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  “为什么你看不见我的需要？”
  “我已经说了，为什么你做不到？”
  “你怎么能这样对我？我太受伤了。”
  在与伴侣的争吵中，类似这样的话你感到
熟悉吗？
  这些话是在说：你没有照顾好我，你做错
了，你真不应该，你现在要好好补偿我。这样
的话可能激起的是对方的愧疚和自责，继而去
满足了你的要求；也可能激起的是对抗和愤
怒，继而转身离去。无论是哪一种，都不会让
对方心甘情愿地去爱。
  第一种：产生自责和愧疚的人
  这类人大多在人际中有某种照顾者情
结——— 觉得别人的需要总和自己有关，只有在
帮到别人时才会觉得自己很好，有了某种价值
感，总想通过负起对另外一个人的责任来显示
和满足自己。
  一个照顾者很容易吸引来一个受害者———
一个总想让别人替自己负责任的人。受害者的
口头禅便是指责和要求式的，他们的话总能让
照顾者“上钩”。
  第二种：激起对抗和愤怒反应的人
     这种情况则是个人边界被侵犯后的
正当自我保护反应。这种对抗和愤怒是在说

“我为什么一定要照顾好你？我也有

我的事。这样的责任让我压力很大，它不属于
我，我想逃开。”于是，一个在追，一个却在
逃的景象便会在关系中发生。
  因此，不要用指责和要求式的话语让你的
身边人来爱你，大概率你是得不到的。
  你要先意识到，你的情绪是因为你自身的
某种需要没有被满足，你的强烈愿望是出于你
心里的某种恐惧。而满足这些需要、拥抱那些
恐惧，不是别人的责任，而是你自身的。你可
以请求别人的帮忙和照顾，但却不是别人应该
或本来就要如此。
  因为，如果你换位思考一下就会发现，你
尚且不知对方处于何种状态，他可能也正在某
种需要里，他可能有他担忧和顾虑的事情，他
又怎么能即时即刻做到满足你的需要呢？
  当你能看见这些，你的状态就会变得柔
和，而不是硬邦邦地指责和要求对方。你可能
说的话就变成——— “我的感觉现在不太好……
我有什么样的需要，你愿意来帮我和支持我一
下吗？”
  每个人先要负责的是自己，在有余力的情
况下才是支持身边的人。希望你我不做照顾
者，也不做受害者。好好地先看见自己、先拥
抱自己的需要，继而平等和柔和地请求他人的
支持。

一味要求和责怪很难得到爱

保持适当的距离

才能看清对方和自己

  心理学的真相恰恰是，那些对他人的伤害与
侵略，往往发起在一个不爱自己的人身上。
  有一种很典型的亲密关系模式是这样的：一
个在关系中过度付出，另一个在关系里愧疚；一
个控制，另一个难以反抗；一个失去自我，另一
个不忍拒绝……彼此都爱对方，只是不知道卡在
了哪里；都希望对方快乐，但就是忍不住频繁地
冲突与吵架。
  一个太需要别人的认同和肯定的人，是没有
建立起真实自我的。他的眼光一直在别人身上，
自我价值也建立在别人的反馈上，因此拼了命地
付出，并常常走在别人真正的需要前面，认为自
己做的就是别人需要的。一旦对方拒绝或者否
定，他就会愤怒、失落，失去自己那份价值
感——— 开始从付出者进入到控制者的角色。
  这样的“爱”会在很多时候让人感到
压抑和窒息，事实上，过度付出者在关系
中想要的，不是对方能给的了的，对方
只会感到一边动弹不得，一边愧疚。
  真正的解药就是要回到自己身
上，去在意、去感受、去看见自己的
内心，去爱自己，去关注自我的成长
和需要，就不会再去紧抓别人的反
馈，对对方能有所放手，把必要的允
许和空间还给对方。

“做自己”也“爱自己”

