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好日子并不只是岁月安好，好
日子更多时候是在岁月不够安好
时，人心依然向善，在那些无常和
无奈的缝隙中， 有能力找到希望
的光，并有能力用那一点点光，照
亮自己的小日子。 情感倾诉，任玲
与你一起聊聊生活捋捋感情，帮
你找到生活里的那一点光， 照亮
你自己的小日子。
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真相残忍但能让你看清现实

问：你好，任老师，我怎么办呐？ 很痛苦，只要一闲下来就想自己已经不是从前的自己
了，就好恨，甚至想如果死能谢罪我就去死了，可是又知道如果自己真的死了，也是毫无意
义毫无价值，只会让我的亲人痛苦，怎么办？ 时光不能倒流，再也回不到从前，真希望那天
是一场梦！我不想回忆，可总是控制不住自己去想，我还能不能重新做人，还能不能回到从
前了？

那天，他开始只是说一起去汗蒸放松放松，我想汗蒸是公共开放的空间，那么多人，就
没想那么多就跟着他去了。 到了才知道，他还定了包房，我觉得没必要，让他退掉，可他说
退不了，他说只想安安静静的和我在一起呆会儿。 为了顾及他的感受，我怀着不安的心情
跟他进去了，就是这样我们最终没能守住底线。整个过程我是拒绝的，现在满满的负罪感，
脑子里都是我的老公，那一瞬间只觉得自己犯了滔天大罪，用多么难听的词形容我都不为
过。

事后我有种欲哭无泪的感觉，羞愧、悔恨、自责一大堆说不出的负面情绪。 这些日子我
想了很多，如果我老公平时能多陪陪我，如果他的脾气和为人处世不那么古怪 ，如果我能
耐得住寂寞，如果我不加入那个群，如果我不跟他见面，如果那天我没同意跟他去汗蒸，如
果我还像以往一样能坚定的拒绝他，那么我们之间就什么都不会发生了。 可是有用吗？ 回
不去了。

无论怎样都是我的错，不能怪任何人。要怪就只能怪我自己。我对那个人动了真情，从
始至终我都没想过要和他有一个结果。我知道我们不可能在一起，我只是享受和他在一起
时的那种感觉，那种精神上的满足感！是我自己的定力不够，一切起因都在我。看着无辜的
老公，想到自己可耻的行为，我还配得上他吗？我这辈子最对不起的就是老公了，今生来世
只要我不能忘了这件事，我将永远提醒自己是个罪人。

任玲：总是听到这样的观点，什么年龄干什么样的事儿。 到了该结婚的年纪，就要结
婚。 成家立业，成家排在最先。 中国人特别愿意把结没结婚，跟一个人是否成熟联系在一
起。于是，造就了女人到了适婚年龄不出嫁就惶恐、焦虑，和结了婚仍旧是个心智不成熟的
巨婴。

成熟的人，一定是有边界、底线和懂得拒绝的。这里的边界，是知道两个已婚男女交往
时应保持的恰当的距离。底线，是知道两个已婚男女交往时哪里能去，哪里不能去。什么能
做，什么不能做。 懂得拒绝，则是保护自己免于遭受不必要困扰的生存技能。

后悔、自责、内疚、懊恼，这些情绪并不能解决任何问题，也不会让自己好过。已经发生
的，是事实，除了接受别无选择。 而当你学会接受现实时，事情也就简单得多。 无非就是婚
姻中都寂寞或都欲求不满的两个人，彼此撩来撩去，心知肚明早晚有一天，你们之间会发
生点什么，只是不知道哪天发生。 于是，为了那终究到来的一天，持续或间歇暧昧而已。

能对自己诚实，能正视自己的欲望，也有助于你更快接受现实，并尽快清醒、理智。 已
婚男女暧昧的结果发生后，一切之前由于没得到，而产生的吸引力也褪去了神秘的光环。
做了就做了，不必像老牛反刍。经历本身不能让人成长，是对经历的反思和自省让人成长。
如果一味巨婴心理，一会儿埋怨老公给自己的爱不够多，所以才寂寞；一会儿又怨是对方
太过纠缠，不好意思拒绝，所以才半推半就；一会儿又责怪自己定力不够，所以才出轨。 这
些都不过是在推卸自己该承担的责任。

