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闫卫利

《洛阳晚报》
公益心理咨询师点评

《洛阳晚报》记者、国家二级
心理咨询师、国家二级婚姻家庭
咨询师，主持《情聊》版的采写已
经有5个年头，曾为许多倾诉者
解除了情感困扰。

倾诉人：安（化名）男 35岁
采访人：记者 闫卫利
采访时间：4月4日
采访地点：报业大厦2楼
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安的固有认知有偏差，把妻
子的爱好当成碌碌无为，把忙乱
地工作当成奋斗，这使他对妻子
的优点视而不见，甚至把优点看
成缺点，给了妻子“差评”，加上疲
惫的婚姻关系，导致他的负面情
绪积压，对婚姻失去信心。

在公益心理咨询师的引导
下，安拨开迷雾，调整认知，一点
点发现妻子的优点，让他对婚姻
关系有了新的认识和思考。

许多人都向另一半索要关
注、理解、支持，却把自己的责任
抛到脑后，就像安渴望妻子主动
关心他、满足他的虚荣心一样，完
全把婚姻的希望寄托在妻子的改
变上，却不理解妻子也有自己的
心路历程和局限性。安没有找到
自己身上的问题，主动为对方做
出改变，或者协助对方一起改变，
而是一味地抱怨、指责，除了失
望，只会产生更多苦恼。

在生活中，再恩爱的伴侣也
不可能满足彼此全部的期待，何
况婚姻中有那么多不和谐的夫
妻。对于另一半，我们除了要降
低期待，还要不断内省、反思，提
升自己的修养。

人的认知就像电脑程序，受
自身特质、原生家庭和周围环境
等因素的影响，每个人有每个人
固定的一套“认知程序”，当事件
出现时，程序就会按照各自的逻
辑自动运行。安需要在日常生活
中练习强化正向思维，修正不合
理的“认知程序”，才能真正让婚
姻关系走出困境。

妻子土得掉渣，让他觉得掉价

男人的自信，真的源于女人？

安愁眉苦脸，唉声叹气。安说，他明明还爱着妻子，
却总是看妻子不顺眼，动辄吵架、分居，离婚的念头一直
在他心头盘旋，这个困局该怎么破？

婚姻有问题
学会从自身找原因

妻子一身“坏习惯”

安：我最近很烦，总失眠，翻来覆去
地想一个问题：到底要不要离婚。

闫：失眠很痛苦，我也失眠过。能跟
我说说，你为什么要离婚？

安：妻子几乎从不主动跟我沟通，让
我很窝火。我主动跟她说话，说不了两
句，就会忍不住发火，吵她。一吵，她就
回娘家，不理我。我怎么看她都难受。
这日子过得好累，我感觉过不下去了。

闫：既然是你找她沟通，为什么要发
火，你发火时想到了什么？

安：我想到了她的沉闷，不主动，还
有她那些不好的习惯。

闫：哪些不好的习惯？
安：她不知道打扮，穿得很土，整天

乱花钱，买一些花花草草，看书、画画，还
喜欢小猫小狗，神神道道地跟它们说话，
真让我受不了。周围人也觉得她很奇
怪，让我觉得很丢人。

闫：你认为这些都是坏习惯？
安：我觉得一个人就得有理想，为生

活去奋斗、打拼，而不是玩物丧志，摆弄
那些玩意儿。

闫：照你的想法，画画、看书、侍弄花
草是玩物丧志？

安：我不是那个意思。我的意思是
说，人得先去奋斗，等以后有钱了，再去
玩那些东西。

闫：你妻子有工作没？
安：有。
闫：那她去工作是不是为生活奋斗？
安：算是吧，但工资不高。
闫：多少工资算高呢？
安：这……我觉得不光是这个问题，

她不会体贴人，比如，我出门，她不会说
“路上小心点儿”；我出差，她也不会主动
给我整理行李箱。

闫：她想不到，你能
不能主动提示？比如，
说“我明天要出差了，
你帮我把行李收拾
一下吧”。

安：其实她挺勤快的，打扫卫生、做
饭、洗衣，只要我让她做什么，她就会去
做，百依百顺。

闫：这是不是你妻子的优点？
安：是，经你一提醒，我倒看到她的

优点了。
闫：你再想想，她还有什么优点？
安：嗯……苗条，善良，性格好。我

脾气暴躁，经常冲她发火，她从来不跟我
吵架。

闫：原来你妻子身上有这么多优点
啊，估计很多男人会羡慕你！

妻子从不主动拥抱我

安：（笑）是啊，其实想想，我也挺幸
运的，遇到这样一个妻子。不过，她总是
沉默不语，有时我跟她吵架，很希望她能
回应我，说出她的想法，但她顶多说一
句：“你说话太难听，太伤人。”