避免从付出者变成控制者

  亲密关系中的矛盾和纠葛是如今心理咨询行业中常见的案例，很多夫妻
和情侣陷于“相爱容易相处难”的困境，维持一段健康良好的亲密关系似乎
成为了一件很困难的事，甚至让双方的心理状态出现了问题，产生焦虑、易
怒等问题。如何拥有健康的亲密关系呢？秘诀在于调整好以下几个方面的思
考逻辑。
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  每段关系都是独一无二的，没有一成不变的
规则。重要的是找到适合你们两个人的方式，并
且愿意不断努力和调整。要拥有健康的亲密关
系，注意这些关键词：
  沟通 开放、诚实的沟通是亲密关系中最重
要的部分。表达你的感受、需求和想法，并倾听伴
侣的。
  信任 建立和维护信任是长期关系的基础。
避免隐瞒和欺骗，诚实地处理问题。
  尊重 尊重伴侣的个性、选择和隐私。认可
对方的价值和独立性。
  支持 在伴侣需要时给予情感和实际的支
持。鼓励他们追求个人目标和梦想。
  独立性 鼓励彼此保持一定的个人空间和独
立性，这有助于个人成长和关系的新鲜感。
  解决冲突 学会以建设性的方式解决冲突，
避免指责和攻击，寻找共同的解决方案。
  共享目标和梦想 设定一些共同的目标，无
论是短期的还是长期的，并一起为之努力。
  适应变化 随着时间的推移，人和关系都会
发生变化。学会适应这些变化，共同成长。
  界限 明确个人界限，并尊重伴侣的界限。
这有助于避免误解和冲突。    本报综合

关键词

  “你中有我，我中有你”的融合感，就好像
最初在母腹中和妈妈融为一体的那般心安和满足
感，是让人渴望和恋慕的，然而成长却必须要经
过分离与个体化。纪伯伦在《论婚姻》里这样描
绘健康的亲密关系：“要在你们的依偎里留有余
地；彼此相爱，却不要让爱成为束缚；给出你的
心灵，但不是要交给对方保留；要站在一起却不
能靠得太近。”
  你现在与任何人所谓的亲密，都需要检验一
下是你与自己的渴望（投射）在一起，还是与真
实的对方在一起。如果你有幸走上心灵成长的
路，你会发现：一切外求都是饮鸩止渴，回归自
身才是探索的源头。不再苛求对方一定要满足
你，也不再为了获得满足而委屈自己，这是刚刚
独立的开始，真正的人格独立就是在心理上与对
方分离。
  保持距离会给内心腾出巨大的空间，让你可
能在忍受孤独与愧疚的同时，也把自己和对方看
得更清楚，为新的成长孕育生机。
  保持距离就是“舍”，之后才是“得”。

减少关系中的消耗，学会不带敌意的拒绝

  拒绝有许多含义，首先它意味着你正在维
护边界。你是你，他是他，这是不能模糊和越
过的边界。除了看见别人的需要，更要清晰自
己的需要。当两者发生冲突，你也需要坚定不
移地拒绝对方。
  拒绝的好处是，它虽然可能会破坏关系，
可能被打击报复，但绝大概率会让对方重视
你。因为拒绝代表着某种强大。比起忍气吞
声、独自憋屈地承担，拒绝讨厌的一切更能让
人体会到尊严感。
  在拒绝后，你可能会体验到对方不再愿
意靠近你，或者会跟你吵架，使你们陷入新

的冲突。这有可能是对方还不适应你的转变
而造成，更有可能是因为你拒绝的方式过于
刻板、僵化、单一，可能你的一句“不
行”，附加了太多情绪，带着杀伤力。
  即便是这样，这仍然是你在学会拒绝的道
路上所要必经的，然后你的拒绝才会慢慢地变
得不那么具有攻击性，变得温和，不带敌意。你
能体会到，你不必怒目圆睁，也能够表达出自己
的坚定意思。而这其实是更为强大的拒绝。
  因为拒绝是拒绝，敌意是敌意。敌意是心
存报复或攻击他人，而拒绝只是“我不满足你
的需求”，只是一种选择而已。


