
凯文想和老公谈谈新居的规划。
身为公号写手的老公和做行政的凯
文作息不一致，又一个怕热一个畏
冷、一个打呼一个易醒，谁也睡不好。
新房子多一间卧室，刚好分房睡，都
能睡好点，但偏巧老公弟弟大学毕
业，应聘的单位就在新居附近，想来
借住。到底怎么安排，确实需要沟通。

可是，凯文说了“我想和你谈谈”，
老公却刷着手机头也不抬，还往沙发
里瘫得更深了些。一看老公这样，凯文
上来一股无名火，心想家里大事小情
都是自己辛苦筹划，商量点正事老公
也不上心。强忍着坐下，继续开口：“新
房子那边你打算怎么办？好不容易买
个大点的房子，可得……”不料老公忽
然恼了，手机一丢：“你不就是不想让
我弟来住吗？小气什么？上次你妈来看
病不也住家里吗？我还车接车送哪点
做得不好了？买房的钱有我的一份吧？
装修全是我盯着干的吧……”凯文万
万没想到，自己还没进入正题，就引出
了这么复杂的吐槽，不禁愕然。

“平时没觉得他这么计较，现在
才暴露！”

凯文痛心疾首的样子让人有点
好笑。说起来凯文老公真不是个计较
的人，两人经济共担，一起尽心育儿，
也都善待对方亲友，老公有点粗线条
不大管家务，但责任感还是有的……
所以：“那不是‘暴露’”，是‘防御’。”

“防御？”凯文瞪大了眼睛，“我又
不是敌人，防什么？”

好吧，我们不必教条地解释精神
分析中的“心理防御机制”，简单说，
那就是人的一种自然反应，是面对干
扰时无意识产生的，产生的目的是为
了保持心理平衡。凯文老公突如其来
的吐槽，就是一种防御反应，而激发
这种反应的，正是凯文那句“我想和
你谈谈”。

“这句话怎么不对了？好好说件
事，不就是……谈谈吗？”

唉，亲密关系里可不是“对”了就
行，还要亲密啊。凯文习惯了公事公
办的行政口吻，唯恐说得不正式就引
不起重视，但越重视，防御反应越强，
原本可以轻松愉快达成共识的事，也
变成了对垒与清算。千万不要以为这
样的沟通能“暴露”什么真相，它是变
形的，如果一再出现，只会损耗关系
中的能量与爱。

“那该怎么谈？”
直接谈，谈事情本身，从双方共同

需求的点出发，给谈话一个自然而亲
近的开头。凯文蛮可以瘫到老公身边，
大呼一声“好困啊”，随即憧憬一下“好
好睡觉”的美好前景，也体贴一下老公
的辛劳。这样的开头是低对抗性的，不
仅内容呆萌无害，姿态也松弛随意，有
助于彼此进入开放、积极的交流情境，
而这样的交流情境会让谈话事半功
倍，并且留下愉悦的体验。

在这样的基础上推进谈话的内
容，多谈对方的需求，比如“你们那个
号阅读量上得这么快，估计你马上会
更忙，睡不好可不行”，多提建设性方
案，比如“让弟弟和儿子住一屋，正好
辅导儿子功课，要是试用期过了能签
约，就在同单元给他自己租一间”，配
合无伤大雅的玩笑，比如“万一他把
女朋友带回来过夜怎么办”……所有
这些，都表现出“我们是一个利益共
同体，我们在共同处理问题，任何问
题都不会比我们的关系重要”。这，才
是亲密关系中恰当的方式。

我们构筑一段亲密关系，从来不
是为了争执，而是为了一致，在一致
的方向上，求同存异地去享受利益与
乐趣。人们常常忘了这一点，才会让
亲密的感觉白白流失。现在就试试
吧，用亲密的方式，重新谈谈。

我想和你谈谈有一件事困扰我很长时间
了，没有办法跟人说，我自己也
理不出头绪。我今年32岁，在机
关单位上班，有时忙，有时闲，
我老公和我在同一个机关，比
我忙一点，也主要是应酬多一
些。我们有一个6岁的小男孩，活
泼可爱。

