
26    Oct. 2017 

幸福.com                                                                  

三角關係的難題

心理師你好： 

我是目前攻讀博士班的學生，最近家庭有
一些狀況讓我這半年來無法專注在研究上，心
裡總是感覺痛苦萬分。事情大概是這樣的：大
約結婚前我認識了一個學妹，誠實說，她出現
的時機點讓我充滿矛盾，一來是當時我即將結
婚，二來是我太太當時已有身孕，甚至太太當
時威脅若我悔婚，她就要帶著懷孕中的胎兒一
同自殺。兩年多來，我在婚姻中並無太多喜悅，
也和太太的互動逐漸趨淡，甚至不曾再有親密
關係；我常常在想，若我和學妹遇到的時機點

不同，我的人生會不會不一樣? 

婚後的我，仍和她保持密切的互動，朋友
家人之間並不知道有她的存在；就在上個月，
她和我提出分手，因為她無法再維持這樣的關
係了，同時她也說就算我離婚，也因為我有小
孩的事實，她的家人勢必無法接受。 

最近我常常在想著這三角關係中，我到底
該怎麼做才是最好。我真的快要崩潰了，請問
我可以怎麼做？ 

苦惱的博班生
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苦惱的博班生： 

看到你這麼痛苦，真的我也是覺得你很厲
害，怎麼可以撐這麼久。 

以下是我的看法，也許你參考看看。 

討論一個問題，不是做與不做，而是如何
做。想的是怎麼樣你會覺得舒服一點、生命少
一些遺憾，這是歷程。而不是以要不要離婚、
要不要分手為前提來思考，因為那是結局，討
論結局沒意思。 

看起來你像是卡在婚姻和學妹之間，其實
你如果離婚了，也不見得就能跟學妹幸福，如
果你分手了，也不見得就跟妻子能修復關係，
所以你跟這兩個女性的關係沒有絕對的因果。
因此也不見得說沒了 A 找 B 就好，或是兩個都
沒了就等於是兩頭空，而是好好的去看你分別
在這兩段關係中的感受和對現實生活的影響。 

先說【婚姻】，婚姻從頭到尾都是名存實
亡，你有很堅定的意志，兩年多來不跟妻子情
感上和身體上的互動，對你們雙方都是痛苦。
當初太太用情緒勒索的方式威脅一屍二命，所
以你結婚了，但是她只能得到這個名分，得不
到你的人和你的心。這樣的家庭生活有什麼意
思？生命要這樣下去繼續幾年？孩子逐漸長大
難道會不知道嗎？在這樣的家庭中成長，她會
快樂嗎？你們在維護的是一個虛有其表的家
庭，值得嗎？也就是有正常的家庭結構，但是
家庭功能很差。在你跟太太心理疏離的情況
下，怎麼共同養育孩子？根據心理學的研究，
孩子是很可能會有心理狀況和行為問題的，還
不如單親家庭，但是家庭氣氛良好，主要照顧
者能給愛與支持的家庭。以上都是心理學的研
究。 

也就是說，如果你選擇離婚，你要跟太太

協商好怎麼共同養育孩子，夫妻不要積怨，這
樣孩子很痛苦，不知道該愛誰才對。作法可能
是由你接送孩子放學，然後送孩子到太太那。
或是周末才跟孩子見面等等。 

如果你不要離婚，就要想你的目的是什
麼？是讓自己的生命因家庭關係而圓滿，那就
要想辦法放下跟太太先前的恩怨，逐漸修復關
係。或目的只是陪著孩子長大所以留在婚姻
裡，那就要跟太太講清楚，當孩子逐漸懂事的
時候，也要跟她講清楚，她才不會困惑為何父
母不相愛，因為婚姻只是為了父母方便一起愛
你的工具而已。 

