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内容概要

　　没有外遇就代表爱吗？

　　忠实并不是爱能延续下去的保证，同样地，不忠也不表示爱已褪色或死去。

　　引发外遇的原因何在？

　　家族影响、童年创伤、工作压力、中年危机等都可能引起心理失衡，使人产生强烈的空虚感，进
而诱发外遇。

　　分手（离婚）就可以解决问题吗？

　　放弃一个人，并不意味着你能摆脱一个问题。
决裂应该被视为最后的手段，而不是一条轻松的逃生之路。
大多数伴侣相爱，却不懂得如何永浴爱河。
本来他们可以继续在一起的，却因为错误的原因而匆忙分手(离婚)。
分开（离婚）会加深因不忠而导致的家庭伤害。

　　外遇还可以挽救吗？

　　　如果伴侣双方包括父母子女共同努力，找出问题所在，帮助外遇者克服空虚，完全可以重建爱
人和家庭的亲密关系。

　　有了外遇怎么应对？

　　让双方宣泄痛苦和不满，回顾和反思外遇的原因，并将父母子女等亲人引入治疗过程，使外遇者
和被背叛者了解亲人在外遇事件和家庭问题上的感受、想法。
这些在家中对照书自己就可以学会。

　　我该原谅对方吗？

　　如果伤痕无法愈合，你已做过愤怒和痛苦练习仍不能原谅对方，并且你的伴侣也不愿意或不能做
必要的承诺，那么你可以考虑分开（离婚）。
但分开（离婚）并不容易，通常，它比停留在恶劣的状况中还需要更大的勇气。
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作者简介

邦妮·韦尔博士，享誉国际的两性关系治疗专家，被《今日心理学》誉为美国最佳心理治疗专家。
同时，她被称为“外遇克星”，她用突破性治疗法使98%因外遇而发生婚姻危机的夫妇走出困境。
她是美国全国广播、美国哥伦比亚广播、美国广播公司新闻网、福克斯公司、“欧普拉”等两性情感
节目嘉宾，同时被《纽约时报》、《今日美国》、《华尔街报》、《多伦多太阳报》、《大都市》、
《好主妇》、《男性健康》、《女性健康》、《自我杂志》、《纽约邮报》、《时代杂志》等多家媒
体专栏推荐。
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　　表达愤怒
　　练习1：表达你的愤怒
　　练习2：面对面
　　练习3：出气
　第11章　不光彩的第三者
　　她们是第三者
　　30个离开情人的方法
　第12章　重建家庭的亲密关系
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附：
我与父母的信
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章节摘录

