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《我的男人有外遇》

前言

有位读者看了网络上连载的内容后给我发了一封邮件，问我，在道德性、原则性如此不堪一击的世界
应该如何生存。我的这些文字不是关于道德的。没有想过，也不关心不贞是道德的还是不道德的，只
是关注不贞需要付出的社会方面、个人方面的代价。不贞，是件残酷的事情，相对于得到的，需要付
出的要多得多。两个当事人和他们的配偶，以及孩子们今后的人生都会变得很艰难。换个观点、换个
立场的话，所有的事情都会不一样。不贞，对于遭遇它的人来说是无法用言语表达的凄惨的事情，但
是有了外遇的当事人会主张那是真切的爱情。这也可能就是连续剧、电影和小说里充满不伦故事的原
因吧。世人都关注他们的爱情。爱情，是美好的事物，但我却没有袒护他们爱情的想法。也许对于当
事人来说爱情是真切的，而我关注的角度没有对准他们的爱情，我关注的是在他们爱情的背后发生着
什么事情。尽管没有什么制度比婚姻制度拥有更长的历史，但不贞的痛苦仍然只能靠个人去处理。也
许因为常见显得没有什么特别，但是经历的人犹如整个宇宙都崩塌了一样。这种痛苦，没有其他人可
以理解，在治愈伤口方面也得不到适当的帮助。
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《我的男人有外遇》

内容概要

《我的男人有外遇》讲述了：牵手走上红地毯的那一刻，我们做出的是相守一生的承诺，心怀的是“
执子之手，与子偕老”的美丽期许。然而，承诺可能面临诱惑，爱情可能遭遇背叛。当婚姻面临考验
时，我们是该学会原谅，继续守候，还是要潇洒地放手，重新选择？要守候，我们该如何放下尊严与
仇恨，要怎样走出痛苦和阴霾，又要如何让破镜重圆？要放手，我们该怎样做到忘记和自拔，要如何
学会坚强和独立，又要怎样面对新的人生和选择？
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《我的男人有外遇》

作者简介

宋康姬，她是人妻，也是两个孩子的母亲，更是网络上受百万女性疯狂追捧的辣椒素（作者笔名）。
    与因为丈夫的外遇而经受着痛苦的女性朋友们分担她们的痛楚，已经成为她日常生活中重要的组成
部分。
　　她在外遇问题上独到的见解，实用的建议，温暖的文字抓住了很多读者的心，也正是在那些被辣
椒素的文字感动、慰藉的女性朋友们的强烈要求下，这本书才最终出版。
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《我的男人有外遇》

书籍目录

前言故事一　我的男人有外遇　外遇，谁都可能遇到的事　完全相左的剧本　凄惨的独角戏　男人为
什么会发生外遇　关于一夫一妻制　丈夫的情人是无辜的吗　战争进行中，关于斗争的技巧1　战争
进行中，关于斗争的技巧2　战争进行中，关于斗争的技巧3　战争进行中，关于斗争的技巧4　战争进
行中，关于斗争的技巧5　狠狠地惩罚他，然后原谅他　当丈夫提出离婚的时候　丈夫发生外遇时，
必须要做的六件事　丈夫发生外遇时，不能做的四件事故事二　作为女人该如何生活　丈夫的外遇是
我的错吗　就这样让我信任你吗　对于无可奈何的痛苦　为什么我不能离婚1　为什么我不能离婚2　
这样也要潇洒地离婚吗　我生活得幸福，孩子们才会幸福　作为一位母亲　无法忍受的厌烦　请从情
绪上、精神上独立起来　担心丈夫再次出轨吗故事三　世上最自痴的爱情　不伦中毒症　与有妇之夫
交往的五种女人　有妇之夫受女孩子们欢迎的原因　对那个男子夫人的误会　你的爱就是妨碍　他的
妻子为什么不离婚　限期六个月的爱情　逼他离婚，然后和他结婚吗　不要成为已婚男人的情人　忘
记你的成本故事四　没有比妻子更伟大的礼物　你绝不该有外遇　外遇，女人心中永远的伤痕　要懂
得真心道歉　男人都这样吗　被发现的时候，马上做出了断　绝对不能宽恕的父亲的不贞　侵蚀孩子
们灵魂的父亲的不贞　践踏生命花朵的父亲的不贞　将孩子们推进泥潭的父亲的不贞　外遇的资产负
债表　一句对不起的力量　想要成为仅仅是孩子父亲的老男人吗
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《我的男人有外遇》

