
我和丈夫天朗的婚姻，曾经
有过无话不谈的时候。刚结婚那
几年，我们经常聊到深夜，什么都
聊。他是建筑设计师，平时话不
多，但很愿意和我分享他工作上
的想法。我也会告诉他我在工作
和生活中遇到的各种事情。

这种良好的沟通状态，没有
持续下去。现在回想起来，一切
变化都有迹可循。

我记得特别清楚的一件事发
生在五年前。我们参加一个朋友
聚会，聚会上一个女性朋友一直
在夸自己的丈夫多么好。我当时
说了些表示羡慕的客套话。

回家的路上，天朗一直不说
话。我问他怎么了，他说没事。
在我的追问下，他才告诉我，他觉
得我在别人面前夸别人的老公让
他没面子，好像我对他不满意。

我当时笑着回应，说他太
脆弱了，还说他小心眼。我觉
得这是一件很小的事情。后
来，天朗没有多说什么。我后
来才明白，我那种带着笑意的
回应，让他觉得自己的感受没
有被认真对待。

那件事之后，天朗变得不爱
说心里话了。他不再轻易表达自
己的情绪和想法，尤其是那些可
能暴露他弱点的感受。

还有一次，我父亲生病住
院，我需要回老家照顾。我希望
天朗能请假陪我一起去。我没
有私下和他说，而是在一次家庭
聚会时，当着他父母的面提了这
件事。他父母马上说应该去，天
朗只好答应。

他请假陪我去了，但他不开
心。回来后的一个月里，我们除
了日常必须说的话外，几乎没有
交流。我后来明白了，我当众提
出要求的方式，让他觉得被操控
了，失去了自己选择的权利。

渐渐地，我们的沟通进入了
“冰冻状态”。我想和他谈事情
时，他总是回避。比如，我想和他
商量孩子择校的事，心平气和地
问他能不能谈谈。他一直看手
机，用一句“你来定”结尾，然后就
去睡觉了。

这种状况持续了将近两年。
我试过写信、发长微信、请朋友帮
忙劝说，都没用。我提议我们一
起去做婚姻咨询，他拒绝了，说每
对夫妻都有自己的相处方式。

在亲密关系里，回应方式对感
情走向的影响深远。

朋友聚会上，天朗因云舒夸赞
他人丈夫而心生不满，云舒却笑着
回应他“太脆弱”“小心眼”，这种带
着否定意味的回应，让天朗觉得自
己的感受未被重视。

还有一次，云舒当众要求天朗
请假陪自己回老家照顾生病父亲，
让他感觉被操控，失去了选择权。
这些回应方式，让天朗逐渐关闭心
门，夫妻沟通陷入“冰点”。

当云舒在朋友的建议下，开始
站在天朗的角度思考，改变沟通方
式后，情况有了转机。天朗项目出
问题时，云舒先表达理解他的辛苦，
然后听他讲在工作中的烦心事。这
种不带否定和攻击的回应，让天朗
感受到被理解，愿意敞开心扉。

云舒生日那天，天朗因父亲身
体问题心不在焉，云舒没有责问，而
是先共情他的为难，表示愿意一起
面对。这种回应让天朗眼神变得柔
软，夫妻关系开始修复。

回应中不带否定和攻击，是
对伴侣感受的尊重。每个人都有
自己的情绪和想法，当这些被否
定和攻击时，就会产生防御心理，
不愿再交流。而理解和共情的回
应，能让对方感受到被接纳，从而
愿意分享内心想法，促进亲密关
系的发展。

云舒的经历告诉我们，在亲密
关系中，要学会用理解和共情的方
式回应对方，避免否定和攻击，这样
才能让感情升温，让爱长久。

者手记 记 回应中别埋藏着否定和攻击

当时，我和好朋友倾诉我的困
境。好朋友指出，我与天朗的沟通方
式有问题，并建议我站在天朗的角度
思考问题，还建议我讲话不要太直接。

就这样，我开始有意识地改变自
己的沟通方式。

不久后，一个机会来了。天朗负
责的项目出了问题，他那段时间每天
很晚回家，看起来很疲惫。以前，我可
能会直接问他项目是不是出问题了，
或者让他别太累了，这种关心是直奔
解决问题去的。