無論如何，都要敞開心來跟太太好好商
量。如果是要離婚的話，我會這樣說。告訴她，
過去你沒有勇氣選擇，所以順從了她，讓兩人
都陷入痛苦，你感到抱歉。但你現在的心意越
來越明白，你無法在這樣的情況下愛她，但是
你還是愛著孩子，你也願意做到盡父親的責
任。你覺得她是好媽媽，非常照顧家庭，抱歉，
你無法實現你們對家庭的期待，因為兩人之間
有太多傷痛，你也不想再責難什麼，而是想要
好好的收拾這段關係，讓兩人都自由。大家都
還年輕，還可以為自己的生命做些什麼，不要
彼此耽誤。 

說到學妹，看來你對她有很多愛，你甚至
覺得分手可能就是你錯失一生的愛，是你一生
的遺憾。不知道你跟她在一起終究會不會幸
福，但是她現在的確是讓你感到安心和愛的
人，所以你渴望可以跟她真心相聚，沒有誰能
保證你們一定會幸福，但是你如果主動放棄，
你會一直遺憾，一直把她掛在心上，你會對自
己抱歉。 

她跟你提分手了，你想要挽回，可是你忍
住了，你試圖讓自己不去想她，通常是很難成
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功。不過你這麼會忍，我也不知道會不會成功，
也許你成功做到不再去跟她連絡，而你自己的
心卻是欺騙不了的，你會一直想她，也許想三
個月、三年、十三年？這種分手跟你已經試過
了，然後你們分手了的遺憾不一樣。

一樣要坦然地說出心裡的感覺。我不知道
你怎麼想的，我的想法是，我會告訴她，我現
在還是很愛你，如果我們現在分手，我會怪我
自己因為婚姻的關係所以讓我們不能繼續下
去，這樣我這輩子都會遺憾。我選擇放掉婚姻，
但是我真的想要跟你在一起，如果你是因為外
在的因素（有小孩、已經有過一段婚姻）而要
分手，但其實你也是很愛我的，那我們就不要
這樣折磨彼此。如果你是真的不喜歡我有小
孩，覺得會妨礙我們未來的關係發展，我也是
很無奈，因為孩子也是我的愛。如果你覺得愛
可以克服這些問題，我們就來試試看，如果你
認為這真的是你介意的東西，那我也只能讓你
離開。

以上只是給你一個示範，就是怎麼把自己
的心裡話真的講出來，要帶著愛心說誠實話，
傷害人的話不要講。不要因為考量一些因素而
憋著一些東西不講，她不夠瞭解你的情況下，
她可能會誤判。無論是對你的太太、學妹或是
女兒（等她長大一點聽得懂人話的時候）都是
一樣的。至於對方要怎麼選擇和回應，你無法

控制，可是你已經為自己做出最多的努力和最
坦白的陳述，你的遺憾會少很多。

如果你選擇讓尊重她的決定，也可以告訴她，
基於對她的愛與尊重，你選擇放手，不再打擾
她，讓兩個人都逐漸冷靜，然後繼續走各自生
命的路。如果你沒有聯絡她，不是因為你不在
乎，而是即使很想念也要讓自己跟這段關係說
再見，即使你一時還無法放下，也不會想要打
擾你，因為你不想要看她糾結著的痛，就讓彼
此都逐漸沉澱。

這也是一種選擇。即使離開，也說清楚為
何這麼做，就不會這麼不甘願。而不是一直強
忍著想念的情緒，但是又逼自己不要去聯絡
她，然後找事讓自己分心，痛苦，因為不甘願。 

最重要的，不是做什麼，或是不做什麼，
而是要怎麼做，讓自己在痛苦中逐漸清明而成
熟，把事情說清楚很麻煩，但後續麻煩就比較
少，因為你在溝通的同時，也在給自己一個交
代。你最不想辜負的人會是自己。不是說要自
私，而是要愛自己，這樣你才有心力和能力愛
別人。婚姻關係很差，夫妻就不會有心力好好
愛孩子的。所以先要照顧好自己，如果沒辦法
事事如意，就做到讓遺憾少一些吧！

心理健康與諮商輔導組陳坤毅心理師 


