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恋人间最佳的心理距离是多
少？

深夜，群里有姑娘发了这样一
段话。

血的教训：除非你打算分手，否
则，千万不要轻易去看他的手机。表
面上再好的感情，也经不起这样的考
验。

是啊，不知多少花好月圆的情
侣和夫妻，前一秒钟还是甜蜜浪漫、
智商为零的恋爱脑，后一秒钟就被对
方手机里的秘密逼到了崩溃边缘，变
身福尔摩斯，目光如炬，挖掘出过往
的种种疑点。

你有权要求对方对你 100%坦
诚、毫无保留吗？

当然有的。你需要安全感，无
法接受对方有太多的保留。而你的
要求一点也不过分，亲密关系本来就
该是忠诚专一的，不是吗？

对方有权拒绝你吗？
当然也可以。他希望拥有更多

的自由空间，而不是像连体婴一样，
完完全全失去隐私。这同样很合理，
毕竟谁都需要保持一定的自我。

并不是你太作，或者对方太渣。
所以，问题到底出在了哪儿？
不同的舒适距离决定你在关

系中如何进退。认识一个男生，聪
明有趣，积极向上。然而一聊到感
情问题，马上就郁闷了。他说，前后

谈过4次恋爱，全都是从异地状态开
始的。

相隔几百公里，每天固定时间
用微信聊一会儿，放假去探望对方几
天，他就觉得很愉快很满足。

他绝对专一，而且隔三差五会
在朋友圈里秀秀恩爱，放很多聊天截
图，一波一波地撒狗粮。

异地恋还能保持这么高的黏
度，简直羡煞旁人。

可是，一旦两人结束了异地状
态，来到同一个城市过上“稳定”的生
活，关系立刻冷淡下来。

他失望地发现，那个独立、精致、
有个性、近乎完美的女神，竟然会因
为他加班耽误约会而斤斤计较，会宅
在家里连续好几天不洗头发，会喋喋
不休地抱怨工作上的不顺心，会拿他
和别人家的男朋友作对比，会有意无
意地偷看他的短信和电话……

之前所有对理想爱情的设想，
全都在现实面前触了礁。

唯一可以想到的办法是逃避。
假装加班，假装出差，假装和哥们儿
出去玩，尽可能缩短一对一相处的时
间。

而结果往往是，对方越来越没
有安全感，终于心灰意冷地离开。而
他又心有戚戚，试图挽留。

几番纠结，循环往复，耗尽了情
绪和心力，身心俱疲。

他叹气：感觉伤害了对方，又实
在没有办法自我妥协。

亲密关系中的许多恐慌和伤
痛，其实是因为双方在“距离感”问题
上的需求存在差异。

她不知道他为什么忽冷忽热，
他觉得她黏人的样子又可爱又可怕，
两个人好像永远不能处于同一个频
段上。

她哀怨，我需要你的时候，为什
么你总是不在？他吐槽，我想一个人
清静的时候，为什么你不肯放我一
马？其实，每个人都在心理设定好了
一个“舒适距离”。

有的人愿意共享所有的账号密
码，每天和另一半形影不离；有的人
不介意偶尔被对方查岗，但希望保持
基本的独立和隐私，彼此社交圈最好
不要完全重合；有的人想要更多的
自我空间，从银行账户到社交圈
子，都互不干涉。

当双方设定的“舒适距离”不
一致，心理安全区遭受冲击，矛盾
便会产生。

大家都希望借着爱的名义，把
对方拉到自己的舒适区里，而不是
主动去适应对方。

在“距离感”问题上所遭遇的
挫败，往往能促使我们引申出更多
的限制性信念。比如：

我不适合谈恋爱。

我太黏人，一点出息都没有。
我总是遇到伤害我的人。
我在感情中是得不到幸福的。
这些令人心灰意冷的信念，又

会衍生更多悲剧剧情。
为什么我们总在玩“追与逃”

的游戏。每个人内心深处的那个
根深蒂固的“舒适距离”，最初是如
何被设定的？它源于人格发展的
不同阶段。

我们在人生最初的那段时间
里所经历的心理阶段，叫作共生
期。

共生期里，婴儿和妈妈是一个
融合体，相互依存，不分彼此，完全
没有“独立”和“隐私”的概念。那
是一种平和温暖的状态，有着足够
的包容、接纳和滋养。

但是，过度亲密也带来了过度
干涉和介入，当婴儿渐渐长大，母
亲可能仍然无法尊重 ta的独立性，
试图包办一切，让婴儿失去了心理
成长的机会。

另一种可能性，是在共生期里
没有得到过足够的爱和关注，于是
一生都在苦苦寻求着“母亲”，试图
和另一个人重新建立起母婴般的
共生关系。

比如郑爽，这个总在爱情里卑
微到尘埃里的姑娘，可以为了张
翰，不惜动刀整容，为了能留住胡
彦斌，不惜无底线包容他的花心，
就为了换取更多的关爱。而一旦
感情出了问题，她总是弃工作和生
活而不顾，仿佛天塌下来一样。