闫：如果一个人密集地放箭，另一个
人是不是招架不住，只能拿出盾牌来
挡？如果她也放箭，你会不会也很受伤？

安：应该会。
闫：她的沉默意味着什么？
安：（沉思片刻）不跟我一般见识，或

者不想伤害我？
闫：你妻子通常什么时候心情很好？
安：回娘家一段时间后，我去接她，

她会特别高兴，话也多。还有就是，有一
次她住院，我拉着她的手，她很激动，看
我的眼神很暖。

闫：你想过为什么吗？
安：没想过。（沉思片刻）是不是她感

受到我对她的爱了？
闫：我想是的。
安：那样的情形太少，我觉得很珍

贵，所以印象很深。
闫：你多关心她，爱就会在你们之间

流淌。
安：可是她从来不主动拥抱我，有时

候，我走在大街上，很羡慕那些情侣手拉
手的幸福样子。

闫：你可以尝试主动拉她的手，那种
幸福的感觉其实离你很近。

安：我不理解，她为什么就不能主动
一点儿呢？

闫：她的原生家庭是什么样子的？
安：她从小跟着奶奶长大，她说她

10岁之前都不知道有爸妈存在，她经常
一个人看书、画画，跟小猫小狗玩，后来
她才回到父母身边。

闫：小时候跟父母隔离的孩子，大都
缺乏安全感，也没有从父母那里学会如
何表达爱，但她在行动上是不是对你的
爱做出了回应？

安：你这样一说，我能理解她了。可
是，她又给我一种烂泥糊不上墙的感
觉。我很要面子，朋友聚会，别人都带着
妻子，人家一个个打扮得花枝招展的，她
却穿得很难看，让我觉得很掉价。

面子是靠妻子给的吗

闫：你的面子是靠妻子给的，还是靠
自己挣的？

安：（一愣）靠自己挣的。可是她为
什么就不能穿一件漂亮衣服呢？有时
候，我气得对她说：“你穿得太奇怪了，带
你出去丢我的人！”

闫：衣服漂亮不漂亮，有一个标准
吗？你认为她的衣服不漂亮，朋友们也
这样认为吗？

安：一个朋友说，是我太爱面子了。
闫：你是否可以尝试一下，带着妻子

给她买符合你审美的衣服，这样既让妻
子感受到你的爱，又能满足你面子上的
需求呢？

安：我试试吧。
闫：一个人靠面子撑着，说明什么？
安：不知道。
闫：你有没有觉得自己很自卑？
安：是，很多时候我觉得自己不如别

人，想从某方面超过别人，心里才平衡。
我的自卑感从哪里来？

闫：你喜欢指责你的妻子，你父母是
不是有一方经常指责你？

安：对，对，对！从小到大，父母总
是挑我的毛病，我觉得自己浑身上下
都是缺点，很自卑。父母还说，人必须
努力奋斗，才能有更好的生活。所以，
我和父母一样，每天都焦躁不安，拼命
工作、加班。妻子那种散漫的状态，在
我看来就是碌碌无为，对这个家一点
儿贡献也没有。

闫：你认为生活的意义是什么？
安：挣钱过好日子。
闫：你焦躁不安，拼命工作、加班，这

种状态好吗？
安：不好，虽然钱多赚了点儿，身体

却累垮了，很疲惫，而且每天心情很糟，
咋看妻子都不顺眼，觉得是她不努力进
取，拖累了我。

闫：你现在再想想，你妻子的状态是
碌碌无为，还是直接过上了你理想中的

“好日子”？
安：（沉思很久）我明白了，原来问题

在我身上……我身上问题很多，我有很
多错误的观念，让我痛苦，妻子也难受。

谢谢你，闫老师，你从头到尾没有劝
我离婚还是不离婚，但每句话都说到了
我心里，之前我很多想不明白的问题，现
在明白了。


