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在荷兰家庭里，胡乱发泄情
绪不会被列为“家务事”来处理。
心情不爽、疏通不了，找心理医
生；严重点的动手毁物，找警察。
没荷兰男人什么事儿，他们不会
处理，也不觉得他们有必要私下
处理。

我曾经也想过把这中国特色
的“作”在荷兰发扬光大一些，可
每次都惨烈收场。

刚到荷兰，有一回和老公争
执，什么事忘了，只记得那时有点
晚了，他说：“我们改天再聊吧，稍
微冷静一下。你声音那么大，会
影响邻居；我也累了，想睡了，明
天还要工作呢。”他边说晚安边走
上楼梯。

这把我堵得就跟一个喷嚏都
到了鼻头打不出来一样难受。我
大叫：“没人听我说话，是吧？那
我走！”摔门走出来，我不断回头
看老公有没有追上来——除了街
灯和我自己的影子，什么也没
有。在外面逛了一个小时，心灰
意冷地回家，开门前，我故意让眼
泪留在脸上，要是他喝着闷酒等
我的话，我的悲伤可以应个景。
进家后客厅黑灯瞎火，根本没有
我期盼中的那张担忧愧疚的脸。

我摇醒已熟睡的老公：“你知
不知道我刚才出门了？”

他睡眼惺忪：“知道啊。你关
门的声音很响。出去平静一下也
好。”

“这么晚了，你就不担心我一
个人在外面有危险？”

“小区很安全，能有什么危

险？再说，你的安危首先是你自
己要注意的。你不注意，别人担
心得着吗？”

你看，如果要“作”，没人陪着
演，就是这种自讨没趣的下场。

不过真正让我痛定思痛、不
敢再“作”的，是因为朋友的事。

一个女友也是嫁了荷兰老
公，有一回说是吵架了，想在我家
度周末。她才来没多久，她先生
的电话就追来了。她冲着我摆手
作“嘘”的手势，我会意对着话筒
那端说：“她没来我这里！”挂了电
话，她神气地说：“让他好好担心

我一下。”刚好我先生在出差，我
俩乐得逍遥。周一一早，邻居来
敲门：“周末和你在一起的那个朋
友，还在你家吗？”我点头。邻居
说：“那你快和警察联系吧。现在
电视里警察局的失踪人士栏目在
找她。”打开电视，果然在寻人栏
目里看到女友的照片在滚动播
出。我俩瞬间石化，她又急又气，
给她先生打电话，让他去销案，却
被告知，警方已介入，我们都要去
警局说清楚。

我在路上和她一起埋怨她先
生小题大做。可去了警局我才知

道，她是怎样离开家的，她砍坏了
夫妻俩的旅行箱，剪断了家里的
电源线，还插了把刀在两人的合
影上。我总算明白为什么电视寻
人启事里，有警示的言语说“此人
情绪不稳定，可能会有暴力冲动，
请大家小心”。女友嘟囔着：“吵
架不都这样吗？有那么严重吗？”
可事实的确比我们想象的严重，
她需要接受心理评估，而且警察
已联系了她的工作单位，人尽皆
知。而我则要解释为什么她明明
在我家而我却骗人家先生说她不
在。

我先生刚出差回来也被叫到
警局。面对警察问讯，他说自己
在外出差，完全不知情。我心都
凉了，这么快地撇清自己，真是夫
妻本是同林鸟，大难临头各自飞
啊。还好，我说明情况，警察很温
和地教育了我几句，也就没事儿
了。离开警局前，先生拉着我走
到朋友老公面前，一起郑重地道
歉。

出来后，我眼泪就下来了：
“我是看出来了，关键时刻，你就
不管我了。先让自己撇清。”

“我的确不知情啊，为什么要
说谎呢？我先把自己择出来，也
好有个清白的人保护你。”

“说得好听，你是不会陪我坐
牢的。要是我出事，你一定跟我
划清界线离婚。”

老公彻底跟不上了：“你在说
什么啊？为什么我要陪你坐牢？
我们为什么要坐牢？”