真正精神独立的成年人，是做了就做了，以后不做就是了。是能承担自己行为的后果，
既不会怨天尤人，也不会沉溺于内疚自责。

问：这六年来，他一点温暖都没有给过我。 小事情就不说了，三句话带讽刺。 伤我最深的是
我在产房，他能安心的睡觉，我让他帮我清洗伤口，他说：“你自己不会擦。 ”我说隔壁都是老公
包办，他说：“人家生的是儿子。 ”

月子里他为了他妈跟我吵架。 女儿半夜发烧，他骂我和我妈，说我半夜发神经去医院，两
个人都带不好个小孩，在家里干什么的……

第二天我们从医院回来，他还在睡觉。 我让他把自己的内裤洗澡的时候搓搓，顺便洗了。
他说他雇着保姆呢，我说那是我妈，你怎么可以让我妈给你洗内裤呢 ？ 他说他给钱了，为什么
不能？ 我每个月给我妈两千块钱，那是用于家里的日常开支用。 我发烧 38 度 6，让他给我买点
汤圆吃，那天还是元宵节，他说谁吃谁买。

我甚至不知道他每天什么时候睡的。 玩游戏和小姑娘发微信聊天。 他老说，我家里不应该
收聘礼，因为我爸是医生，他觉得我爸有钱。 我是多么的绝望和无助，分居已经快两年了，过年
他去我家，没进门。 我妈说正月里团圆饭总要吃一顿的，他连妈都不叫，还对我妈冷言冷语，跟
我妈说，饭嘛就不吃了，没什么好吃的。

现在我有男朋友，他也知道。 他现在想要挽回这个家，可我对他没有感情了，他说他知道
错了，想弥补……

任玲：受虐有瘾吗？ 分居两年，又有了新男友，给彼此自由身，光明正大过自由、舒心的日
子不好吗？ 怎么着，是他想回头，你还想接受啊？ 你可能会说，不是有孩子吗？ 为了给孩子一个
完整的家。 拉倒吧，别自欺欺人，没分居的时候，他都不待见你们娘俩，分居两年就良心发现
了？ 人的性格很难改的，他不爱你，你就接受现实，好自为之，别再把孩子童年往里搭了。 对孩
子来说，一个身心健康的妈妈，比一个不健康的家庭更重要。

问： 想请教一下如果婆婆管的太多 ， 老公还愚
孝，怎么处理，从何处下手。

任玲：能不跟婆婆在一起过，就不在一起过。 创
造条件，不在一起过。 实在没法，必须一起过，那就智
慧性的拉拢老公，并充分尊重婆婆。 千万别逼老公站
队， 也别问你和他妈掉河里他先救谁的蠢问题。 第
一，你们几乎同时掉河里的可能性很小；第二，看自
己老爷们儿一脸为难，也不是什么愉快的体验。

不必一味讨好和无底线的对婆婆付出， 做你能
做的，承担你能承担的责任。 当婆婆企图控制你的生
活时，侵犯你的底线时，要清晰的说“不”。 管理好自
己，既不插手婆婆的人生，也拒绝婆婆插手自己的生
活。 至于老公，小来小去，睁一只眼，闭一只眼得了。
毕竟愚孝的人，多少有点妈宝，你当初选择他时就应
该知道，强迫他改变，只会让彼此痛苦，索性潜移默
化的引导。 当你比他妈更强势，更厉害，更让他觉得
有依靠时，他自然就甘心被你领导了。
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问：男方说要我给他个人空间 ，不可能每天下班
过来陪我。 可是我现在和他才开始恋爱，他就要个人
空间，是不够喜欢我吗？ 如果真的喜欢哪还需要什么
个人空间？ 他应该是恨不得 24 小时和我在一起陪伴
我吧，个人空间要怎么维持呢？

任玲：实话告诉你吧，男生呢，只有跟女生在一
起亲热的时候，有动力，觉得跟你在一起有意思。 否
则，过了三个月的热恋期，他真的需要跟他的朋友打
打游戏啊，或者一起喝酒什么的。 他来找你的时候，
你就尽情的跟他腻。 他有事儿不能陪你时，你就自己
玩儿你自己的呗，找找你的朋友、闺蜜，做点你自己
喜欢做的事儿。 没有谁能永远陪着谁，做个精神独立
的女孩，你更能享受恋爱的乐趣。

而不是当个整天等着男友来陪你， 患得患失郁
郁寡欢的黏人精。 别被网上那句“陪伴才是最长情的
告白”忽悠，任何时候，不依赖别人给你的陪伴，才能
更自由更快乐，跟你相处的人也会轻松，快乐。