章节摘录

故事一 我的男人有外遇外遇，谁都可能遇到的事在韩国的电影里经常能看到这样的镜头：宗家媳妇，
身着韩服，盘着头发，伺候公婆，养育儿女，等待着在汉阳大学读书的丈夫，每天清晨对着井华水搓
手祈祷。丈夫却留着背头，穿着时髦的夹克，与穿短裙、打着太阳伞的时髦女性谈恋爱。他们的恋爱
充满了浪漫、诗句和美妙。还有20世纪60年代、70年代的电影电视也是，有无数电视剧里都将妻子描
述成全然不能理解丈夫精神世界和内心孤独的愚人，描述成为了一分钱和卖菜的人讨价还价的女人。
这些角色离时尚和文化有着太远的距离。看着神经麻木的、顽固的妻子，真的是太可以理解丈夫的外
遇行为了。这是那个时代影视剧中很典型的形象。在上大学的时候，在那个自以为可以颠覆世界的事
无可当的年华，很多女性最不能理解的就是即便丈夫有了外遇也不能离婚的女人。轻视所谓为了孩子
而继续与背叛自己的丈夫生活在一起的女人。厌恶她们的无能，看不惯她们痛苦、卑微的存在。我也
是，还有我的朋友们也是这样想的。反而同情那些与纠缠不休的妻子生活在一起的男人，坚信自己将
是那种年轻、懂得时尚、有共同语言、可以在一起交流讨论的女人。婚姻就像是魔法箱。就像无论放
进什么都能变出兔子的魔法箱，结了婚的女人会变得一模一样。我的很多朋友都变成了自己厌恶的那
种人，而且没有一个人因为丈夫的不忠而离婚。她们都成为了那个痛苦无比的、明知丈夫有外遇却不
能离婚的女人，无～例外。婚姻是个能把新女性变成倔犟妻子的魔法箱。她们惊愕于无法相信的现实
，感觉是被什么人的完美骗术欺骗了一样。是这个世界串通好了把我们欺骗了吗？大家都知道，为什
么只有我们不知道呢？难道我们在别人学习理解这个世界的时候，与世隔绝了吗？绝对不能离婚？不
行？因为孩子，只能在一起？这些真的要出现在我们的字典中吗？我们到底是为什么才知道这样惊愕
的事实呢？我们到底为什么处在这样的境地呢？为什么没有任何人告诉我们，在人生中还会发生这样
的事。我到底是凭着什么，曾那样的傲慢和无知呢？德国的初中会对学生们进行有关残疾的教育，让
孩子们回去调查，如果周围有残疾人，他们是谁，是因为什么原因成为残疾人的，然后孩子们会发言
，进行讨论，那个人成为残疾人是自己的错，还是别人的错。调查残疾人的事例以后，得出事故有可
能发生在任何人身上，谁都有可能成为残疾人，而且变成残疾人绝对不是本人的错的结论，然后结束
讨论。通过讨论，孩子们知道了残疾人是和我们一样平凡的人，而且自己也会有可能成为残疾人，进
而消除了对残疾入的偏见。这个教育的目的，并不在于教孩子们好好照顾残疾人。只是不要歧视他们
