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最近，收到读者晶的来信：丈夫出轨了，我写好了离

婚申请，还在犹豫要不要提交。

四年前刚办完婚礼，我就在他手机里发现了暧昧短

信，但那时我们刚结婚，我抱着一切会改变的幻想，也为

了避免重蹈我父母的老路，我觉得我有责任去引导他，

同时挽救这段关系。

在之后的相处中，我会时不时偷看他的手机，但他

每天都会把聊天记录删得干干净净，锁屏密码也不断更

换。后来一次吵架，他说我总是偷看他手机，我才知道

他原来一直防备着我。

从结婚以来，我一直在观察，觉得他身上有太多问

题，并且我一直在看心理学方面的书。我以为自己找到

了问题所在，日常相处对症下药，还积极地给他找心理

咨询师。但他并不领情，还反问我：“你天天跟我讲这些

有什么意思？你是救世主？”我只是希望能疗愈他，而我

四年的努力像一个笑话。

每个人都有尚未意识到的自我认知留白
丈夫出轨，对妻子造成的打击是颠覆性的。如果想

要婚姻继续，妻子需要有更高的心理建设、更强的自我

力量，才能处理好这段充满背叛与怀疑的亲密关系。

离婚是一种处理方式，但我更倾向于：除了思考要

不要离婚，也思考自己到底出了什么问题。这并不是指

责被出轨方有问题，而是每个人都有尚未意识到的自我

认知留白。

无论她最后是否选择离婚，都要更全面地看到自

己，更理性地觉察内在，未来不重蹈覆辙。

有一位来访者，情绪问题很严重。她的丈夫前年被

裁员，患上抑郁症，她用5年的时间去学习心理学，来修

复丈夫的内在创伤。她说：“这5年，我更像他的心理咨

询师，不像妻子。”

