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前言

外遇，是现代社会流行的通病。
美国最权威的研究机构的调查数据表明：37％的已婚男士有过外遇经历，20％的已婚女性有过不忠的
行为。
事实上，这个数据也不是很确切的，因为一个能够对配偶说谎的人也极有可能会对调查人员隐瞒事实
。
所以，有些专家认为美国70％的婚姻都遭遇过外遇的干扰。
外遇一旦暴露，首先会引发激烈的情感纠结：愤怒、伤心、痛苦、失落、悔恨⋯⋯然后，一个实际的
问题就会在夫妻双方的内心纠结、徘徊——伴侣出轨了，我们的婚姻还能否继续下去？
作为一名从事了30年婚姻危机的临床心理医生，我对这个问题的回答是肯定的：只要夫妻双方都愿意
真诚地面对自己，面对对方，并努力获取一些必要的技巧，就能渡过危机，挽救濒临破裂的婚姻。
其实，作为一名临床心理医生，我并不想评价外遇本身是好是坏。
而且，我也不建议你们不管怎样、无论如何都要在一起。
相反，我会邀请夫妻双方和我一起探究发生外遇、或放弃情人的动机与原因，从而为有意破镜重圆的
夫妻提供一些具体可行的方法。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<外遇心理学>>

内容概要

外遇，是当下社会流行的通病。
据调查，约有70％的美国夫妻都曾受过外遇的困扰！
　　在外遇这场三个人的战争里，没有人是真正的赢家。
短暂的刺激过后，剩下的只有愤怒、痛苦、失落、悔恨、不信任⋯⋯　　东窗事发之后，作为受伤方
，你如何从深切的痛苦和失落中走出来？
作为出轨方，你如何在旧爱新欢间抉择，又如何应对内心的愧疚和罪恶感？
　　即便做出了复合的决定，作为受伤方，你如何能原谅对方的背叛，并确信他不会再次出轨？
作为出轨方，你又如何确保获得伴侣真正的宽恕？
　　外遇之后的婚姻，还要不要继续，还能不能继续？
在做出决定之前，你需要一盏心理明灯，拯救你于迷茫与痛苦的泥沼。
　　《外遇心理学》是美国著名心理学家简尼丝·斯普林，根据多年来处理外遇问题的临床经验写成
的心理指导书！
书中关照了受伤方与出轨方的情绪反应，探讨了双方抉择时的种种疑虑和恐惧，也为有意破镜重圆的
夫妻提供了具体可行的方法。
　　跟随作者抽丝剥茧的笔触，你会惊见隐于外遇背后的种种问题，而这些问题，正是破坏你婚姻幸
福的罪魁祸首。
当你们超越了爱与恨的情感纠结，找出了导致外遇发生的真正原因，你们就能寻回属于你们的真正幸
福。
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作者简介

作者：（美国）简妮丝·斯普林（Spring J.） （美国）迈克尔·斯普林（Spring M.）简妮丝·斯普林，
美国著名心理学家.美国专业心理学委员会认证专家.曾任耶鲁大学心理学系临床导师，后开设一家心
理诊所，三十多年来一直为外遇家庭提供心理指导。
迈克尔·斯普林，简妮丝·斯普林的丈夫，也是事业的合作者曾任约翰·威立国际出版公司出版人。
斯普林夫妇住在美国康乃狄克州的西港，不仅养育了四个健康可爱的儿子.还合著了许多畅销书其代表
作《外遇心理学》《我怎能原谅你？
》曾入围美国“美好生活最佳图书奖”，并在全世界十三个国家出版发行。
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章节摘录

插图：贝基最初是被史蒂夫的稳重所吸引，但过了一段时间后，她开始厌恶他的无趣。
她没明白的是，这两种特性都来自一种属性。
问题不在于史蒂夫变了，而是贝基对同一种行为强制赋予了不同的理解和意义。
过去她认为史蒂夫给她的生活带来安全感和稳定感，而现在她却认为他限制了她的生活，让她觉得受
约束，不自由。
当贝基回想自己糟糕的童年生活——父亲吸毒，母亲患有狂躁症——她才认识到自己批评指责丈夫的
那些特质（固执和无趣）和她所依赖丈夫的特质（按部就班和老实可靠）是紧密相连的，同时也是她
本身所缺乏的。
维姬从小到大一直在努力取悦对她严格要求的父母。
上大学的时候，她爱上了一位和她完全不同、看起来非常独立自信的男生。
婚后，她迎合他的需要，鼓励他忽略她的需要。
没过多久她就开始感到孤立无助，就好像她童年在家的感觉一样。
现在她对伴侣的看法完全不一样了。
以前她觉得他独立、自信，现在却变成了自私和冷漠。
我称这种现象为“正反因素”——一个特定的性格特征让你对伴侣又爱又恨。
当初吸引你，或者现在仍然吸引你的特性我们称之为“正面”特质。
而你所认定的“负面”特质，恰好是这些正面特质的另一面。
将这两面特质并列之后不难发现，每一面都不能独立存在；你认为好的一面必然会出现不好的一面；
当从不同的角度来看使你厌恶的特质，也许正是吸引你之处。
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媒体关注与评论

“斯普林博士为遭遇外遇的夫妻恢复信任提供了具体的建议和实战练习。
文章结构清晰内容通俗易懂，避免了刻板枯燥、公式化的指导套话，以丰富多样的案例分析来洞悉错
综复杂的情感困惑。
”　　——美国《女性》杂志“本书不仅解释了婚外恋发生的原因及对夫妻双方的影响更重要的是指
导夫妻如何修复婚姻、重建信任、体验从未有过的亲密感——这正是此书的非凡之处是一本实用性极
强的指南。
”　　——耶鲁大学心理学系临床实践部主任凯利德·布朗奈尔博士“在受损的伴侣关系中，双方看
到的只有痛苦、疑惑，不信任和爱情的灰烬而心理学家简妮丝?斯普林将为你呈现另一幅景象：让你看
到更深刻、更坚固的情感希望之光。
”　　——《克利夫兰实话报》“本书以深刻的洞察力、实用的建议与练习教你如何处理愤怒，重建
婚姻。
”　　——《压抑自我：女人和忧郁》作者达娜·克劳利·杰克爱德“本书思想清晰透彻，文字直率
深刻充满智慧、力量和热情，且实用性极强。
是一本难得的好书。
我极力向那些受外遇问题困扰的人推荐此书。
”　　——《愤怒的舞曲》作者哈里特·首勒博士“书中充满了温暖与关怀，蕴含着同情与爱心，与
读者坦诚地沟通，是一本非常有阅读价值的书。
”　　——美国医学新闻这是一本令人鼓舞，充满希望的书，它将引领你破裂的婚姻走向神奇的康复
之路。
　　——《男人来自火星，女人来自金星》作者 约翰·格雷博士
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编辑推荐

《外遇心理学》是由吉林文史出版社出版的。
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