
我跟我老公结婚七年，刚毕业就嫁给了他。那时候我们感情极好，他虽偶尔情绪暴躁，但大多能自我调节，平时也事事听我

的、哄着我。我满心以为这辈子跟着他会很幸福，从未想过这份看似圆满的婚姻，最后会变成困住我的牢笼。

刚结婚的前一段时间，一切都很顺利，我们一起布置小家，一起做饭、看电视，哪怕偶尔拌嘴，也都是他先低头。可这

份安稳没持续多久，我的婆婆总爱不打招呼上门，大周末早上八九点就自己开门进来，在家里闹出很大的动静，经常把我

从睡梦中吵醒。

一段时间之后，我感觉我跟婆婆实在处不来，她性子强势又爱唠叨，嫌我做菜盐多油少，打扫不干净，烂水果、放了好几天

的剩菜也不让丢，说不能浪费。我起初忍着，可日子久了，心里的委屈越积越多，忍不住回嘴，我们一吵，家里就鸡飞狗跳，气氛

压抑得让人喘不过气。

刚开始老公还会帮我劝婆婆少说两句，可次数

多了，他渐渐不耐烦，慢慢偏向了他妈。每次我们吵

架，他都只会说“我妈年纪大了，你多让着点”“她

也是为了这个家好”，从来不管我受的委屈，我只觉

得自己是外人，心里又委屈又寒心。

最过分的一次，吃饭时婆婆絮叨我快递买多了、

乱花钱，我忍不住回嘴说买的都是家用，婆婆立马闹

起来，说我不尊重她。老公坐在旁边脸色越来越难

看，我以为他会劝架，没想到他突然站起来，抬手就

给了我一巴掌。“啪”的一声，我整个人都蒙了，耳朵

嗡嗡作响，脸上火辣辣地疼———那是他第一次打我，

以前再生气，他也没动过我一根手指头。

我愣了几秒，眼泪瞬间掉下来，没有争吵哭闹，

直接摔门而出，找了家酒店住下。那几天，我满脑子

都是那一巴掌和他冷漠的样子，下定决心要离婚。可

他知道了我的位置之后，天天在酒店楼下等我，发消

息、打电话一遍遍求我原谅，说自己气上头了，保证

婆婆不再上门、也绝不会再动手，还又哭又打自己，

一副悔恨交加的模样。

看着他憔悴的样子，我的心慢慢软了，更让我犹

豫的是，我发现自己怀孕了。看着验孕棒上的两条

杠，我瞬间没了底气，舍不得孩子，也放不下我们这

几年的感情，最终还是原谅了他，跟他回了家。
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我在家暴的反复拉扯里痛苦不堪
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和好后，他对我比谈恋爱时都要好，或许是快要

当爸爸了，他变得成熟有责任感。我在家养胎，他包

揽所有家务，早上帮我穿袜子、穿衣服，晚上给我泡

脚按摩，出门全程车接车送，生怕我累着碰着。

我孕期胃口极差，吃什么吐什么，有天深夜突然

想吃一家离市区很远的大排档炒粉———那是我们刚

在一起时常去的地方，当时已近十一点，外面还下着

小雨。我随口一提，没指望他真去，可他二话不说拿

起外套就出门，折腾两个多小时，把炒粉用保温盒小

心翼翼带了回来。

那一刻我特别感动，甚至自我安慰，觉得那一巴

掌只是他一时糊涂，从未往“家暴”上想。我们就这

样好好的，直到孩子出生，我看着可爱的女儿，满心

欢喜，想着只要一家人平安，以前的事就当没发生

过，更没意识到，那一次动手，只是噩梦的开始。

孩子的出生，并没有让他改变，反而让我们的矛

盾越来越多。为了照顾孩子，我辞了工作当全职妈

妈，每天围着孩子转，喂奶、换尿布、哄睡觉，还要收

拾家里，一天下来累得腰都直不起来。渐渐地，他说

他的工作压力越来越大，每天下班就往沙发上一躺，

连鞋都不脱，用过的东西随手乱扔，从不主动收拾。

我既要照顾孩子，又要收拾他留下的烂摊子，日复一

日，快要崩溃了。

那天，我刚哄完孩子睡觉，就看到他堆在餐桌上的

碗、散落的纸巾和沙发上的脏衣服，忍了一天的情绪彻

底爆发，语气冲了些跟他吵了起来。我抱怨他不体谅

我、不管孩子，他却反过来指责我脾气差、没事找事，

说我在家清闲还瞎抱怨。

我们越吵越凶，没想到，他突然冲过来抓住我的

头，狠狠往桌子上一摔，我眼前一黑，撞在桌上后重重

摔在地上，脑子一片空白。我疼得蜷缩在地，浑身发

抖，很多画面都记不清了。

等我醒来，家里满地碎玻璃，女儿在卧室哭得撕

心裂肺。他见我醒了，立马跪在我面前哭着求原谅，说

自己没控制住情绪，让我再给他一次机会。我吓得浑

身发抖，拼尽全力冲进房间反锁上门，他在门外一直

敲门哭闹。

没过多久，婆婆赶来了，在门口跪下来求我，说她

知道错了，以后再也不唠叨了，让我再给她儿子一次机

会。看着门外婆婆卑微的样子，听着女儿的哭声，我最

终没报警，带着孩子回了爸妈家，跟我妈说要离婚。我

妈身体不好，我没敢说被家暴，只说感情不和。

看着怀里的女儿，我想起他对我好的时候，于是我

又动摇了，告诉自己这是最后一次原谅他，就当是为了

孩子。可我没想到，这只是反复溺水的开始。后来，他

发脾气、动手的次数越来越多，每一次事后都求我原

谅，我也每一次都因为孩子、经济压力，一次次妥协。

我真的很绝望，那种感觉就像反复溺水，好不容易

上岸，又被狠狠拖下去，窒息感快要将我淹没。我无数次

下定决心要离婚、要报警，却始终狠不下心。我常常在深

夜偷偷哭，看着身边熟睡的女儿，特别害怕她撞见过我

被打的样子，怕她留下心理阴影，怕她以后重走我的老

路，我真的不知道该怎么办，感觉自己快要撑不下去了。

那一次巴掌
是我婚姻里的第一道裂痕

孕期的温柔
是他给我的虚假希望

反复的家暴，是我逃不开的深渊

女主的七年婚姻，是典型的“家暴循环陷阱”，她的挣扎与痛苦，根源在于对孩子的愧疚、

经济上的依附，以及对“他会改变”的虚假期待，最终在反复的原谅与伤害中，逐渐迷失自我。

女主内心的核心问题是“矛盾与自我内耗”：她对婚姻仍有残存的期待，男主孕期

的极致温柔，让她刻意美化第一次家暴，将其归为“一时糊涂”，忽略了家暴的本质是控

制与伤害；母性的本能与经济的弱势，让她将孩子当作“妥协的借口”，害怕孩子没有父亲，害怕自己

无力独自抚养孩子，只能一次次忍气吞声。

对于身处类似困境的女性，首先要明确：家暴不是你的错，不必自我内耗、不必自责，更不要将对

方的伤害归咎于自己。其次，要打破“他会改变”的幻想，停止反复妥协，优先保护自己和孩子的安

全，若再次遭遇家暴，第一时间报警、留存证据（伤情照片、录音、证人证言等）。最后，要摆脱依附心

理，主动寻求帮助（家人、妇联、法律援助），慢慢重建自我，记住：你的安全与尊严，远比“完整的家

庭”更重要，你值得被善待，也有能力独自守护孩子，走出家暴的深渊。

情感专家“包包”分析
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