，因为他们也是和我们同样生活在世界上的人，互相帮助着生活就好了。此项教育的目的更在于告诉
孩子们，在现代社会中谁都有可能成为残疾人，可以在不幸变成残疾人的时候理智地接受这种现实状
况，使他们可以除了身体残疾以外，不承受其他的痛楚。韩国有多达145万名的残疾人，其中90％是后
天残疾。超过100万的人是好端端地活着，突然遇到事故就残疾了。有没有想过自己也可能变成残疾人
，如果残疾了会怎么样？如果不曾想过这些，并且坚信自己绝对不会遭遇这样的事情，那么当突然遭
遇事故时会怎么样呢？对残疾人有着偏见的人与想过自己也可能变成残疾的人，当自己真正残疾时，
谁能在今后的日子中更健康地生活，答案是显而易见的。那些厌恶残疾人，喊着如果自己变成残疾人
就去自杀的人，如果遭遇残疾会怎么样呢？不论你多有能力，生活得如何优雅，还是有可能遭遇丈夫
有外遇的情况。即便把自己保养打扮得年轻10岁，捏着鼻子和丈夫撒娇，使尽全身解数，丈夫仍然可
能出轨。我不会遇到的，我丈夫不会做出那样的事，如果这么想的话，就会在没有免疫的情况下得病
。当然，也有些人怀有如果我的丈夫有外遇，当然要离婚的想法。“我的丈夫绝对不会有外遇的。丈
夫有外遇的话就离婚。因为孩子继续在一起生活？别开玩笑了。”这样说的朋友，最终都没能说到做
到，她们甚至会厌恶因丈夫的背叛而痛苦万分的自己。原本想潇洒地活着，结果却为自己偷偷调查丈
夫的行为感到惭愧，甚至陷入无法和丈夫离婚的挣扎中。那种感受，除了“自取其辱”，恐怕没有其
他的词语可以描述了。丈夫的不贞，是谁都有可能遇到的，而且遇到了都会变得一样。每个人都会为
丈夫发生外遇而自责，因嫉妒而愤怒，因愤怒而不知如何是好。丈夫的每句话都像匕首一样刺痛着自
己，受了伤却不能好好地报复。真切地认识到自己的无能和懦弱后，会感到震惊，会觉得自己更加可
怜。她们痛恨自己为什么不能做出离婚的决定，被诸多否定的情绪折磨。总觉得只有自己有这样的遭
遇，只有自己像个疯女人一样，只有自己不能原谅丈夫的行为。其实遭遇到这样事情的人都是这么做
的，每个人都一样。很多人都认为不能因为丈夫有了一次外遇就离婚，但却忍不住不断地翻看丈夫的
手机，忍耐着地狱般的生活。有着大家羡慕的工作的职业女性也是一样的。配偶的外遇就是这样的，
无敌大力士、女超人、女铁人遇到也会一样的。与因为此事受到的伤害比起来，更痛苦的应该是对这
样的事，不知该如何处理，反而会因不停的自责而备受煎熬。完全相左的剧本活在这个世界上我们会
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《我的男人有外遇》

