
! ! ! !当新婚的喜庆随
着喜宴的离去，我和他
便要开始真正的二人
世界。只是生活在尘世
上，柴米油盐酱醋茶，
样样都不能少，每天下
班回家的第一件事，便
是想着该如何应付这
厨房里的事务。

婚后这半年不是
方便面代替，便是回双
方父母家蹭饭，这样的
日子，一想起来还真是
不堪回首。饭肯定是要
做的，总不能一辈子指
望方便面和父母。也就
在那天，我和他对于做
饭的问题做了深入的
讨论，那就是饭一定要
做，而且要自己做，当
然双方都要参与。

从最初的将菜炒
糊，到每日两菜一汤，
我和他对于做饭这事
也有了改观。原来做饭
并不是一件苦差事，而
是身体和精神的完美

融合，特别是让舌尖体会到所做出
食物的不同味道，这样的感觉，真是
很美妙。
俗语说，民以食为天，可别小看

了做饭这档子事，做好了，做对了，
夫妻间的感情也会随之升温。现在
看来，这话一点都不假，每天傍晚，
我和他在厨房里忙前忙后，忙着让
自己的舌尖体味各种美食，当然这
样的忙碌，对于现在的我们来说，算
是一种享受吧。
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! ! ! ! ! !!严博士 !看到你

帮助很多人做分析!我也

想请教您一下" 这么多年

来我一直有相同的苦恼!

希望你能帮助我" 我一直

是个热心肠的人!其实当

年妻子正是看中我这一

点跟我结婚的" 我们结婚

这么多年来!我也没有改

变过这一点!但妻子的抱

怨越来越多!说我帮助别

人花时间太多!都顾不上

家人" 我的时间确实有些

分配不过来! 以前吧!帮

了别人再回自己家!一样

可以再干活!但现在体力

明显不如以前! 帮了别

人!我回家就需要休息"

自从有一次我见义

勇为帮助制止过歹徒后!

妻子有好几天都和我冷

战!她说我心里没有她和

孩子! 这次只是受轻伤!

今后如果受重伤或更糟

糕! 她和孩子该怎么办#

她还说我不能为了别人

的表扬把自己的命搭上"

我也理解她是为了我好!

为了家好" 但我已养成习

惯! 只要别人来请我帮

忙!或我看到别人需要帮

忙!马上就会不管不顾地

去帮助别人" 我觉得妻子

应该多理解理解我" 我该

如何说服她#

"! 如果你说的是
真实的，那你是一个值得
我们大家学习的榜样，你
对这个社会的奉献很多。

我不知道该如何说服你的妻子，因
为处在她的角色中，她说的很有道理。
你在家中的角色是丈夫和父亲，需要承
担一定的责任和义务，需要花时间和家
人在一起。在家庭中，家庭的利益应该
高于个人利益。安全和健康是家庭的基
本要素。她要求你不用自己的生命做代
价去做好人好事，这个要求是合理的。

我不知道激励你做好人好事的内
在动机是什么，如果你一直是这样，估
计是和你的原生家庭、和你的童年经历
有关。感觉上家庭似乎不能满足你这个
动机，或你做好人好事的对象是特定为
家人之外的人。如果你为家里人也做好
人好事，估计你妻子就没有抱怨了。我
不知道你为什么会有家里和家外对象
的区分，但你可以考虑调整一下了。

猜测一种可能的原因：你之所以那
么多年一直坚持做好人好事，其中一个
原因来自于别人的反馈。你做了好事之
后别人对你的感谢和认可会强化你继
续做好事。可能也会遇到误解和不理
解，但有可能那些是少数。你对别人的
认可、尊重非常在意。当你在家里做了
事情之后，可能没有这些认可，因为你
应该做这些。

如果这么多年你都忽略了自己在
家里的付出，那么在家庭的情感账户
里，你的支出很多很多，但你的存款很
少，可能都已出现巨大的赤字。这个家
庭系统是不平衡的。你的妻子和孩子有
权利要求你为家庭多付出一些，否则你
亏欠他们的就太多。你仅仅意识到这一
点是不够的，需要有具体的行动。
每个人都有多个社会角色。如果我