版权页：我见证了这种面对面的深谈方式一次次地奏效，它神奇地让那些有问题的家庭重新团圆，结
束他们数十年来的苦痛。
以下是哈维及其妻子萨布丽娜他们家族的故事——在我以自己幼年的经历打开哈维深锁的心房后，他
才坦露那深埋于心多年的往事。
母亲的眼泪经济学家哈维，已经年届五十，和他的助理泰瑞发生了婚外情。
而哈维的妻子萨布丽娜是名教师，她是以一种令人意外的方式知道了丈夫的外遇：哈维带着十几岁的
儿子与情人共进晚餐，戏剧性的是，哈维的儿子一直被爸爸的情人吸引。
这次晚餐之后，这对夫妻便走进了我的办公室，试图解决他们婚姻的问题。
当我问及他们二位的父母是否曾有过不忠于婚姻的纪录时，“我相信我的父亲曾有过外遇。
”萨布丽娜率先坦诚地表示，而哈维则在一旁讶异地看着她。
“我的家族里从未有过外遇这种事！
”哈维大声插嘴道，“他们不可能发生外遇！
”不过，在谈话继续深入的过程中，哈维承认他的妈妈经常哭泣——几乎是天天都在哭，当我问他妈
妈为什么哭时，他很模糊地搪塞我：“哦，那会儿正是经济大萧条时期，我猜她大概是在为没钱发愁
吧。
”显然，这个答案不能让我满意，而在接下来的咨询中，他所提到的母亲的眼泪就一直在我脑中盘桓
。
在哈维对家族史的追问还存有心理抵触时，我开始给他们讲述我儿时的一段经历，我回忆起有一次我
和外祖母一起看连续剧的情形：当剧中的一名演员因陷入外遇的困扰而痛苦不堪时，我发现外祖母也
在一旁频频拭泪，她的情绪和剧中人的情绪表现得如出一辙。
后来我才知道外祖母的父亲和丈夫都曾有过外遇，她因此受到过深深的伤害。
这也是为什么我在10岁以后，就希望自己赶快长大成为一名心理治疗师，好让人们不再因为家庭的外
遇问题而哭泣。
这段经历的回忆与分享，让我察觉到哈维的心理状况出现了些许变化，因此我试着要求哈维将80岁高
龄的父母请到办公室来，一同接受家庭治疗。
这一次，哈维没有拒绝。
而他母亲米娜的到来，很快解开了一直困惑我的“母亲的眼泪”之谜。
哈维的母亲毫不掩饰地向我们透露自己当年为什么哭泣：“我先生和他的秘书私通，我要求把她解雇
，而我先生却坚持她对公司有利，坚决不把她赶走！
”看吧，这个隋形不正是哈维现在带给妻子的吗？
多么地雷同！
听了母亲的讲述，哈维坐在那儿喃喃自语：“我不知道，在这之前，我竟然一点都不知道！
”但事实上，哈维如果真是不清楚、不记得父母婚姻遭遇的痛苦时期，他就不会被母亲长期对父亲的
不信任以及父母相处的紧张情形所影响。
所以在成人之后，哈维会不自觉地想要弄清楚那些在他幼年时不能理解的事。
非常值得庆幸的是，哈维母亲吐露的实情，尽管是对伤痛过往的回忆，但对身陷情感困境中的哈维夫
妻太有帮助了。
哈维和萨布丽娜得以释怀，重修他们的婚姻关系。
哈维第一次真正了解到自己和父亲的距离竟是那么远（其后，和自己的太太也不自觉地拉远距离）。
打动人心的是，哈维生平第一次紧紧拥住父亲赫伯特说：“爸爸，我爱您！
”并告诉父亲长久以来他一直想这么做。
哈维的举动让赫伯特老泪纵横，但仍然很男人地压抑着，没有响应儿子的拥抱。
这时候，我轻声告诉赫伯特，只要他把手臂伸向儿子，便可推倒阻碍儿子婚姻的那堵墙。
突然间，赫伯特也紧紧抱住已值壮年的儿子，颤抖着说出：“我爱你，儿子！
”父亲终于吐露的爱使哈维放弃了情人给予的温暖，他决心离开了情人，和萨布丽娜继续他们的婚姻
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之路。
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媒体关注与评论

在任何情况下，我都不会赦免外遇的罪过——当我看到它的杀伤力如此之大，我如何能原谅？
但我的确相信外遇的发生常源于一种家族传承的行为模式，它并非是一种自由选择的结果。
我们在诊疗过程中发现，外遇者通常都是不要命地想要去填补幼时父母无法满足他（她）的精神需求
。
也就是说，外遇是个代代相传的尚未得到解决的病症。
在外遇案例中，由于父母不忠造成子女童年时期的伤害占相当大的比例。
而父母早逝、离婚或其他使孩子在成长过程中感到被遗弃或背叛的事件，也是肇因。
　　——邦妮·韦伊博士外遇是长满激情荆棘的小径，世界上有50%的女人和80%的男人，承认自己
有过外遇。
它是一种疾病。
是心理病，和人格有关。
是遗传病，和家族有关。
是传染病，和社会有关。
从这个层面说，外遇是一种可宽恕的罪。
外遇需要系统的治疗。
如何推测、发现、诊断、疗治、预防这种对人类情感危害极大的杀手，使本书具有了强大的学术和实
用价值。
已经陷入外遇无法自拔的人，对外遇充满了好奇憧憬一试的人，被外遇伤害痛苦不堪的人，想在外遇
之后修补亲密关系弥合裂隙的人，对人性的幽密深邃有探索精神的人，此书你必读。
　　——作家、心理学家毕淑敏
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编辑推荐

《外遇:可宽恕的罪》编辑推荐：“最佳心理治疗师”教你怎样保卫爱情和婚姻，为什么相处比相爱更
重要。
如果你的另一半欺骗你，或流露出拈花惹草的心态；如果你自己想有外遇，或者发觉自己特别想念另
外一个人；如果你知道，或者怀疑你的家族有婚外情的遗传；如果你发现自己一再和你不能完全拥有
的情人有恋情；如果你不能忠实地去践行一份爱情；邦妮博士教你怎样保卫爱情和婚姻！
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