他继续问：“你为什么对人家
先生说谎呢？”

戳到我软肋了，我小声回话：
“我没想到那么严重。”

“你可以告诉她先生她在我
们家，可她想单独静静。我相信
她先生会理解的。弄成这样，你
也不舒服吧？”

的确，我心里五味杂陈，深感
羞愧，“作”的代价太大了。

作者简介：魏蔻蔻，生物科学
博士，医药研发经理。定居荷兰，
与荷兰老公和猫咪Marley 相伴。
创办公号微蔻，讲述跨国情感及
家庭文化的碰撞。
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婚姻过得不幸福，什么时候该
离婚呢？这个只能靠自己想清
楚。“我是否应该离婚？”这个问题
从来没有标准答案。

尽管婚姻不如意，一些人声称
不想离婚。如果一个人希望留在
婚姻之内来实现一个目标，不离婚
的可能性比较大，例如：“我想让孩
子在父母都在的完整家庭中成
长。”另一方面，如果一个人为了逃
避痛苦或恐惧而保留婚姻，就意味
着婚姻并不稳固，可能不会太长
久，例如：“我不离婚，是因为我害
怕不能天天见到孩子。”“离开老公
之后，我会在经济上入不敷出。”

“再也找不到一个人能这么爱我
了。”

而一个人为什么想离婚，也有
同样的规律--为了实现一个目标
而考虑离开的人，比为了躲避痛苦
或者其他后果的人更容易离得
成。前者例如：“我想拥有更丰富
的人生，不想困在不幸的婚姻里。”
后者例如：“我要逃离婚内虐待。”

离婚是夫妻之间哪一方的需

要也很值得关注。离开配偶会对
对方产生多大的影响，你考虑过
吗？你要掂量一下这种影响与你
自己的需要孰轻孰重。很多人要
不割舍自己的需要，一心迎合配偶
和孩子；或者只考虑自己的需要，
忽略了对配偶与孩子的潜在影响。

很多人担心失去对孩子的抚
养权，或者失去配偶的经济支持，
但最后发现自己早已承担了婚姻
的责任，而配偶不但对婚姻没有贡
献，反而从婚姻中支取利益。一旦
意识到自己为挽救婚姻已经仁至
义尽，他们就马上签字离婚。放弃
不健康的婚姻关系是最好的决定，
离婚后他们的生活没有恶化，反而
轻松起来，因为他们无须再去承担
照顾配偶的义务，也无须再受他们
的气。

离婚后不宜草率对待感情
咨询者离婚的原因有性格不

合、经济纠纷、子女教育问题、婆媳
关系问题、婚外恋等。因此，他建
议夫妻之间需要认真地进行有效
的沟通，从而减少离婚的机会。女

性的情感表达不能
太强，不要死不认
错，否则老是吵架把
感情都吵没了。离
婚妇女需要尽快接
受事实，在认知上不
能只关注不好的一
面，要学会自我成长
和更多人际交往技
巧。她们可以给不
良情绪找一个出路，
将关注的重点从家
庭转移到学习、工
作、旅游等。对再婚
感到恐惧者适宜做
婚姻心理咨询，然后
再去谈朋友。

提醒离婚妇女
须慎重开始新的感
情，尽量避免在离婚
后为了摆脱痛苦，草

率地立即投入到另一份感情之中，
“离婚后的伤痛需要时间来沉淀，
至少要让自己心态回归平静，才可
以更全面地看待问题。”

离婚对女性的打击更具毁灭
性

广州市心理危机研究与干预
中心负责人徐文军介绍，今年前 2
个月的婚姻咨询电话量同比增加
一成，达 1000多例，离婚后不适应
的咨询有63例，明显多于去年。女
性的家庭观念普遍比男性强，结婚
后家庭成为她们重要的精神支柱，
一旦离婚的心理波动更大，因此更
多地打电话来咨询。咨询发现，这
些离婚妇女感觉到自己努力维系
的婚姻还是失败，长时间郁郁不
乐。一般离婚后最少痛苦三个月，
严重者长达一年半载，其间行为消
极，不愿意外出见人，晚上浮想联
翩无法入睡，生活目标迷茫。一些
人从此对婚姻失去信心，离婚后很
多年都没有再婚。超过一半的离
婚咨询者怀疑生命存在的意义，有
自杀的意念，极少数还有行动的可