本来，我对自己的家庭挺
满意的，也觉得自己挺幸福。可
是，去年冬天，我回老家参加一
个高中同学的婚礼，一件原本
很小的事情突然就打破了我内
心的平静。在婚礼上，我突然见
到了我高中时的初恋小朱，他
大学毕业后，就去南方打工，没
想到短短几年工夫，竟然当起
了私企老板，身价暴涨，成了我
们同学圈炙手可热的有钱人。

更没想到的是，10多年过去
了，他对我还怀着别样的感情。
他瞒着我，向我同学要了我的
手机号码，还有微信号，之后就
一直给我打电话、发信息。说这
么多年过去了，我还是那么漂
亮，他一见到我就情难自禁，想
约我出去吃吃饭、喝喝咖啡。

我是一个挺保守的人，觉
得男女之间，私下里背着各自
的对象，和初恋情人一起单独
出去吃饭喝咖啡，是挺暧昧、挺
不正常的，所以，无论他怎么
说，我都一一拒绝了。后来，他
又组织了几次同学聚会，我去

了两次，也不再去了。明摆着，
他是醉翁之意不在酒。当着那
么多同学面，丝毫也不掩饰他
对我的好感，弄得我特别尴尬。

我过生日，小朱还特意让
快递员给我送了一件礼物，是
一条很漂亮的项链，我当时就
退了回去。但是内心的波澜还
是挺大的，一整天，脑子里反反
复复想的都是以前的一些事
情。那时候，少年懵懂，那些朦
朦胧胧的感情是挺美好的，可
是，既然分开了，各人都有了自
己的家庭，我肯定不会再回到
过去的感情里去。

但是，为什么道理都明白，
我的内心还是一团混乱呢？最
不可思议的是，好几个晚上，我
居然做梦还梦到了他，两个人
好像从来也没有分开过，还是
挺亲密的，然后就醒来了，吓了
自己一大跳。

我老公呢，在机关工作了
这么多年，是个挺细心的人，我
的一些反常的举动，他都看在
眼里，他就问我是怎么回事。我
自问坦坦荡荡，就把事情的来
龙去脉，都和老公说了。一开
始，我老公还开玩笑，说：“有人
请吃饭，不吃白不吃啊！”我说：

“你不吃醋啊？”我老公就拍拍
我的肩膀，说：“我对我自己很
有信心，对你也很放心！”

我就很天真地想，也是啊，

说不定说开了，什么事也没有，
就是我自己想多了呢？然后，下
一次，我就和小朱一起出去喝
了一次咖啡，就坐在大厅里，周
围有进进出出的年轻恋人，有
年轻的女孩子在弹钢琴，两个
人也就是聊了聊以前的往事，
临走的时候，他又送了我一大
束香水百合，说：“我记得你最
喜欢百合。”

那一刻，不是没有感动，但
内心有一个很坚定的声音，在
告诉我自己，我和他的缘分已
经尽了。这以后，我无论如何也
不肯再见他，他也表示尊重我
的意愿，但还是时不时地给我
打电话、发信息。我觉得只要两
个人不见面，这样聊聊天还是
挺安全的，就没有再拒绝他。

没想到，我老公说不吃醋，
到底还是不乐意了，他说：“你
还真打算搞柏拉图精神之恋
啊？赶早别理他！”我说没
有，他还絮絮叨叨地说，男人
都是动物什么的，说着说着，
两个人就吵起来了。从那以
后，我就在老公面前避而不谈
这件事了。

但是，我自己内心却越来
越混乱，老是有意无意地会想
起小朱，像我这样，背着老公，
想着另外一个男人，是不是真
的就是精神出轨呀？我该怎么
办呢？

┬蒋硕 心理咨询师、婚姻咨询师、
赛林纳心理咨询中心创办人
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从文静女士所讲的情况
看，她有一个令人羡慕的幸福
家庭：夫妻都在机关工作，生活
环境安逸，经济来源稳定；6岁儿
子活泼可爱，家庭美满；女方坦
荡，男方宽容，夫妻恩爱和谐。
然而，因同学婚礼上邂逅初恋
小朱，平静的生活激起了涟漪，
以至于怀疑自己精神出轨，并
因此心绪烦乱。