们过于专注在某个角色上，忽略了其他
重要角色，久而久之，我们自己的内在
系统也是不平衡的。只有平衡好各个角
色，明确对于自己来说最重要的东西，
我们才能持久地去做我们认为有意义
的事情。
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! ! ! !假设俩人约会迟到了!通

常你的表现会是"

"&先说明理由

#&先道歉

$&请客赔罪

%&当做什么也没发生

解析

选 %"你的自尊心很强!很

爱面子! 比较注重自己在别人

面前的形象!在出现问题时!会

习惯性地为自己找理由开脱'

选 &"你比较关注别人的感

受!为人踏实稳重!容易赢得别

人的信任!但在面临抉择时缺少

一些果断"

选 '"你性格开朗!亲和力

强!人缘很好!懂得付出!但不

会刻意期待回报! 这让身边的

人很容易产生好感"

选 ("你的性格比较孤僻!

有些我行我素!个性鲜明!不喜

欢向别人进行问题的说明解

释!凡事以问心无愧为原则"

你爱一个人!

也想好好过一辈子!可

是吧!他(她%总有些让你

不满意的地方! 既然很难改

变!你会选择视而不见!还是

不断抱怨#假如在外面承受一

定压力!回到家中你会对另

一半发泄怨气! 还是将

其抛于脑后#
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! ! ! ! !我老公这个人吧，从来不会讨好人，别说
什么甜言蜜语了，有时一句话能噎得我半天缓
不过来。我妈向来看不惯他，有机会就在背后
跟我嘀咕：“真不晓得你当初看上他哪点。脾气
怪是怪来，从来不会讲一句让人开心的话”。
还好我不是特别敏感的人，否则仔细想想

的确气人。你想啊，我有了小孩后，我妈平时过
来帮忙带，换作别的女婿，起码嘴上甜哄得丈
母娘团团转，活做得再多也开心呀；他可好，下
班回家就躲房间里不出来，周末在家不是上网
就是睡觉，很少跟我妈说话；我妈要是让他吃
这个补那个，他就觉得烦得不得了，理由是我
妈话多啰嗦，小市民习气。
他一直想在职读研，考了三年都没考上，

心情挺不好的，常抱怨工作上事多，回家孩子
又吵闹，没法集中精力复习。我也支持他，但
不能理解为什么好好的一件事情，到了他那
里总是以不开心收场？比如今天我一时嘴馋
买了小龙虾回来，他认为那东西很脏，我也同
意，下次不买不就好了么" 结果他一天都在讲
这个事，想想不爽就又说；我实在被说得火大，
就跟他吵起来，一气之下全扔了。

我是学历史的，因为老婆是上海人，所以
硕士毕业后来上海发展，但工作并不好找，最
后总算在中学里找了份教书的工作。双方父
母帮衬，买了套小房子，每月还贷款；工资虽
说一般，但课余外面上上课，收入还算不错。
不过老婆对我的现状很不满意，她不但爱

拿自己和别人比，还爱把我跟别人比；回她父

母家吃饭，总跟她妈抱怨，说我这不行，那不
行，没出息，在学校里混能有什么将来？得改
行，起码先去念个金融或者管理硕士。我都 #$

岁出头了，只想着一家人安安稳稳过日子就行
了，再换专业从头学起或者创业什么的，心有
余而力不足，而且实在觉得不值。
很怕老婆跟她同学聚会什么的，回来一定

怨气很重，认为我在学校懒散惯了，没有抱负。
那天见我在写毛笔字，就说男人吟诗作画算什
么本事，她同学老公都正忙着折腾公司上市
呢。现在被她讲得很没面子，每次听她抱怨心
里就像压了块石头，好端端的心情也变得无比
郁闷。

｛蛐蛐嘎三胡｝
心理研究发现!隐忍自己怨气的人!得高

血压和癌症的几率都高)与此同时!也有研究

表明! 不断抱怨会强化当事人原有的焦虑感!

也会令对方烦躁不安*你可以将心中不满告知

对方!但充满怨气的沟通只会适得其反* 怎么

办# 换种方式试试看!比如半开玩笑半说出自

己的想法*


