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错爱
男欢女爱

□舒曼

一

“我们分手吧！”苏杞说出这五个字时，沐沐石化。
哦。很好，很好，苏杞呵苏杞，你终于说出这句话，完美地解

释这些日子你故意疏离我的原因。沐沐忍住泪，不哭。
既然男人认为兄弟如手足、女人如衣服，可以说扔就扔；好

的呀，那我为什么不能反其道而行之，苏杞，从今天起，我也视你
如破烂，扔了！不可惜。

可沐沐，还是关起门来，哭了一天一夜。
自苏杞走后，沐沐将五年相恋中对方送她的东西，几乎全扔

了，只一条项链，银光闪烁，是一对白天鹅交颈相依的造型。
“觉得你一定喜欢，就买了！”那一回，两人逛商场，首饰柜内

珠光宝气，沐沐不眼馋；偏偏那条项链，造型优美、寓意独特，沐
沐就多看了几眼。没想到，苏杞一拿到工资就给沐沐买了。

“消除失恋痛苦的唯一正确方式，就是用一段新恋情覆盖
旧恋情。”死党许媚媚很快就逼沐沐去见帅气多金的男子傅伟。

二

“项链好漂亮！”甫一见面，傅伟看着挂在沐沐胸前很是抢
眼的项链，脱口而出。旋即，傅伟觉得有些唐突：“当然，人更漂
亮！”话一出口，傅伟又悔极：“完了！她肯定觉得我轻佻！”

沐沐只淡淡一笑。她根本不关心傅伟怎么想，她压根儿不
想这么快再谈恋爱，她只是应付许媚媚罢了。

可傅伟呢，偏偏对沐沐一见钟情、惊为天人，发誓非她不
娶。处于感情空窗期的沐沐，架不住傅伟爱情攻势的狂轰滥炸，
只得默认。看电影，泡吧，吃饭，外出游玩……可怪了，时不时，
沐沐还是会想苏杞。

春风秋雨中，一年很快过去。傅伟求婚，并告诉沐沐自己不
会逼她，愿意等下去。

“沐沐，你到底想干吗？”许媚媚急了，“你要知道，错过了这
个村，就没了这家店！”沐沐呢，只是笑笑，不做解释。

傅伟确实蛮好。但为沐沐，苏杞，命都可以不要。那一年，
两人去黄山旅游，途中汽车爆胎翻下山沟，满脸是血的苏杞醒
后，抱着吓晕在他怀中的沐沐一路狂奔送往医院。医生一查，沐
沐几乎毫发无损；而苏杞，却因受伤在医院躺了一周……

“你说，我们相爱这么深，他苏杞为什么和我分手？”在决定
和傅伟成婚之际，沐沐，和闺蜜许媚媚彻夜长谈。

“男人的心思，我们女人也猜不透，不过都过去了，”媚媚替
沐沐一锤定音，“傅伟不比苏杞差。迎接新生活吧！”

三

盛大婚礼，即将举办。傅家有财有势，差点轰动半座城。
可不知为什么，沐沐却一直觉得心神不宁。

果然，在化妆间里，沐沐突然看到有个熟悉的脸庞，在门口
晃了一下。是苏杞，一定是苏杞！沐沐差点失声大叫。

“一定要弄个清楚！一年前，他凭什么抛弃我？我要他给
我说清理由！否则，这辈子，我都不心甘！”暗自思忖后，沐沐在
女伴们的震惊和不解中，扔下化妆笔紧紧追了出去……追出几
条街，终于，沐沐拦在满脸苍白、憔悴不堪的苏杞面前。

“对不起！我不该惊扰你的生活！不该出现在你面前！可
是，我就是想看你最后一眼！”苏杞站在街头拐角处，哽咽着对沐
沐说，“看到你幸福，我就放心了。请让我自生自灭！”

“我不会再怀念过去。但，我就想当面要一个当年你逼我
分手的理由！”沐沐冷冷地说。

苏杞不敢接话，也不敢看沐沐。漫长的沉默过后，苏杞从
口袋里掏出已然有些起皱的诊断书，犹犹豫豫地，递给沐沐。这
份一年前的诊断书，清楚记载苏杞患上肺癌！

四

沐沐瞬间明白一切。“你好傻！你要知道，无论你怎样，我
都会和你在一起！”沐沐哭得昏天黑地，使劲锤打着苏杞胸膛！

“我恨你！你知道吗？如果你今天不出现，那么，我就成了别人
的新娘！你，就会永远失去我！”