精神出轨通常是指婚姻中
的一方不再固守夫妻之间专属
的情感，将自己爱恋的意念全
部或部分维系在配偶之外的另
一个异性身上。精神出轨与肉
体出轨的本质区别在于后者有
亲密的肌肤接触，而前者只是
有各种非分之想，有亲密接触
的渴望、冲动，但尚未有实质性
的具体行为。

一般而言，精神出轨者常
常做事注意力不集中，神思恍
惚或神不守舍，脑海中总是出
现配偶之外的某个异性的形象
或与其相关的事情；对配偶的
兴趣减退，不愿再与其分享生
活的苦与乐；对夫妻生活冷淡，
或者意念中以另外的异性取
代。严重的精神出轨者有的会
对配偶心生厌烦之情，爱挑刺，
总是看到配偶的缺点；对配偶
不再迁就、忍让，动辄着急、发
火；无论对方怎样做，都无法让

其高兴。当然，这意味着离肉体
出轨不远了。也有个别精神出
轨者出于掩饰或愧疚心理，会
对配偶表现出超乎寻常的关心
或者殷勤。

就文静女士目前的表现看，
只是有精神出轨的苗头。视其具
体情况，可以把出现问题的原因
归结于她的虚荣心，以及潜意识
里倦怠平淡生活渴望刺激的心
理。文静女士的婚史应在7年左
右，正面临着“七年之痒”的关键
期。日复一日、年复一年，不断循
环、重复的生活模式，难免让年
轻夫妻对婚姻生活产生无聊、
乏味、倦怠感，具有转折意义的
感情考验或危机常常在此时光
临。初恋小朱的出现，无疑是发
酵这一危机的酵母。小朱是私
企老板，是“同学圈炙手可热的
有钱人”。小朱夸“我还是那么
漂亮”“见到我就情难自禁”。这
些信息表明虚荣心开始作祟于
文静女士的心中。在机关工作
的丈夫自然没有私企老板有
钱。对一些女人来讲，有钱意味
着可以买名牌包、穿名牌衣服、
用名牌化妆品，可以过上锦衣
玉食的生活。女人总喜欢被夸赞
漂亮，结婚多年的丈夫多少都会
有审美疲劳，不可能把夸老婆漂
亮的话挂嘴边。日子久了，“漂
亮”资源被埋没，自身价值被忽

视，一些虚荣心强的女人不免会
心生怨气。若此时有钱的初恋情
人出现，且情意绵绵地赞美、邀
约、送礼物，则很容易使其春心
荡漾。

婚姻中人，不要总拿别的
异性的优点与自己配偶的缺
点比。他比你的丈夫有钱，也
许他没有你的丈夫厚道；她比
你的妻子漂亮，也许她没有你
的妻子贤良。要明白自己想选
择什么、看重什么样的生活。
选择了沉稳的男人，看重安定
的婚姻生活，就不要再张望外
面男人的喧闹；选择了智慧的
女人，看重比翼齐飞的婚姻生
活，就不要再觊觎其他女人的
花枝招展。距离产生美，远距
离观察到的、感觉到的，未必
会是零距离生活在一起的感
受。也许那个让你朝思暮想的
人身上的缺点比现在的配偶
更不能让你忍受。

精神出轨最根本的原因是
让欲望膨胀，婚姻长寿的最重
要的心理状态就是知足。文静
女士有一个非常美满的家庭，
应该好好珍惜目前拥有的幸福
安宁。安守于自己的婚姻，让艳
丽的“红杏”装饰自家庭院。及
时扑灭非分欲望的星星野火，
不要任其蔓延成烧毁婚姻的燎
原之势。
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