能。“农村妇女的经济独立性不足，
离婚后喝农药自杀的情况很常见。

女性离婚后可能经历 3个阶
段：

1.否认期 不相信或不愿意在
人前人后承认自己离婚的事实，怕
丢人，怕被别人议论和瞧不起。

2.封闭期 离婚女性由于感情
受到挫折而自我封闭：不想见任何
人，不愿参与任何形式的社交活
动--看到别人双双对对卿卿我我，
只会加重自己的心理负担。

3.抑郁期 婚姻失败、家庭破裂
令离婚女性悲观失望，自惭形秽，
感到非常沮丧无助。

想联系熟悉的他要怎么做
离婚或分手之后，有朝一日你

心血来潮，想重新联系旧情人。美
国加州州立大学萨克拉门托分校
心理学荣誉退休教授南希·卡里殊
花了 16年研究试图重燃爱火的男
女，提出一系列交往指南。

·不要开门见山地说你一直爱
着对方，希望再续前缘--这样会把
对方吓跑。

·不要八卦对方的各种私人问
题，而让对方按照自己的节奏和你
分享。

·不要埋怨你的配偶。
·不要说对方老婆或老公的坏

话。
·初步接触不宜直接打电话。

给对方的公司邮箱而非私人邮箱发
信，或者通过社交网站私下接触。

·如果你的旧爱在往来沟通一
两次之后就不理你了，请不要死缠
烂打。相信旧情人会回来的，但不
要寄望很快就有进展。

·如果对方完全没回复，请不
要继续发信。你的旧爱也许对你
还有感觉，但可能顾及到目前的婚
姻或恋情，本能地意识到“不能那
样干”，那只能顺其自然。一些人
联系旧情人未果，反被对方指责

“跟踪”、“骚扰”--对方不情愿，你
强迫也没用。

离婚前最好先做这几件事
·第一封邮件要简洁。信是要

让对方看了开心的，你得花时间准
备，并且选好时机。你只需写道：

“Hi，你还好吗？我这些年来想着
你呢。如果你愿意的话，我想听听
你过得怎样。”到此为止。

·首先谈谈过去，那些好玩的
时光，但不要太早重温你们当年的
感情。

·谈谈分开以后的这些年：你
的学习与工作、婚姻与子女、兴趣
与爱好，如果旧情人认识你的父
母，也可谈谈他们。如果你在社交
网站上发信，对方可能早就知道这
些事了，但专门写信给旧情人告
知，仍不失为一件美事。

·在沟通数次以后，可以探讨
探讨当年你们为什么分开。如果
有需要的话，请适当表达你的歉
意。

·控制你的情感纠结。要意识
到你是在跟一位朋友联系，不能盲
目纠缠。

·注意等对方回了信才再写，
做到有来有往。你也许有一封接
一封“轰炸”对方邮箱的冲动，但一
定要等等对方的回音。这可能有
点难，但却是必须的。

·收到回信以后，不要在几分
钟之内马上回复。即时回复会给
对方施加压力--“你也要马上回
复”。不是人人都有时间每天写
信，对方一旦感觉到不能满足你的
期望，就会干脆退出交往。

最后建议欲重拾旧爱的人三
思而后行：你这样做究竟想要得到
什么？你能应对重新联系以后的
各种后果吗？要不要告诉你的另
一半？最好等几天，心里想清楚了
再决定是否付诸行动。

无论是离婚还是复合，都要想
清楚。婚姻不是儿戏，而且关乎的
也不仅仅是两个人，双方除了确定
感情还在不在，还要确认彼此是否
愿意负担彼此。
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