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倾诉人的话

别人都说我有福气，生了一

对双胞胎儿子，可只有我知道，这

“福气”是一座名为“完整”的孤

岛。我日复一日孤军奋战，老公

的归来并非依靠，而是争吵和敷

衍；我独自吞咽育儿的辛劳，他却

对别的女人热情似火。虽然所有

坚守都是为了孩子，可这场以爱

为名的漫长煎熬，早已碾碎了我

的一切。

倾诉人：章女士，32岁，来自吉
林省。

主持人：赵川，天津卫视《爱情
保卫战》情感疗愈团成员。

每天孤军奋战，

心比冷月还凉

冬天夜半的月光，像掺了冰似
的，透过窗帘落在婴儿床的栏杆上，
泛着冷幽幽的光。我刚把哭闹的小
宝哄睡，怀里那点热气还没散尽，床
上的大宝就一脚把被子蹬开，皱着
小眉头哼唧着找妈妈。我挣扎着起
来，肩胛骨那股酸疼顺着脊椎往下
窜，胸口也被小宝吸得发疼，每动一
下，都像有细针在扎。这就是我，一
个双胞胎妈妈的日常，身心早就被
磨得只剩惯性的疼了。

我和老公的婚姻，早就是一副
空架子了，全靠“给孩子一个完整的
家”这根细线吊着。他在市区的工
厂上班，平时住宿舍，我守在郊区的
小屋里，围着两个孩子转，有时仰仗
我妈过来帮忙。

分开住的日子，熬着熬着就成
了习惯。一开始，他晚上还会打个
电话，问问我吃了没，孩子闹不闹，
听着还有点热乎气。可从前年起，
这电话的问候就好像我求来的东
西。我打过去，要么是那边吵吵嚷
嚷的酒局背景音，要么就是他冷冰
冰一句“忙着呢”，然后就是嘟嘟的
忙音，像个重锤砸得我心口发闷。

他每月仅回家一次，可回来后
要么瘫在沙发里刷手机，要么没说
两句就跟我争吵。我抱着好不容易
睡着的孩子，缩在沙发角落，看着他
紧闭的卧室门，眼泪吧嗒吧嗒往下
掉，连哭都不敢出声，怕把这“偷”来
的片刻安宁惊醒了。

他的虚拟世界，

竟有个“老婆”

女人的直觉很准，老公的敷衍，
就像一层窗户纸，轻轻一捅就破。

前年上半年开始，他的电话越
来越少，微信回复从秒回拖到隔夜，
连想让他看看孩子的视频，他都推
三阻四。我心里慌，也开始魔怔似

的想查他手机——我太想找到一点
点“他还在乎这个家”的证据了。

那天晚上他难得回来，喝得醉
醺醺的，倒头就睡，手机屏幕还亮
着，就搁在床头柜上。我手抖得厉
害，滑了几次才解开锁。一个个软
件翻过去，一个刺眼的备注猛地
撞进我眼里——“老婆”。我攥着
手机，手抖得停不下来，呼吸都带
着颤。

我使劲把他推醒，问：“你有几
个老婆？”他迷迷糊糊睁开眼，扫了
一眼屏幕，嘴角一撇，居然扯出个不
耐烦的笑：“你大惊小怪什么？游戏
里绑定的CP，就是个随便叫叫的代
号，至于吗？”然后又无所谓地接着
睡。我觉得心脏像是被一只手狠狠
攥住了，疼得喘不过气。

我忽然注意到，他平时最爱刷
的抖音不见了。我鬼使神差地重新
下载，用他手机号登录上去——那
些没删干净的聊天记录，像一把把
淬了冰的刀子，直往我心里扎。“我
想你”“晚安宝贝”……隔着屏幕都
让我浑身发冷。还有他半夜在宿舍
光着膀子、叼着烟，特意拍给人家看
的视频截图；为了哄对方开心，居然
还编了个“没网了”的假截图来解释
自己回消息慢。

于是，我用他的口吻给那女人
发了句：我老婆发现咱俩的聊天记
录了，想离婚。你猜人家回什么？
轻飘飘一句：早让删掉可你不听，她
啥样人你不知道？都有俩孩子了，
凑合过呗。这话像盆冰水，把我
从头到脚浇了个透心凉。原来在
他，甚至在他的“红颜知己”眼里，
我早就成了个可以随便背后说道的
累赘。

婆家袖手旁观，

还往心里撒盐

出轨的伤疤还没结痂，婆家的冷
漠又像寒冬里的雪，一层层压下来。

生了双胞胎后，家里开销像开
了闸的水，止不住地流。我想出去
上班，就和老公商量好，让我妈和婆
婆各带一个孩子，他答应得很痛
快。婆婆在电话里也说得特别好
听：“放心，肯定帮你把孩子带好。”

