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爱的答案
男欢女爱

□舒曼

伴侣们相处时，不自觉地会有下面这些行为，但它们是
不利相互间关系的“有毒行为”，不做为好。

■恶性批评

批评本身并不一定导致关系失败。有些批评是建设性
的。有毒的是过分、极端、持续的批评。比如，使用“从来
不”“总是”这类绝对、极端的词语。举例：“你从来不考虑别
人，只想着你自己。”或者“你这个人总是很自私！”

在亲密关系中，说出你的担忧或抱怨没什么不对，需要
注意的是表达方式。把重点放在你的感受，即伴侣的行为
如何影响到你。比如，“当你太晚回家吃晚饭时，我感到孤
独。”描述具体的行为，以及给你带来的负面感受，而不要上
纲上线地攻击伴侣的品性：“你根本不顾家不爱我，就知道
自己在外面享乐”。再比如，“你做这个计划没有让我参与，
这让我感觉被忽视”是较妥当的表达；不要说“你这个人太
不体贴了，做计划从来不考虑我的需求”。

还要注意的是，表达的是自己的感受，不要去解读揣测
对方的感受。比如，“我感到孤独”，这是自己的感受。“我觉
得你不爱我”，这是揣测对方的感受。

每个人都不同。同样的行为，不同的人有不同的动机
和感受。想知道对方怎么想，需要问对方。比如D正在抽
烟，发现C有反应，就主动问C的感受：“你是不是不喜欢闻
烟味儿？”D的询问让C感到关心和体贴，而C刚好有机会
向D诉说讨厌烟味儿背后的故事。自行解释（脑补）对方的
行为、揣测对方的感受，则很容易造成误会，破坏关系。

■蔑视

蔑视是批评的升级版，意味着对你的伴侣不尊重、居高
临下、厌恶，表现为刻薄的讽刺挖苦、嘲弄奚落、颐指气使、
翻白眼儿、辱骂等。有相关的学术研究显示，蔑视是婚姻关
系的第一杀手。

在关系中，蔑视常常跟人格贬损联系在一起，会伤害对
方的价值感和自尊，是一种残忍的情感暴力。

与其纠结于伴侣的缺点，不如去想他/她的优点，以及
你最欣赏的地方。其实你可以在一张纸上写下伴侣的优点
和你喜欢的那些闪光点，时不时拿出来看看，提醒你更全面
客观地看到一个完整的人。

■消极防御

当一个人感觉自己被批评或攻击时，一般都会进入防

御状态。其中有一种防御，会给自己找借口以避免承担责
任，甚至会倒打一耙，攻击伴侣的不是，我们暂且称之为“消
极防御”。如果你听到自己说“这根本不是我的错”；或者当
你的伴侣抱怨时，你反过来批评他/她其他事情做得不好，
那你就要问问自己是不是在防御，提醒自己保持客观。

消极防御的问题在于，你让伴侣觉得你没有认真在听，
或者没把他/她说的话当回事儿；甚至会激化矛盾，让伴侣
感觉被你攻击，也进入防御状态。

你有没有过那种体会：当你向伴侣（或其他人）抱怨一
件事，如果对方的第一反应是辩解，你会觉得他/她根本没
有在听你说的问题本身，只想着推卸责任，于是你更加气
恼，用更严重的语言和语气去强调对方有错。对方继续找
借口，甚至翻旧账说你曾经也犯过错误，于是你的气恼进一
步升级，说着说着两个人大吵起来，都忘了这次对话为什么
开始。

一方有抱怨时，另一方要耐心地倾听，认真地交流自己
的观察和感受，就事论事，敢于担当，负起该负的责任。一
个简单真诚的道歉会避免一场冲突，甚至帮助两个人建立
更深的信任，有益于健康的关系。

“你根本没有在听我说什么！”谈过恋爱的人对这句话
是不是很熟悉？倾听相当重要，也有很多值得学习和实践
的技巧。

■Stonewalling（回避、隔绝）

没有找到这个词信达雅的中文翻译。字面意思是“竖
起一堵石头墙”，就是在物理上或情感上，疏离、隔绝伴侣。
比如，沉默以对，或者玩消失。

Stonewalling对关系的破坏性在于，让对方感到被抛
弃、被拒绝。

恋爱关系中冷战很常见，冷战就是一种Stonewall-
ing。当A想跟B沟通解决问题，B缄默不言，甚至拒绝目
光交流，无视A的存在，那么可能的结果要么是A升级情
绪，表达更强烈的愤怒或者委屈；要么是A放弃主动沟通，
也保持沉默，拒绝交流。没有沟通，问题永远解决不了。