沐沐大放悲声。却是悲欣交集。苏杞紧紧拥抱着怀中那
熟悉且亲切的娇柔身体，同样热泪流成河：“躲在上海住院治疗
一年，我右肺半叶被切除……”

苏杞还想走。他说，心愿已了。满足。
沐沐死死拽住他，大喊：“没了半叶肺，还有我！癌细胞没

扩散，你好好活一天，我就好好守着你，把一天当一生过！”
赶来的傅伟终于明白了为什么尽管他对沐沐那么好，可

她，却一直在犹豫。他紧握着苏杞的手：“兄弟，善待沐沐！沐沐
对我而言，是一场错爱！而你，却不能成为沐沐的错爱！”

别让分手成为操控感情的工具

通过分手，逼迫对方认错；通过分手，逼迫对方妥协；通
过分手，逼迫对方做出改变；同时，也通过分手，让自己更有
安全感和掌控感…… 有些人总是忍不住把分手当作胁迫
对方的工具，可能也知道这样不对，但就是控制不住自己。

这可能与他们的依恋模式有关。
心理学家菲利普·谢弗（Phillip Shaver）等人通过现代

研究方法探索了成人依恋的模式，他们认为存在三种类型
的爱情依恋模式：

安全型爱人：这个依恋模式的人很容易与他人形成亲
密关系，并愿意让他人与自己亲近，跟安全型爱人相处时，
你会感到很舒服很轻松，即使对方在关系里偶然犯错或者
没有顾及对方的感受，也不会感觉到太多的不安；

回避型爱人：这类人去接近他人或者他人来接近他们
时，都会感到不舒服。这类人存在信任和被他人信任方面
的麻烦，如果你的爱人是回避型，那么你会常常感觉莫名其
妙：对方怎么老是很冷淡，或者好像总要跟你保持距离；

焦虑——矛盾型爱人：这些人想获得亲密感，但是又对
这种关系感到不安，他们对关系表现出的急切的态度可能
会把恋爱对象吓到。

研究发现，拥有安全型依恋模式的人大约只有半数，剩
下一半的人都是回避型爱人或者焦虑——矛盾型。回避型
爱人在一段关系中不容易信任自己的恋人，如果恋人靠得
太近，就可能会感觉不舒服，从而通过分手来获得暂时的安
全感。

而喜欢说分手的人，更常见于焦虑矛盾型爱人，这类依
恋类型的人一旦感觉被恋人忽视，就会非常焦虑和不安，情
绪一上来就很容易克制不住自己，寄希望于通过提分手来
获得更多的关心，感受到更多的掌控感。

反复提分手很容易挫伤对方的自尊，伤害到彼此的信
任，降低爱情满意度，一不小心还会翻船，假分手变真分手。

如果你属于这两类不安全型的依恋类型，那么当你又
因为一些小事或者吵架中不开心的情绪，而产生分手念头
时，就要问自己几个问题，让自己冷静下来：

我现在是什么感觉，什么情绪感受；是什么让我有这样
的情感体验；我到底在不安什么，恐惧什么，焦虑什么；我现
在感觉这么强烈单纯是因为对方做错事吗：是不是自己的
依恋类型在作祟，加剧了不安全；对方这次犯的错有没有触
犯到我的爱情底线，是不是不可饶恕；我对于对方的行为有
什么期待吗；如果我分手了，还会像以前那样又复合吗；如
果对方同意分手，我会后悔吗？

当你回答完自己这几个问题，相信你的心中会有一个
答案——这次分手是你希望对方改变或者让自己更有安全
感的手段，还是感情走到尽头的必要之举。

以减少二次伤害为原则

排除掉利益斗争这类非情感因素，到底是什么原因，可
以让昔日如胶似漆的恋人，在分手之际，撕下过往的情分，
不计后果地陷入无情互撕的尴尬局面？

有一个重要的原因就是，在分手的过程中，两个人中至
少有一人再次有了强烈的被伤害的感觉。

不管是主动分手还是被动，分手本来就是一件令人受
伤的事，如果在分手的过程中，沟通的方式和方法存在问
题，更容易对某一方造成二次伤害，从而导致情绪失控，做
出一些让双方都难堪、对彼此都不利的行为。所以，分手的
过程也要讲究方法，尤其要以减少二次伤害为原则。

