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健身后，老公有了肌肉没了男子气概

你是因为老公健身之后太“自恋”而苦

恼吗？其实，“自恋”是每个人都会有的心理

现象，甚至有人认为：人本质上都是自恋的，

只是程度有所不同而已。

古希腊神话中就有一个自恋的故事。有

一天，美少年纳喀索斯在潭水中发现了自己的

影子，他被自己的样子深深地迷住了，最后

竟然溺死在了潭水里。他死后化身为水仙花，

所以，心理学家常常把“水仙花”隐喻为“自恋”。

那么，你的老公是不是也有些自恋过头，

甚至达到极端呢？

是不是极端自恋，可不能听你的一面之

词，因为我们的眼睛常常会因为我们的内心而

将眼前的事物或放大或缩小，甚至无中生有

或者视而不见。

你是不是因为太在乎你的老公，对他的

自拍太紧张而将他的“自恋”行为夸大了？我

想，这多少是有一点的。毕竟他有一米八的

身高，体型又那么标准，曾经为你挣得很多

面子，完全不在乎是不可能的。

所以我觉得，与其关注老公的“自恋”，

还不如关注自己内心的“紧张”：我为什么要

如此紧张？我究竟在害怕什么？我的紧张会导

致什么？对他又有什么影响？

扫 一 扫，
发 表 你 的
看法吧。

你是不是因为太在乎你的老公，对他的自拍太紧张而将他的“自恋”
行为夸大了？我想，这多少是有一点的。毕竟他有一米八的身高，体型
又那么标准，曾经为你挣得很多面子，完全不在乎是不可能的。
“军”师说情

你的夸赞会让他不这么自恋

倾诉：小婉；整理：小水寒
为了帮我减肥，我“威逼利诱”老公

和我一起办健身卡、请私教。健身半年后，

老公的身材确实好了很多，肌肉坚实，线

条很美。他外表的改变让我很开心，但没

想到，他身材变了，人也变了！

他现在每天和我抢卫生间的镜子。以

前我爱自拍，总在卫生间镜子前凹造型，

没想他现在随着增肌效果逐渐明显，在洗

手间里待的时间也越来越长，每次拍完还

拿照片做美颜滤镜处理再发个朋友圈。更

让我觉得丢脸的是，最近出门，只要路边

有反光玻璃，他还会停下来对着镜子凹肌

肉。

已经连续好几个月，他早餐只吃1杯

牛奶1个蛋黄3个蛋清3颗小蕃茄，他就

像小学生一样按照教练制定的方式来少食

多餐，每天还像小姑娘一样包里装着水果、

牛奶出门。更让我受不了的是，现在去超

市购物，我说买点吃的，他第一句话就是“有

多少卡路里？”热量高了，他直接 pass，

所以我真的很久没有好好吃过一顿好的了。

以前老公在我闺密眼里是高冷范的，

每回我们吃饭八卦聊天他只听不说。但自

从健身之后，他也会加入我们聊减肥的话

题，吃什么、做什么运动，他能头头是道

说上一大溜。甚至有一次说嗨了，他还直

接撸起袖子让我的闺密摸他的肌肉，当场

就把我吓坏了。

如今我看电视，老公会冷不防地丢一

句：“这个男演员身材不好！”“这个男人一

身肥肉！”好像全天下只有健身有肌肉的男

人才能入他眼。

昨晚我整理衣柜，看到老公那边多了

几件T恤，打开一看，竟然是紧身型的，

这和他以前穿的普通白T恤完全是两码事

啊！他却说：“我现在瘦了很多，身上都是

肌肉，那些松垮的衣服穿不了了。”看着他

一脸灿烂地笑，我真的觉得很头大。

老公说：“岁月是把杀猪刀，健身就是

整容刀。”所以他对自己的要求是八块腹肌

都要练出来，并且信誓旦旦地说：“放心，

我一定能做到脱衣有肉穿衣显瘦。”看着

他又在镜子前摆了个造型，我深深觉得不

好了。

为了变美，老公这开了挂的操作让我

接受不了，他还是之前那个身高1米8、却

傻不啦叽的直男吗？他这样我总感觉有点

娘里娘气，我跟他说健身就健身，不要搞

那些自拍，不要像女人一样这不吃那不吃，

不要到处炫耀身材，他说：“这不要那不

要，我健身的乐趣在哪里？”敢情他健身

就是为了炫耀？我现在都不想和他一起出

门，也不愿意带他见朋友，我感觉他有点

丢脸……
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其实，你的“紧张”有可能是他“自恋”

的催化剂。也就是说，有可能是你的“紧

张”刺激了他“自恋”的欲望。撸起袖子，

让别人摸一下自己的肌肉，就能把自己的妻

子吓坏，这虚荣心的满足可是杠杠的。如

果你对他的自恋行为视而不见，会怎样呢？

因为缺少了一个最重要的观众，他“自恋”

的满足一定会大打折扣。

再者，一个人忽然从“不自恋”到格外“自

恋”，有可能是他过去从未发现自身的美。

如今忽然发现这份美，有些惊喜过头，有

些“自恋”过头，也是情理之中的事。所以，

不要吝啬你的赞美，要让老公充分享受你

的赞美，而不能耻笑他“娘里娘气”。如果

一个男人在家里能得到自己妻子最真诚最

充分的赞美，并且坚信自己是最美的男人，

他还有必要在乎别人的赞美，有必要在乎

朋友圈的几个“赞” 吗？