两个人闹矛盾时，如果你需要独处的时间或空间做深
呼吸、整理情绪、想清楚自己的需要，就告诉你的伴侣：我现
在情绪有点激动，担心会说出非本意的话伤害我们的关系，
所以我需要一点时间和空间自己想一想，当我准备好了就
会回来跟你沟通。这样做，你的伴侣会明白你是在处理自
己的情绪，而不是在拒绝TA。

一
“你不觉得这玩笑很低俗吗？”楚月搁下筷子，“对不起，我还

有事。告辞！”
看着楚月那姗姗而去的背影，何然被激起了强烈的兴趣：偏

偏，我非要降服你这只白天鹅！
楚月，是这家商贸公司公认的“一朵花”，人美不说，工作能

力那不是一般的强。 何然也不是一般人，名校毕业后，依仗富
豪老爸的支持，创立了这家公司。楚月，是他在招聘会上聘用的
人事部经理。

“你下回得给我个面子。好歹我是这家公司的老板，哪有员
工训斥老板的？你要发脾气，也得背着人，对不对？”何然见办公
室里没他人，又跑到楚月跟前套近乎。楚月一听，“扑哧”笑了。

相处久了，楚月发现，何然真不是个浅薄的人。但面对何然
突如其来的示爱，楚月一口回绝。

“鞋子没试过，怎知合不合脚？我真心喜欢你！”
楚月坚拒。她有男友许嘉，大学里谈的恋人，在省城南京工

作。许嘉正在为他和她的未来打拼，楚月她怎敢辜负？
何然通过他的路子，打听到许嘉的状况。许嘉在省城创业

失败，欠下数百万外债，已焦头烂额。
“你所欠几百万元债务，我替你还！但我的条件是：从此，你

不许再出现在我和楚月的视线里……”何然找到许嘉，赤裸裸地
做交易开出了条件。

许嘉惊呆！一边是利诱解困，一边是道德沦丧，何去何从？
三天后，经过痛苦权衡，许嘉写下保证书，违心交易。

二
发现苦恋多年的许嘉失踪，楚月崩溃。何然的及时抚慰，给

了她一根救命稻草。楚月嫁给何然，婚后真被他当成手心里的
宝。一次，楚月外出被一玩滑板的少年撞倒，骨折住院三个月，
何然不离左右护理，完完全全、彻底赢得她的芳心……最重要的
是，婆婆视楚月如亲生。

三年后，何然和楚月已拥有了一个可爱的女儿。一切，似乎
都十分完美。是的，完美得无可挑剔。

“你怎么了？”那天外出的丈夫何然回到家中后，楚月意外地
发现，他脸上有多处明显伤痕。

“不小心，在下楼梯时摔了一跤。”
自从那回何然鼻青脸肿回家之后，楚月发现，他好像时不时

有些心不在焉。作为妻子，她对丈夫一丝一毫变化，自然了然于
心。

“老公，你是不是工作上有什么烦心事？”楚月说出了她的担
心。两人结婚后，她听从何然建议，安心回家做起家庭主妇。

“没有。没有！”何然竭力安抚着有些担心的楚月。
更为奇怪的是，楚月从别墅阳台上，远远地，总能在大门铁

栅栏外，看到一个戴着黑色口罩的男子在徘徊。
什么人？为何背影是那么的似曾相识？楚月不解。
那天，一脸沧桑的许嘉取下口罩出现在楚月面前。
“这里有三百万元。现在，我将这笔钱还给你老公。我再也

不欠他的了！楚月，我对不起你！但我依然还想着你、爱着你！”
许嘉将手中一只黑皮箱放在楚月面前，转身欲走。

“你什么意思？这是什么钱？三年前你到底去了哪里？”惊
呆的楚月，发出一连串诘问。

“你问何然吧！”说完，许嘉转身离去。

三
“你和许嘉到底是怎么一回事？你给我说清楚！”
何然说出当年的一切。而这一次，做生意成功的许嘉背弃

诺言返回，非要再见楚月一面，“我没肯。结果你也看到，我被他
打得鼻青脸肿……没想到，他还是上门来见你。”