1.因底线问题导致的分手
如果面临的分手是由于底线问题导致的，比如，一方出

轨或者劈腿、家暴等问题，要想分得云淡风轻是不大可能
了，但可以选择更好的方式让分手的过程更温和些。

以出轨为例，出轨方应该尽量做到以下四点，减少对对
方的二次伤害：

（1）减少对对方自尊的损害

当我们遭遇背叛，除了愤怒和伤心，还可能伴随强烈的
自我否定：对象出轨了，反怀疑是自己不够好、不够有魅力；
有的人会忍不住把自己跟出轨对象进行比较，假如出轨对
象远不如自己，还会产生更进一步的自我攻击。这些自我
否定会严重损害我们的自尊，从而加剧愤怒、焦虑和不安的
情绪，让分手这件事变得更为痛苦。

所以，如果你是犯错方，在分手时要反复跟对方强调这
一点：出轨的原因并不是因为你不够好、不够优秀。

（2）不过度描述伤害细节
当我们遭遇背叛，了解越多的细节只会激发更多的不

公平感和嫉妒感，从而激发更多的愤怒和过激行为。
如果你是犯错方，在坦白自己错误的同时，一定要注意

不要把自己犯错的细节描述得过于详细，这无疑是对对方
巨大的二次伤害，也更容易引发分手过程中的激烈冲突。

（3）不为自己的错误辩解
很多人在出轨后，习惯性地给自己辩解，把出轨原因归

于恋人不够体贴、感情不好总是吵架等等，但殊不知，这其
实是在偷换概念。如果你是受伤害的一方，千万别被这种
套路绕进去，因为出轨这个行为无论如何都是错误的，两个
人在感情中的问题完全可以通过其他途径来解决，而不是
通过出轨，所以出轨本身和两个人感情中的问题根本就是
两回事。

如果你是犯错方，请真诚地承认错误，而不是给自己的
错误找借口，因为这意味着你在说，是对方的错导致了你的
出轨，这种二次伤害会激怒对方，使发生冲突的风险增加。

（4）尽自己所能去补偿，而不是简单说对不起
有的人在出轨被发现后，什么都不做，只是一个劲地道

歉。这样的道歉形式毫无意义可言，因为很多伤害不是一
个“对不起”能承担得了的。所以，尽自己所能去提供补偿，
包括但不限于经济补偿，否则单纯的一味道歉只会让分手
更加难堪和痛苦。

2.没有过多伤害的分手
如果没有那些伤害事件，仅因为某些原因不能更好地

走下去，好好分手意味着要做到以下几点：
（1）分手的过程中，避免人格贬低
例如：情侣分手，一方要求把之前送给对方的所有礼物

都物归原主，如果不涉及情感诈骗，这种做法可能会让双方
感受到人格的贬低，因为这种行为传达了一种讯息：过去的
付出完全是出于价值交换，完全没有真情实感，都是假的。

（2）表述分手的原因时，减少自尊伤害
有一种分手原因，叫作“我配不上你”，当你听到这样的

理由时，很难不愤怒，因为这句话的背后含义是“我很差，但
你却跟我在一起了，是你瞎了眼选了我”，这无疑是对我们
自尊的一种攻击。

（3）分手时，减少冷暴力
“我想分手，但说不出口，这对 Ta 来说伤害太大了，所

以，我干脆不理 Ta，玩消失，等着 Ta 来主动跟我分手。”
没有哪一种分手是没有伤害的，如果借着这种名义，浪

费别人的感情和时间，还要施加冷暴力，这么做只会加剧对
另一方的伤害，而且还可能会导致一些分手后遗症。

好好沟通

那到底怎样的方式才算好好分手呢？
（1）不要回避讨论
心理学研究发现，公开讨论是解决个人冲突的最有效

的策略，这使个人更多地参与到他们的关系中，防止冲突升
级。公开谈论是指两个人以直接的方式，谈论在感情中的
得与失、各自的感受以及各自的失误和遗憾。

在分手过程中，公开谈论相关的问题，可以让两个人更
快地冷静下来，理智并且成熟地看待分手这件事，从而防止
情绪化，减轻分手的痛苦。

（2）承认经营失败的同时，也承认过去的美好
在分手过程中，承认当下感情的失败，也不要忘记曾经

的美好，因为哪怕是过去的爱，一样孕育着幸福的力量。

好好分手，一别两宽

学会如何经营一段感情很重要，怎么结束一段感情也是一门大学问。对于分手这件事，一直以来，我们都提
倡好聚好散，但现实却常常事与愿违。到底该怎么办，才能做到一别两宽？

□暗涌