这次，我换了一种方式。一个晚
上他九点多才到家，吃完饭，我坐在他
对面，告诉他这周看起来很辛苦。

他点点头。
我接着说，如果是以前的项目，他

可能早就解决了，这次特别棘手，一定
很有压力。

他抬头看了我一眼，显得有些意
外。然后他告诉我，团队里有两个新人，
理解不了客户的需求，反复解释，效率很
低。

我没有像以前那样马上给出建
议，只是表示带新人确实不容易，尤其
是时间紧迫的时候。我说他一向对团
队要求高，现在既要赶进度又要培养
新人，像在同时做两份工作。

天朗的表情柔和了一些，接着说
这个客户自己也不清楚要什么。

我就点点头表示这种确实最麻
烦，目标总是变来变去。

我们就这样聊了二十分钟。我没
有试图“解决”他的问题，只是倾听和
理解。那天晚上，他没有像往常那样
吃完饭就离开餐桌，而是多坐了一会
儿，慢慢喝完了一杯茶。
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在亲密关系里，一
句无心快语，一次不当
表达，都可能让温暖冻
结，让对话沉寂……

真正的转变发生在上个月我生
日那天。天朗订了餐厅，还送了我
一条我曾经喜欢但没舍得买的项
链。我很感动，但注意到他有些心
不在焉。

以前我可能会不高兴地问他为
什么心不在焉。这次我告诉他，我
很感谢他记得我喜欢这个款式，不
过我发现他今晚好像有什么心事，
问他愿不愿意说说。

天朗犹豫了一下，告诉我他接
到他母亲的电话。通过通话得知，
他父亲这段时间经常晕头，有一天
还因此摔倒在地，手受了伤。

我伸手握住他的手，告诉他我
知道他一定很担心。

他点点头，沉默了一会儿，说他
在想把爸妈接来住一段时间的可能
性，但考虑到我们房子不够大，而且
我工作也忙，觉得很为难。

以前的我可能会立刻分析利
弊，提出各种方案。这次我表示这
确实是个难题，他既想照顾爸爸，
又不想增加我的负担，心里一定很
矛盾。

他看着我的眼神变得柔软了，
说他知道我和他妈妈合不来。

我说我们一起面对，一起想
想还有哪些办法，能实际帮助到
他父母。

他点点头，握紧了我的手。那
一刻，我感觉我们之间的“冰层”裂
开了一道缝。

从那以后，我们的沟通模式开
始慢慢改变。我学会了不急着解
决问题，而是先理解他的感受。天
朗也渐渐愿意多分享一些他内心
的想法。

上周，我们因为一个电视节目
讨论了半小时。不是讨论节目内
容，而是讨论我们对节目中夫妻相
处模式的看法。这在半年前是不可
能的。

几天前，我在微信朋友圈看到
有人分享夫妻旅行的照片，随口说
这对夫妻真恩爱，经常一起旅行。

说完我马上想起五年前那件
事，有点紧张地看向天朗。他已经
放下手机。

他平静地问我是不是在暗示
什么。

我赶紧解释我只是陈述看到
的内容，如果让他觉得不舒服，我
很抱歉。

他想了想后说，因为最近工作
忙，没能陪我。他说下个月项目结
束后，我们可以计划一次短途旅行。

我点头表示听起来不错，不过
如果他觉得压力大，我们可以推迟。

他说应该的，然后停顿了一下，
谢谢我刚才的解释。

我知道，重建信任需要很长时
间。我们的沟通还没有完全恢复到
从前，但至少，我们重新开始对话
了。改变是缓慢的，但确实在发
生。 （文中人物为化名）