遇到很多事。可能是一些突发事故，可能是与亲人的生离死别，也可能是患上了什么绝症。总之，意
外事故和不幸的事情会经常发生，这些都是不以我们的意志为转移的生活中的坎儿。配偶的不贞也是
这些事故中的一种。虽然这种事情是你在一生中绝对不想经历的，但仍然有很多人经历着这样的事情
。结了婚的女人多少会对外遇问题有所思考。虽然有些人的丈夫是绝对不会有外遇的，但这仍然是大
家都当做包袱抱着的功课。配偶的不贞与其他的不幸不同，掺杂着各种复杂的要素。当事人会感觉自
己受到了不正当的待遇，感到自尊受到了伤害，会嫉妒对方，而且又很难向亲近的人诉苦。自己明明
是被害者，却没有人对自己负责，事情也要自己来处理，并且此事的结果还会成为今后人生中的负担
。而且作为加害者的丈夫和被害者的我，还要以命运共同体在同一个空间里一起度过余生。对于男人
的外遇，大部分的女人都有自己的剧本。一旦察觉到丈夫的外遇，就一步一步地调查，搜集证据，然
后拿着那些证据拼命侮辱丈夫。在拿到很多令人安慰的资料之后，把肮脏的丈夫像小虫一样一脚踢开
离婚了事。丈夫则在离婚后才醒悟我对他来说是多么珍贵，悔恨着，不幸地度过余生。漂亮地惩治了
他们的我幸福地生活着。完。这是想象着丈夫的不贞描绘出的场景，但现实中却有很多破坏这美丽场
景的因素。与无数的丈夫背叛自己的资料相比，丈夫的经济地位和孩子们未来的成长问题似乎占据了
更重要的位置。事实就是这样的。虽然让人伤心，但我们生活的世界真的是个奇怪的地方。比起原本
应该如何的结局，不符合规则的事情反而更多，实际发生的事情与想象出的那个画面完全不一样。一
直坚信着丈夫是绝对不会有外遇的我，突然有一天发现了非常奇怪的事情。这是什么？由于突然闪过
的一种感觉，便开始调查这样或那样的事情，结果遇到了让人目瞪口呆的状况，大吵大闹地质问丈夫
这到底是什么。丈夫呢，可能实话实说，可能执意隐瞒，也可能说着要离婚便冲出家门。应该挥起正
义的大刀的时候，却又怕造成无法挽回的局势，连火都不敢发，在这样的时候反而被贼喊捉贼的丈夫
占了上风。本以为可以潇洒地了断的事情，却因为对那个女人的嫉妒与愤怒的感情掺杂到其中而变得
复杂，但又不能好好地教训那个女人。想要离婚吧，又有孩子绊着双脚，离了婚自己抚养孩子也很困
难，因此变得左右为难。丈夫和那个女人却从这件事情中逃的一干二净，只有我一个人在痛苦的泥潭
中挣扎。还有一个潜在的痛楚一直折磨着我，就是对于无法实现想象画面中的自己的自责。与因为丈
夫的背叛而受到的痛苦相比，更痛苦的是，发现遭受了这样的事情后还要看着丈夫脸色的自己。害怕
家庭破裂，害怕丈夫离开这个家而战战兢兢地处理这件事情，这些都摧残着自己。因为对不能离婚，
又不能好好惩治他们而仍然这样生活的自己感到厌恶而难以入睡。我真的做了明智的决定吗？是不是
会有更好的方法呢？我为什么会像个傻子一样呢？不断地回想这些也是非常痛苦的。这所有的错都在
丈夫的身上，可自己却换不来他一句诚心的道歉，这些事实更让人无法接受。虽然没能将自己的愤怒
之情完全释放出来，但也没有什么好的办法，既然他能够理解我的心情，也就勉强原谅他了。时间流
逝，丈夫就如那些事情曾是一场梦一般舒畅地生活着，却发现自己已病入膏肓。活着就是件一向与期
待相左的事情、不知生活为何如此坎坷，一旦遭遇真实，发傻的不只一两个人。丈夫的外遇自始至终
没有一丁点儿与我曾经想象的那幅画面一致的东西。当初以为事情可以随我着，如我愿地进行处理，
现在才发现那不过是错觉。当所有的事情都过去了之后，仍然不能从错觉中走出，就因为这样总是责
备自己没有将问题处理好。丈夫的外遇并不是可以如我愿，像画一样能够“优雅”地解决的问题。根
本就不是可以如我愿，如我想象的问题。这不是因为我的无能，也不是因为我是个傻子，只是事情本
身就是这样的。婚姻生活这件事本身，从本质上与优雅就格格不入。世界不会按着扬善抑恶的规律活
动，也不是正义与真理会一直取胜的地方。丈夫的外遇也是一样的。虽然我是无辜的被害者，但既不
能发火，也得不到补偿。无法对丈夫发火，更不能狠狠地教训他。我们不是在读童话故事的孩子，现
实也不是童话，必须接受这样的现实。
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《我的男人有外遇》