对郑爽们来说，爱情就是未得
到的好的母婴关系的补偿，她以前
有多失望，现在就有多渴望。

第二个心理阶段，叫作反依赖
期。3到 5岁左右，许多孩子自我
意识开始爆发，想要离开共生关
系，独立探索世界，寻求自我的边
界。

共生满足了依恋的需求，却无
法使人拥有自我，而反依赖期正是接
触这份精神饥饿的时机。我们开始

“反叛”父母，思考“我是谁”“我想要
什么”“我可以做到什么”等问题。

生命早期经历过的心理剧情，
常常在亲密关系中重演。

在一段关系的刚刚开始时，双
方会首先进入亲密无间的共生状
态。但这样高粘度的感情至多持续
3年左右，一方或双方便开始“撤退”，
把更多的时间和精力拿回到自己身
上。

这也是为什么会有那么多人纠
结着“他对我的感情是不是变质了”
的原因。

此时，沉浸在共生期剧情里的
人，会把“舒适距离”设定成“不分
你我”；认同反依赖期剧情的人，则
会把“舒适距离”设定成“要有个人
界限和空间”。

前者属于焦虑型依恋，渴望安
全感，最害怕被抛弃。

每一次不被及时回应，都仿佛
被独自扔到了喜马拉雅山顶上一
样绝望。只有和对方心理零距离
时，才能多一点点安心。

他们会不断地向对方求证、追
问那个经典问题：你到底还爱不爱
我？

他们会摆出一副要为对方付
出一切的姿态。

后者则属于回避型依恋，渴望
自由感，最害怕被吞噬。

对他们来说，“我想静静”并非
说辞或玩笑，而是非常重要的需
求。如果一段关系要以失去自由
为代价，没有足够的空间和距离，
那宁可不要。

面对所爱的人，他们同样会一
味地逞强，反复强调：我一个人很
好，不需要那么多爱。

要么辛苦地追，要么慌忙地
逃，亲密关系由此陷入死循环中。

想走出这个有关距离感的困
境，需要成长到第三个阶段——整
合期。

在这个阶段里，距离感的问题
依然存在着，但我们无需使用生
硬、恐慌或伤害性的方式来表达需
求，回应彼此，个人边界也变得更
灵活、更有弹性。

焦虑型依恋的人，在整合阶段
要学会反求诸己。

宁静曾在微博上写过一句话：

任何用危机感换来的安全感，都叫
强求。

20多岁的时候，她因为害怕嫁
不出去，而匆匆答应了一个求婚，
虽然她心里清清楚楚地知道，她并
不爱对方。经历了一次次幻灭，在
许多年后，她终于修炼出了踏踏实
实做自己的勇气，即使单身也能活
得精彩璀璨。

