
时光晴好:我处了一个
男友，他离异我丧偶。在计
划领证时，他把唯一的房子
过户到女儿名下，还给了他
女儿20万存款。我并不图他
什么，但他的做法让我极其
委屈不舒服，他好像处处在
提防着我。

艾乔:你男友做得没什
么错，钱财房产都是他个人
的，他怎么处置和你没任何
关系。反之，你同样也有自
己的小算盘，否则你不会有
如此深的委屈。你也可以把
财产转到你孩子名下，两个
人“裸婚”，看看你俩的爱到
底是真情，还是各有所需。

苏苏暖：我和前夫离婚
是因为他重男轻女，以及他
的外遇，离婚时我没能力抚
养女儿，把孩子给了前夫。
我去看女儿时，前婆婆多次
有意无意提起复婚一事，我
也想给女儿一个完整的家，
不知道复婚合适吗？

艾乔：复婚的首要条件
必须是解决掉离婚时的问
题，你前夫重男轻女的观念
是否改变？他的外遇是否了
断？最关键的一点，你前夫
想和你复婚吗？明知前夫重
男轻女，你却连女儿的抚养
权都不力争，还谈什么为了
女儿，懦弱者只会找借口，
别让自己活成一个笑话。

凌霄石：我妻子最近迷
上了插花、烘焙的手工才
艺，她喜欢也就算了，还得
拉着我帮她选材料做点评。
我一个糙老爷们哪懂这些，
稍有怠慢，她就不高兴，嫌
我不理解女人的心。妻子的
爱好我是真不感兴趣，可我
还说服不了她。

艾乔：共同的兴趣爱好
能使夫妻间琴瑟和鸣，非常
有利于家庭日常的调节。你
若实在不喜欢，也可以让妻
子参与你的爱好，比如钓
鱼、下棋，妻子才能切身体
会到强人所难的拧巴。彼此
尊重对方的兴趣爱好，注重
耐心的引导和沟通，抱怨不
解决任何问题。

青柠檬：你好，我现在
怀孕八个月，却得知老公出
轨的消息，是小三将视频截
图发给了我。我又愤怒又心
寒，五年的感情抵不上几个
月的婚外恋，我遭遇两次胎
停才有了这个孩子，我连死
的心都有了。这婚姻是原谅
还是继续，该如何选择？

艾乔：怀孕和哺乳期是
女人最艰难的时间段，男人
在此期间出轨是不能原谅
的，因为根本没有责任心，
当然这也要看你的原则是
什么。现在的着重点不是婚
姻该如何，是即将出世的孩
子，母亲的角色决定了你咬
着牙也得挺过黎明前的黑
暗，等身体恢复好，情绪也
稳定了，再冷静做选择。人
生没有完美，接纳或放弃，
作为母亲都需要坚强快乐，
孩子才能健康成长。

前一阵子，大家都在看《我的前
半生》，朋友圈里天天都在说那几个
人，罗子君、贺涵、唐晶。我呢，没事也
跟着看，看着看着，我就觉得，我、我
老公雪峰、梦洁，我们的关系就跟电
视剧里一样纠缠不清呢？

之前，我在一家地方医院上班，
后来，腰椎不大好，50岁那年就从医
院提前退了下来。孩子已经上大学
了，雪峰工作忙，早出晚归的，大多数
时间就我自己在家。我在我们家顶楼
侍弄了一块小菜地，种的辣椒黄瓜自
己吃不完，就送给朋友们。

梦洁是我的前同事，我们关系不
错，又住在同一个小区。她前几年离
婚了，自己带着孩子挺不容易的，我
种的菜趁着新鲜，每次都要送她一
些。她有时候加班，我割了韭菜，就装
好挂在她家大门把手上，她和她孩子
都爱吃。

后来，我在老年大学学书法国
画，看见那里有不少中老年人，修养
都挺不错，也有离异的男士，大家私
底下也都互相打听，有没有合适的
人，帮忙介绍一下。我就想，梦洁各方
面条件都不错，干脆就劝她周末也报
个班学着玩，说不定有对上眼缘的。

到了周末，雪峰开车送我，我想，
梦洁平常都骑电动车上班，干脆捎上
她，省得她不是骑电动车就是挤公交
车。梦洁挺感激的，说了许多感谢的
话。我呢，觉得能帮帮她，也是件挺高
兴的事。

平常，梦洁和雪峰接触并不多。
现在，周末我们一块坐车，一块说说
话，就很熟悉了。转过头，他们瞒着
我，互相加了QQ。以前，雪峰的手机
密码我都知道，可不知道什么时候，
他把密码换了。我有一次，想用他的
手机，用不了，我这个人挺敏感的，我
就问他为什么换密码？他说，为了网
络安全起见。

我就说我手机没电了，用他的手

机给女儿打个电话。打完电话，我就
翻了翻他的微信、QQ，结果，就看见
他加了梦洁，这还不算，他们两个还
经常约着一起上班，一起下班。我不
看则已，一看脑袋嗡的一下，就像要
爆炸了一样。

我气得一把把手机扔给雪峰，他
就和我解释，说，看梦洁挺难的，刮风
下雨天，一个40多岁的女人，骑个电
动车上班挺遭罪的，她又是我最好的
朋友，就顺便捎上她。我说，“那你们
为什么都不和我说一声？当我是傻子
吗？”

两个人你一句，我一句，就大吵
了起来。从那以后，我们就经常为这
事吵架，一开始，雪峰还解释，后来，
他干脆就不解释了，我说什么他都
说，“你看着办！”以前天气好，我们还
经常一起去爬山，现在，他自己老早
就出去了，等我出去，他又回来了，他
就好像成心要避开我。