“王八蛋！我是商品吗？被你们一个出卖一个收购？”楚月
气炸。

楚月没有走。但何然被她扫地出门。
许嘉依然没有放弃，他想重新追回楚月。
“给我滚远点儿！最好死在外面永远不要回来！”楚月用最

怨恨的话对付着许嘉，“你和何然两个人的所作所为，我一辈子
都不可能原谅！”

“我错了！经历了不堪回首的一切，我发现，我不能没有你，
依然爱你！我愿用我的后半生补偿对你的亏欠！”尽管许嘉被楚
月骂得狗血喷头，可是依然没放弃，依然在等待。

何然决定以离开这一方式来赎罪。他请人拟就了一份离婚
协议书，自己选择净身出户。

楚月并没有签字。
何然尽管当初骗取了她的爱，但是，楚月不得不承认，从婚

后实际表现来说，何然真是爱极了她的，呵护备至。反观许嘉，
心甘情愿出卖爱情、出卖女友，取得所谓成功后再回来，这样的
爱，又有多重的分量呢？

冷静思考后，历经风波的楚月，找到爱的答案。

快乐的恋爱需要学习，健康的关系需要情商。高智商的人，生活中也会一地鸡毛；职场上的势不两立，常常由
莫名其妙的小事引起。回想我们，似乎念了很多书，上过无数门课，做过数不清的试卷，竟从没有学过如何处理关
系、如何管理情绪。我们的教育体系，对智商和知识的推崇不遗余力，而对情商和情感却几乎完全忽略。

人生不易，愿他人不是地狱，愿我们是自己的天使。

□段小蕾

这些常见行为，对伴侣关系“有毒”

春日读诗，被一首小词逗笑，随手发给一个多年好友共
享。那是韦庄的《思帝乡》：春日游，杏花吹满头。陌上谁家
年少足风流？妾拟将身嫁与一生休。纵被无情弃，不能羞。

朋友发来一个龇牙笑的表情。问：你也曾如此可爱勇
敢过吗？我反问：这样的念头你难道没有过吗？于是两人
都发了个“哈哈大笑”的表情。

年少不谙世事，一颗心玲珑剔透，未曾饱受风霜的沾
染，心里所念皆是美好，遇见所爱敢于追求。那颗未被世俗
压迫、未被礼教束缚的心，正如漫天飞舞的杏花一样，自由
自在，向美而生，逐梦而行。

韦庄成功地逗笑我，也给我一个留白的空间。那个女
孩与陌上少年终成眷属了吗？是被呵护一生还是最终难逃
被无情弃？或者只是她的一厢情愿，只是一个“落花有意，
流水无情”的故事，只是一场“事如春梦了无痕”的忧伤。

我突然想到多年前的一件小事。村里一个嫂子曾跟我
说：怎么办，现在的孩子思想真是复杂。她说学校操场上连
演了三场马戏，她的女儿天天去看，结识了那个走钢丝的男
孩，在日记里说要跟那个男孩走天涯。我问她，你女儿除了
看马戏的时候在后台跟那个男孩有接触外，还有其他接触

吗？嫂子说，这倒没有，白天上课，下午做作业，晚上就是提
早去占位，然后跟男孩聊几句，都是我们大人眼皮底下的
事，也没觉得有什么不妥，要不是偷看孩子日记的话，还不
知这孩子想法那么可怕。我说，那就不必过多担心，孩子对
跟自己不同世界的人总是好奇的，尤其是同龄人，她会觉得
她还在安逸地读书生活，而这个男孩却已闯荡天涯，会有敬
佩怜惜爱慕之心，不足为奇，她想跟男孩走天涯的想法，只
是孩子对未知世界的向往。

走钢丝的男孩走了，不知道他的下一站在哪里。在那
个没有QQ、没有微信的年代，女孩和男孩再无交集。她安
安稳稳地读书、工作、嫁人、生子。只是不知道，在她以后的
日子里，还会不会想起让她心动的走钢丝的男孩，还有那句
写在日记里的“宣言”。

也许每个曾经的我们心里都有过一个“陌上少年”。有
时候，这个“陌上少年”也可能是一种执着的梦想。比如

“美”，比如“追求”，比如“梦中的橄榄树”……因为不满足眼
前的世界，所以挣脱羁绊的念头是那样强烈而又执拗。然
而，最终有几个人能与爱慕的“陌上少年”相伴终老？春天
很美，人生却总不能诗情画意。

陌上少年何处去
□丘艳荣