原本，她对修复挺有信心，结果丈夫做了一件她完

全无法理解的事：出轨一位40多岁的女性。为此，夫妻

俩整天吵架，她学生时代就痊愈的抑郁症也因此复发。

讲这个故事，是想说明几点：

首先，当妻子试图疗愈丈夫，其实也是在暗示对方

“有病”。

如果妻子一直在审视、观察丈夫，就像居高临下的

法官一样。试想：如果你是这位丈夫，是否会感到夫妻

权力地位不对等？除了不对等，也会失去信心：我在妻

子面前是一个“病人”，连最起码的人格健全都无法被认

可。长期沉浸在不对等、被病态化的关系里，足以激起

一个人最本能的愤怒。他不觉得你在帮助他，反而让他

很不舒服。

其次，当妻子成为疗愈者角色，其实抢占了丈夫的

人生课题。

心理学家阿德勒认为：学会课题分离，人生的烦恼

就少了一大半。课题分离指的是分清楚哪些是自己的

人生课题，哪些是对方的人生课题。只有区分清楚彼此

的课题，亲密关系才能融洽舒服。

就像晶婚后发现丈夫与他人暧昧，感到焦虑，不想

重蹈父母婚姻的覆辙，那是她的课题；丈夫在面对两性

关系和冲突时，能否理性思考、正面处理、避免出轨这种

极端的方式，这是他的课题。

不是所有的错误都可以被修正，如果他的课题无法

自我完成，你也可以选择不原谅。记住：你的人生永远

有选择权。你可以努力活出自己，别人也可以自由选择

活出怎样的人生。我们不能因为别人处理不好自己的

课题，就把对方的课题抢过来。

当你开始扮演疗愈者，其实也就抢占了对方的课

题，阻止了对方自我探索和成长的可能性，也没有余力

处理好自己的课题。

再者，当丈夫成了坐享其成的被疗愈者，夫妻间的

“供需平衡”也失衡了。

《亲密关系》作者罗兰·米勒认为，夫妻间想要长久

融洽相处，付出和索取基本平衡，是很重要的一个条件。

比如，你烹饪可口的饭菜，他付出饭后洗碗的劳动；

你用母性的温柔修复他的童年伤痛，他用父性的坚强来

打消你的焦虑。无论物质上还是精神上，夫妻之间都要

有“你来我往”的互动。

可是晶为丈夫付出了太多，高投入带来高期待，她

越期望丈夫能有好的回应，越容易产生“我都为你做了

这么多，你必须对得起我”的心态。

从她偷看丈夫手机这些细节，就可以看出她很需要

好的回应，渴望看到丈夫改变的迹象；从她被出轨后的

痛苦感受，也能感觉到一种高期待被打破后的绝望感。

生活细节暴露了晶的心态，丈夫感觉到这种高期待带来

的压力，因此对这段亲密关系越来越不耐受，承受不了

压力就会逃离关系。

你想拯救的其实是你自己
其实，无论是暗示对方有病、抢占人生课题还是供

需不平衡，根源就是一点：她渴望通过疗愈对方，来让自

己的生活、情绪、感受好起来。这其实是支配愿望的一

种变相表现。

静下心来问问自己：当我们支配、控制对方的一

部分生活时，我们感受到了什么？是否感受到一种安

全感？

这份感受来自我们无力解决自己的问题，对此感到

不安，便通过解决刺激我们出现问题的人，变相地缓解

不安。

伴侣是我们的一面镜子，我们在他身上看到的所有

问题，都是自身创伤印记的浮现，暴露着我们内心压抑

已久、或许尚未觉察的伤痛。比如，来访者本身就有抑

郁症，她选择了和自己一样有抑郁特质的伴侣结婚，并

试图通过疗愈他，来疗愈自己无力根治的内心创伤。她

把所有力气都花在伴侣身上，虽然因此感到短暂的安全

感，但也忽视了自己真正的问题，以至于自我力量变弱、

抑郁复发。如果这5年里，她不去疗愈伴侣，而是用来

疗愈自己，或许生活又是另一番景象。

想想我们自己：是否也因为有过不被接纳、被索取、

被控制的体验，才会萌生出想要控制局面的念头？

如果我们的所有努力，最终都没有滋养到自己，“自

救”迟迟没有发生，生活就会越疗愈、越糟糕。

疗愈自己，影响伴侣
真正的疗愈，不在教育引导，而在潜移默化的影响。

首先要放下拯救者情结，把课题还给对方。允许他

脆弱、失控、试错，理解他动荡、浮躁、焦灼。如同黎明前

的黑暗，这是他必须去经历和承受的过程。我们可以多

一点耐心，告诉他：“如果你需要我，我随时都愿意为你

做点什么。”但不要打断他的成长，强硬主动地“拯救

他”，或者要求他马上好起来。这是不现实的，毕竟，我

们自己也做不到。

其次，请把婚姻当成一个“人”那样去爱。

你可以把婚姻看成一个孩子，问题重重、未来可

期。在这个前提下，留意和配偶相处时，是不是产生了

一些不好的东西，这些东西让婚姻变成“坏孩子”。同

时，留意产生了哪些好的东西，让你对婚姻的感受越来

越舒服，仿佛它在茁壮成长一般。

把婚姻当成你的孩子，其实就是在变相地滋养自

己。我们在婚姻中的所有体会都是内心的斜剖面，所有

指向婚姻的问题，最终都要回到自己身上。关系是一切

的答案，放弃疗愈对方，转而做一个不断成长蜕变的自

己，好的关系自然会发生。

文/芒来

与其“拯救”伴侣，不如疗愈自己

婚姻中总在付出，却得不到理所应当的幸福。努力经

营关系的人却被辜负，这是实实在在的伤害。可付出多

有错吗？对婚姻抱有基本的期待就是贪心吗？都不是。

这些本是珍贵的东西，在自私自利者的破坏下变得

廉价。他们无视规则，让原来拥有这些美好的人不敢亮

出自己本有的那份赤诚。好人的忍辱负重不被看见，反

而是那些耍小聪明、控制欲极强的人占尽了便宜。这使

得大家形成了一个共识：成为好人，价值感是高，但并不

珍贵。所以，人人都变得不愿意付出、越来越计较得失、

在试探和考验中博弈，最后，一段关系还没开始就已经

结束。

好人付出再多，也很难长久
其实，当“好人”没办法应付坏人时，便变成了软弱

的人。他们被欺负、被无视、被压榨，很重要的一点是：

他们害怕冲突。

一位朋友说，她很害怕老公。跟同事聚餐，即便老公

没有催促，她也会在回家途中担心被骂；明明是对方的

错，她也不敢仔细询问，怕对方不耐烦，发脾气；家中里里

外外都是她在照顾，但最后的决策权却握在老公手里。

这样的情况，我们可能会觉得，是不是她不够独立，

依附于对方？事实是，她有自己的事业，丈夫平时更多

的是对她的否定和控制。如果说这样的生活她能乐在

其中，那倒也没什么，但问题的关键是，她清楚自己的处

境，也为此极度痛苦，但就是下不了决心。

人最害怕的就是清醒的痛苦，而她便是如此。其

实，从她的表述里，我们看到更多的是她在逃避这个不

太乐观的结局。她对家庭的尽心尽力足以说明她非常

期待自己能有个美满的婚姻，但不幸的是，她又恰好碰

上了一个不愿意和她共同前行的人。她不愿意面对这

样的结果，更没有应对冲突的办法。所以，才会那么害

怕丈夫。

很多人都是这样，他（她）们在旁人看来，已经很优

秀了，但因为得不到伴侣的赏识和配合，常常在关系中

陷入自我怀疑。他（她）们知道不能妥协，但又变相地为

自己制造妥协的借口。他（她）们按照“好人”的标准，在

阐述对方的一系列罪责过程中，适时地添上一句：其实

他在某方面对自己也还不错。说白了，就是在为对方的

错误寻求被原谅的合理性。

这样的后果就是：他（她）总是忽略自己，忘记自己

的情绪和需求也需要被关注。所谓的“好人”名头并不

能疏解内心的不适。婚姻的初衷是长久，但也应该明确

的是：做个小心翼翼的好人，隐藏自己的真情实感，放纵

对方一步步触碰自己的底线，这些都不是长久之计。

想，都是问题，做，才有答案
好人的痛苦其实很大一部分是拖出来的。他（她）们

常因下不了决心，做不了了断而让自己陷于进退两难的

处境。生气时是一种说法，平静之后又是另一套想法。

如果对方对他（她）稍微好点，他（她）便立马撤回自己本

来挣扎好久的决定，而如果对方转变了态度，他（她）又跟

着胡思乱想，企图从上回丢掉的决策中捡回点勇气。

所以，当我们在遇上麻烦时，当你下意识地想要逃避

时，不妨试着鼓起勇气反抗一次、叛逆一次、拒绝一次。

瞻前顾后很难两全，畏首畏尾不是良策。接纳是婚

姻的本质之一，既然你能为了做个好人去接纳对方的不

足，那便也尝试着接纳一回自己的诸多情绪。也就是

说，好人也应该学着认真做一回切割，“切除”他人的同

时，痛醒自己。 来源：《中国妇女报》

放弃没原则的好，是一个人的顶级自律