可把孩子送到婆婆那儿，她脸
上就没了笑模样。我在时，孩子哭
了闹了，她就在旁边干看着，或者皱
起眉躲开。大多数时候，她就稳当
当地坐在沙发上，嗑着瓜子，刷着短
视频，声音开得老大。我和孩子在
她眼前，好像只是两个打扰她清静
的麻烦。

我试着跟婆婆沟通，希望她能
搭把手。没想到她的话刺耳又难
听：“你自己的孩子自己看吧，我一
把老骨头了，当不了保姆了！”

我转头去找我老公，指望他能
说句话。可他呢？就低着头，手指
在手机屏幕上划来划去，像个事不
关己的看客。

为了家庭完整，

我在孤岛漂泊

“离婚”的念头在我心里翻滚过
无数次，和老公争吵时几乎要脱口
而出。可每次看着两个孩子熟睡的
脸，心就软了。他们还那么小，家就
是他们的全世界，我怎能忍心打碎？

闺蜜说“看紧点会改”，但我清
楚，看得住人，看不住心。他能对别
的女人温柔体贴，却不愿听我一句
苦衷。我从一个有自己的工作和圈
子的女人，变成如今满身疲惫、围着
灶台转的“黄脸婆”，只剩洗不掉的
委屈。

望着两个幼小的儿子，我连独
自带他们生存的底气都没有。夜深
入静时，我抱着孩子坐在床边，感觉
自己像一座漂泊的孤岛。一边是
“为母则刚”的责任，另一边是千疮
百孔的婚姻。而我，每一步都踩在
孤岛的荆棘上。

双胞胎的福气，成了我的孤岛

曹鹤阳（天津卫视《爱情保卫战》情感

疗愈团成员）：婚姻是两个人的协作，而非
一方的独奏。当前女方的困局，需要双方
共同直面并调整步调，这需要极大的耐心
与诚意。必须认识到，父母是孩子观察世
界的第一面镜子，冷战与冲突会深刻影响
孩子未来的安全感与对爱的认知。

男方必须切实承担起责任，增加有效
沟通与情感投入，将关怀拉回家庭，用行动
弥补长期的缺席；女方在倾力付出的同时，
也需有意识地关注自我成长，逐步重建内
在力量与独立的生活圈层。双方应尝试以
理解替代指责，在磨合中为婚姻寻得新的
出路与持久的平衡。

辛唐米娜（天津卫视《爱情保卫战》情

感疗愈团成员）：维持婚姻的关键，根本在
于男方的彻底觉醒与实质担当。女方面对
双胞胎的养育重压，身心俱疲，其情绪崩溃
源于付出长期被漠视与孤独。若男方仍有
维系家庭的意愿，必须立即停止一切敷衍
与背叛行为，用具体行动补偿缺失的家庭
责任，并正视妻子的情感需求。

同时，男方必须彻底斩断外界不当联
系，以绝对的坦诚和持续的陪伴，重新筑建
女方的信任与安全感。女方的价值与光彩，
不应因婚姻而褪色，需要被看见、被珍惜。

俞柏鸿（天津卫视《爱情保卫战》情感

疗愈团成员）：当“完整的家”仅剩形式空
壳，以孩子为名勉强维系，这可能是一种以
责任为掩饰的悲哀。

孩子成长在父母的冷漠与争吵中，实
则生活在情感压抑的牢笼里，这并非健康
的成长土壤，反而会扭曲其认知。待其成
年知晓真相，未必感激这份“牺牲”，甚至可
能产生怨恨。真正的为孩子着想，是提供
稳定、健康、有爱的成长环境。若感情确已
消逝，女方勇于“放手”远比相互消耗的“凑
合”更具担当，也是对守护孩子本心更负责
任与智慧的选择。

瞿玮（天津卫视《爱情保卫战》情感疗

愈团成员）：男女双方若真正为孩子长远计
划，首要任务是各自活出健康、积极的状
态，这本身就是最好的家教。

建议女方可暂将婚姻问题搁置，聚焦
自我重建：通过技能提升增强经济与心理
独立能力，这是摆脱困境的坚实基石；在育
儿中规划专属时段，用于必要的自我调节
与高质量陪伴。同时，与男方进行清晰而
冷静的沟通，设定界限，要求其展现修复关
系的诚意与具体行动。若男方仍无法共同
成长、履行义务，那么结束已无法提供支持
的婚姻，本身就是对孩子的一种正面教育，
教会他们尊重自我价值，勇于追求应有的
幸福、自由与尊严。

天津卫视《爱情保卫战》情感疗愈团队

本期主持人赵川


