
人身上发现优点，感恩他们的付出
和帮助。对自己厌恶的人，更要努力
发现对方的优点。

多看别人的优点

古语心解

读丽华的倾诉，在感同
身受她的痛苦的同时，更为
她在这场生活的大挫折面前
选择了伤害自己的观念和极
端行为感到遗憾。

全国妇联的调查显示，
离婚家庭85%都是因为婚外
情引起的，剩下的那15%是家
庭暴力和其他。从心理学
角度看，因婚外情而破裂
的婚姻中，绝大多数不是
因婚外情本身引起的，而
是由对婚外情的观念也就是
解读导致的。

ABC理论是心理学非常
著名的一个理论，在把这个
理论深入理解后，每个人都
能成为自己的心理治疗师。
A是事件，B是观念，C是情
绪。不是A导致C,而是B导致
C。对同一个事件A，不同的
人有不同的观念B，从而有着
不同的情绪C。

于丹讲过这样一个小故
事：有甲、乙、丙三个人，同时
看到一只蜘蛛往墙上爬，爬
到一小片水渍时，它就掉了
下来，然后它又从底部爬起，
到了水渍处又掉了下来，如
此周而复始。甲想，人生就像
这蜘蛛之旅，总是有难免的
障碍，与其直面碰壁，不如学
会绕道而行；乙想，人生总有
过不去的坎，再努力也没用，
注定失败；丙想，面对人生的
坎，一只小蜘蛛尚且如此勇
敢面对，不屈不挠，我应该像

蜘蛛学习。同理，面对丈夫的
婚外情，不同的妻子也抱持
不同的解读，这些不同的
解读决定着她们不同的处
理方式。

丽华对丈夫婚外情的解
读是背叛、欺骗甚至是羞辱，
在内心极端的不平衡中，她
选择了自杀。自杀其实也有
不同的动机，有人是万念俱
灰深思熟虑后放弃生命，比
如三毛，这在她留给父母的
遗书中表达得很清晰。也有
的人是把自杀当成逃避，还
有的人是把自杀当成赌气和
宣泄情绪的方法。丽华的自
杀属于哪种？丽华不妨自我
深入分析一下，在面对丈夫
婚外情这件事中，有哪些解
读是不那么妥当的。

杨澜在采访濮存昕时，
问到他对婚姻的看法。刚过
六十岁生日的他面对镜头无
比真诚，他说，这个世界不是
真空的，不可能绝对纯净，人
的感情也是，不可能完全没
有瑕疵。他坦言自己也曾有
过婚外的心动，这是属于人
性的东西。是的，在漫长的人
生道路上，情有独钟是童话
故事，忠贞不渝是理想境界，
自制力特别强的人会克制管
理好自己，发乎情止于礼，但
这只适用于自我要求，不适
用于对另一半的要求，否则，
婚姻的包容度和弹性就没有
了，这样的婚姻一旦遭遇婚

外情就触礁翻船(这里所说
的不包含那些寻花问柳不负
责任的花心男)。

婚 姻 中 的 丈 夫 和 妻
子，在严格要求自己不逾
规的同时，对另一半则应
多一些包容，这不仅仅是
对枕边人的大度，更是对
自己的慈悲。丽华现在还
走 不 出 丈 夫 婚 外 情 的 阴
影，这只是暂时的，在允许
自己悲伤、委屈、愤怒的同
时，更要努力放下对自己
的折磨，纠正对丈夫婚外
情的解读。从丽华的倾诉
中，能够看出她的丈夫也
非常内疚、充满自责和歉
意，得饶人处且饶人，生活
会轻松快乐许多。

婚姻专家李子勋在做客
《心理访谈》时指出，面对丈
夫的婚外情有几点禁忌。一，
不要认为丈夫发生婚外情，
就是不爱妻子。二，不要认为
这十年来的生活全是欺骗。
三，不要认为自己很悲惨。这
三点都是女性对丈夫婚外情
的联想，是选择了一个伤害
自己的观念。

婚姻是自己的孩子，不
能说放弃就放弃，哪怕它有
着这样那样的不如意。而生
命，何其端庄和珍贵。对丽华
来说，真正原谅丈夫，或许有
很长的路要走，但毕竟已经
走出了第一步。相信一切都
会好起来的。祝福深深！

不要选择让自己受伤的观念和行为

□天 舒(国家二级心理咨询师)

专家援助

勿以小恶弃人大美

勿以小怨忘人大恩

鹿宁(国家二级心理咨询师)

每个人都有难过悲伤的时候，
在众多处理悲伤的方法中，观看一
场悲剧电影或聆听一段悲伤音乐不
失为一种好方法。很多人认为，观看
悲剧电影或聆听悲伤音乐会让我们
更加难过，其实不然。

一项由东京大学川上教授的
研究告诉我们，悲伤的音乐能为
我们带来丰富的感官享受，从而
提升我们的愉悦感。在欣赏悲伤
的音乐时，我们深深沉浸在忧伤
的旋律之中，从而产生了浪漫愉
悦的艺术联想。事实上，悲伤的音
乐相比一般的音乐，更能让我们
感受到美好和快乐。悲伤的音乐
并不能带给我们实质上的伤害，
相反，它就像悲剧电影一样让我
们从另一个角度去欣赏忧伤，这
种艺术享受使我们感觉更加快
乐，这就是悲伤音乐中的正能量。

难过压抑的时候，在悲伤音乐
的旋律中，我们可以尽情地释放自
己，让悲伤的情绪找到一个释放口。
从事销售工作的小美说，每当心里
难过时，就会挑一部悲剧电影来看，
随着剧中男女主人公的悲惨遭遇大
哭一场，便会感觉内心的压力和悲
伤都得到了化解。而且，相对于剧中
人的遭遇，自己的这点难过也显得
无足轻重了，学会换个角度看待自
己的困境。而看喜剧电影则会让自
己觉得更加委屈、更加可怜、更加无
助。

如果您感到难过悲伤的时候，
不妨选部悲剧电影或悲伤音乐让自
己沉浸其中，让内心的负能量在艺
术营造的悲伤中释放出去，重新充
满正能量吧。

悲伤难过时不妨

听听悲伤音乐

心理按摩
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