这个是我最接受不了的，就算之
前为了那么一段小插曲，我误会了
他，他也应该正常反应，把话说开了，
也就没事了。换了别的女人，心眼再
大，也不愿意啊，朋友是朋友，老公是
老公，你们聊聊天，搭个顺风车，我也
没意见，关键是你不能瞒着我啊！

有这么一个心结以后，我怎么看
梦洁都别扭。她在朋友圈还特别活
跃，无论谁发的微信，她都爱评论两
句。以前还觉得她这个人挺幽默风趣
的，现在，我都恨不得把她屏蔽了，看
见她跟这个打得热火朝天的，跟那个
你来我往的，我就觉得自己怎么那么
傻，还以为我和她是最好的朋友呢！

唉，这反反复复一年多了，就这
么一种状态，我对梦洁和我老公都失
去了信任，脑子里乱糟糟的想法可多
了，我自己变得特别敏感不说，雪峰
也很敏感，原来我们一家子多幸福
啊，现在怎么成了这个样子呢？

断、舍、离”是日本杂物管理咨询
师山下英子推出的概念，随着《断舍
离》一书的畅销，“断舍离”成为时尚
新词，意思是“断绝不需要的东西，舍
弃多余的废物，脱离对物品的迷恋”。
如今，“断舍离”已成为一种现代生活
理念。

断舍离的精髓是提倡将注意力
聚焦于我、现在、需要这三个坐标，既
区别于物质匮乏时代的“不能扔”“可
能用得上”，也完全不同于消费时代
的“我想要”“正流行”。断舍离的观念
与《人民日报》撰文提倡的“极简主义
生活方式”有异曲同工之妙。

现代人不仅在现实的物质空间
需要“断舍离”，在内在的精神空间更
需彻底地“断舍离”。

断，断绝不需要的信息。物质匮
乏的年代，信息同样匮乏。一度人们
把拥有更多信息的人称作“见多识
广”，“见多识广”在一个相对封闭的
社会预示着更宽广的视野、思维，更
多运气、机会和成功的可能性；在物

质泛滥的现代社会，信息也呈满溢
泛滥之态。人们匆忙吞下很多信
息，甚至来不及消化，更不用说吸
收整合，成为自己的精神滋养。信
息过载的危害逐渐显现，很多人焦
躁、注意力涣散、价值观混乱。大学
有云“故知止而后有定，定而后能
静，静而后能安，安而后能虑，虑而
后有得。”现代社会信息之多，永远
都不可能读完，我们当“知止”———
止于自己的需要，止于自己的选
择。我们不妨进行专题性的阅读与
思考，每年、每月、每周围绕一定的
主题计划进行阅读整理，同时关闭
多余的信息来源，为自己的头脑设
置免打扰“防火墙”。

舍，舍弃多余的担心焦虑。现
代人的担心焦虑委实不少，雾霾、
食品安全、交通安全、身体健康、子
女教育、老人养老、个人发展，似乎
哪一个都需要操心关照；此外，陈
年往事，痛苦的心理体验又常如影
随形，搅扰着当下的清净与闲适。

当注意力被消耗于未来的担忧与过
去的懊悔痛苦，就会缺乏力量关照今
天的生活、正在做的事情、此刻身边
的朋友亲人。不妨想象手中掌握大脑
思维的遥控器，要对自己大脑中的念
头保持清醒的觉察力，当发现堕入无
益的思绪，要果断按下暂停键，转换
频道到更富有建设性的思维及行动
上。

离，脱离对名利的迷恋。名利场
是一个无止境的赛道，有人在你后
面，就一定会有人在你前面，如果为
自己在前自得炫耀，就一定会因为居
人之后而自卑哀怨；退出赛道，出离
的是患得患失的精神压力，获得的是
人生自由，是投入精力真正去感受人
生的赏心乐事。工作是每个人都要与
之相伴的事情，但是工作并不一定意
味着满是竞争与争名夺利。在工作中
有友爱的同事关系，有沉浸投入的福
流体验，也有服务社会和自身价值的
实现。离开对名利的迷恋，人生真正
的自由就在眼前。

追求幸福是人生的目标，但是，什么是幸福,如何才能得到幸福,我们却常存误解。本
专栏将以国内外幸福心理学的最新研究和实际案例为依据,与大家一起解读幸福密码。

生活远比电视剧复杂。希望对方把注意力放在自己身上，是每个人的心理需求。一旦被忽视，就会引发诸多
的心理猜疑、不满、委屈、烦恼，这也是人的正常心理反应。怎么办呢？

我的建议是，尽量克制自己的情绪，不要被情绪牵着鼻子走，很多人，之所以处理不好小事，就是因为他们
是带着情绪去解决问题，这样很容易激起对方的错误回应，让矛盾升级。

海燕首先要给自己一个积极的心理暗示，你和雪峰几十年的婚姻，不是别人随便可以撼动的；其次，你可以
告诉雪峰你真实的心理感受，但是，不要带着怀疑和指责的情绪；再次，表达你的需求，希望他理解你的心情，和
你多说说话，这样你会更有安全感。

相信一个正常明智的丈夫，当他知道他的所作所为，给妻子带来了不安全感，他会首先考虑妻子的感受，考
虑家庭的和睦，停止与外面女人单独接触，除非他里面有私欲。

至于朋友之间，你付出了友情，不一定别人就百分百回报。成人的世界，不是孩子们在玩过家家，计较太多
只会让自己不愉快，不如洒脱一点，糊涂一点。
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有话问艾乔

邮件发至：aiqiao3209@qq.com
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