媒体关注与评论

外遇，触及人性底层最恐惧、最容易引发痛苦的“背叛”，隋结，会给当事人带来难以平复的巨大心
理创伤。　　——一位台湾女作家
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《我的男人有外遇》

编辑推荐

《我的男人有外遇》：遭遇背叛，我们该如何自救？外遇过后，我们拿什么重建婚姻？这是一盏灯，
愿无助的、煎熬的、迷茫的你可以循着这丝光亮，找到自己的路。丈夫说：一夫一妻制是违背人性的
制度。书中说：一夫一妻制是个套装，里面装着可以尽享甜蜜的权利和幸福，也装着需要守住操守的
义务和煎熬。妻子说：我的男人有了外遇，我会坚决地选择离婚。书中说：你不只是他的妻子，也是
他孩子的妈妈。有时放下尊严，卑微地生活，是更好的选择。那个“她”说：爱情来了，谁也没办法
，我们的爱情是超越一切的，是神圣的。书中说：那是世上最白痴的爱情，你的爱就是妨碍，是十恶
不赦的罪行。孩子说：我不要妈妈难过，我不要爸爸离开，我要完整的家。书中也是这么说⋯⋯
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《我的男人有外遇》

精彩短评

1、有一部分还行
2、不用说，我自己遇到了这样的问题所以买了一堆相关的书来调节，这是看的第二本，忍不住来评
价一下，写得太好了，完全把我的心理活动写了出来，也提出了很多非常实用非常中肯的建议，有相
同的困惑的朋友一定要看！
3、非常好！内容贴近现实，很有指导性。
4、帮一个伤心的朋友买的.希望能够开导她
5、这本书不错，看完之后，思想开阔了。
6、不错,有些章节亭锥心刺骨的...
7、周围的人最近太多这种现象了 自己在学习研究心理学 看了可以用来帮助朋友
8、还可以吧，人是社会动物，都脱离哺乳动物社群的特征了。
9、里面的内容都是作者真实的故事
10、这本书中的建议很有帮助，希望像我一样遇到问题的姐妹们能够读一下！
11、这本书无法让我平静下来，相反书中有愤怒，对于遇到此类问题的人，似乎帮助不大。
12、虽然是韩国人写的书，可是看过之后会默默点头，人生既是如此。
13、这个商品还可以吧，内容很一般
14、对书中的内容深同感受，但真的要走出那个境界，思想斗争想当激烈，特别是对有小孩的家庭来
说。。。。。。
15、读过以后感觉真的很精辟，有时候自己是这样做了却不知道是为什么，读过之后真正体会到很多
人的本性在遇到同样的事情后都会出现同样的举动，值得去探讨分析。不管是否有这样的经历，还是
值得去读读，可以帮你分析很多问题。
16、不过还是有好处的
17、感觉很有用的一本书
18、很好的书，最适合遭遇背叛手足无措的女士，作者像知心姐姐或者娘家妈妈，很能理解这些人的
感受。如果整个社会都能认知书中的观点，那就不会像现在这样欲望横流了。
19、买了，然后被人给藏起来了。。。内容很不错，非常亚洲文化
20、特别棒，教了一些实用的方法
21、非常好！尤其是“回旋镖”的说法非常形象！男人搞外遇必须付出惨痛的代价，社会风气才能好
起来！
22、关于正室要勇于斗争和要有强大气场表示强烈赞同
23、事先准备好，在遇到老公外遇的现实发生时才不会慌乱，才知道应该怎么应对，我也有过类似经
历，对照书中说的方法，我给自己的处理能力打120分，我不但没离婚，现在还生活的很幸福，想起当
时的事，也不会再难过。如果每个已婚妇女都学习过这本书，我相信全国的离婚率会下降最少20%。
能力是靠多学习得来的，素质是在学习中慢慢培养的，想拥有幸福的婚姻，需要我们女人掌握家庭的
方向，而不是碰运气，盼望得到一个好男人。
24、好糟糕，思密达国人的思想不理解。
25、读后很有启示
26、内容里不乏实际操作的技巧!呵呵当成消遣看看.女人要是都好自为知怎么用的着这样的书!是你的
就是你的,不是你的强求不来!恶有恶报那些破坏别人家庭的女人会自食恶果的!
27、韩国的女人更传统，书个人觉得一般，就是说出轨后的状况，和对应的方法
28、当今社会很多家婚姻在经过柴米油盐的磨砺后，变得麻木，如何应对，在书籍的开解下学会放下
，成长。
29、在图书馆看到这本书，觉得很赞，我甚至觉得这应该是结婚之前的必读
30、虽然是个韩国作家,但是对婚姻的忠诚和对家庭的责任可能是全世界都相同的.本书写出了女人在男
人有了外遇后种种可能发生的事情,和复杂的情感.遭到背叛的人应该可以在书中找到情感的宣泄，在
策略上也有可以借鉴的方法,对&quot;外遇”也有大快人心的怦击。不足之处是有些话反复说了好多遍
，有点像韩剧里拖沓的情节和语言，絮絮叨叨的⋯⋯
31、书的质量还是不错，但内容一般
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