当你带着生死一线般的恐惧
向对方索取，对方是无法满足你
的。即使他为了讨你欢心，愿意让
渡出全部的自由，把所有秘密都向
你公开，你依然会怀疑他有所隐
瞒。

安全感终归是强求不来的，只
能自己慢慢培养。

回避型依恋的人，在整合阶段
要学会表达脆弱。

表面上的刚毅，埋藏着更深的
无力感。无力到不愿面对自己的

“弱点”，无力到非要切断和别人的
心理联结。

而真正的强大和独立，在于外
柔内刚。

这是相辅相成的一体两面：内
在力量充足，就比较能够坦然展示
脆弱；而越是敢于承认自己的局限
性，越是能让内心笃定沉着。

结束追与逃的游戏，要点在于
整合内心，走出过去，来到当下。

伴侣之间最好的状态是怎样
的？

去年冬天，有个读者在我微信
公众号后台留言说，她理想中的亲
密关系，是舒婷《致橡树》里的那
样，并肩抵挡风雨，相互扶持。

后来她恋爱了。
她的男友也喜欢《致橡树》，希

望两个人可以在这座一线城市里
奋斗扎根，共同经营未来。

可她觉得，男友一点也不体贴
她。

加班到晚上11点是常态，几乎
没有约会的时间；各种节日纪念日
都是一模一样的红玫瑰和费列罗，
对她的新衣服新发型也毫无反应。

本以为共同奋斗的过程会让
心越来越近，谁知道却连恋爱都没
空谈了，几乎成了陌生人。

向男友抱怨，他满脸的委屈和
不解：我努力工作，有什么错？

她一口气郁结在心口，又跑来
问我：亲密关系中，什么样的距离
才是最理想的？

这个问题不存在标准答案。
你希望积极上进之余再多点小

情调，他觉得先专注事业才是硬道
理，这都是完全合乎情理的，并没有
对错高下之分。

而且，无论你看过再多的爱情
故事和小说、影视，也很难找到一种
模式可以被直接套用。

因为你和他对“舒适距离”的设
置方式，和故事里的男女主人公可能
相差甚远。对距离感的把控，自然有
所不同。

亲密关系中的最佳距离，要靠
你亲自去觉察、沟通，最后找出个性
化的解决方案。

觉察的重点，是锚定自己当前
所处的状态。

你是停留在注重亲密的共生
期，希望双方有更深度的自我暴露，
还是追求独立的反依赖期，并不想被
24小时绑定？

诚实地回答自己：在这段关系
中，什么样的距离状态是我当下真正
想要的？

第二步，是不带评判、预设和指
责地与对方沟通。

既然彼此对“舒适距离”的概念
不同，那么他没能严丝合缝地满足你
的需要，也不代表他不爱你或是故意
与你为难。沟通的目的不是一味“求
同”，而是让对方看到你的真正感受，
同时了解对方的核心需求。

在电影《遇见你之前》中，有一
句很有智慧的台词：你不能改变别
人，你只能尽量去爱他们。

接受人与人的不同，也接受大
家都是普通人、有各自的弱点和执
念这个事实。

不要害怕距离，也不要过度依
赖距离。

亲密关系是一场双人舞，放松
地表达自我，试着相互配合，如此
就好。

朋友松子和石头在一起五
年多，偶尔小打小闹，但是关
系一直很稳定。

有次我问松子：“和一个
人 在 一 起 这 么 久 是 什 么 感
觉？”

松子说：“也很奇妙，虽然
也有争执吵架的时候，但总觉
得一直在热恋里，总是很有新
鲜感，我总想腻着他，他也总
夸我可爱。”

她提起石头的时候眉眼弯
弯，我的嘴角也不自觉地上
扬，替他们感到幸福。

松子说：“前天晚上有些
失眠，翻来覆去睡不着，打开
手机一看已经快十二点了，给
石头打电话说想听他唱歌。
他声音有带着些许睡意，不知
道是不是被我吵醒了，但是他
也没有生气或者不耐烦，就坐
起来给我唱歌，第二天我看通
话记录，他给我唱了一个多小
时。”

我们都知道，石头对松子
真的是好的没话说，虽然在一
起很久了却一直都是撒狗粮
专业户。

松子喜欢的他都记着，松
子想去的地方他陪着去，松子
想吃的东西他给她买，松子发
小脾气的时候他也是好脾气
地哄着。

有次大家聚会，朋友打趣
石头说他宠松子就像宠女儿
一样，石头却一脸正经地说：

“女儿还不够，这是我的小祖
宗。”

笑翻了众人，心甘情愿地
吃了一把狗粮。

其实女人所有的小脾气和
小性子里，都藏着眷恋和爱，
而女人要的安全感，无非就是
她喜欢的那个人主动给出的
发自内心的宠爱和包容。

人生海海，找个宠自己的
人在一起，真的很重要。

很喜欢电影《北京遇上西
雅图》里的文佳佳和 Frank 之
间的爱情。

文佳佳喜欢老张，不惜做
了小三，为他怀了孩子，可对
方为她买衣服买包，给她副卡
随便刷，给她所有物质上的奢
华，却唯独给不了她情感上的
宠爱。

在 所 有 脆 弱 、难 过 的 时
刻，陪伴她的不是她心心念念
的老张，而是 Frank。

后来，文佳佳回到国内和
老张结婚，可是老张依然给不
了她真正的爱情，他不理解，
为什么女人总是下雨时要天
晴，天晴时又希望下雨。

但是，对于发自内心宠爱
你的人来说，你喜欢就最好，
没有什么因为所以。

最后文佳佳离开了老张，
重新活成了独立自主的模样，
褪去了青涩和娇纵，成为更好
的自己，和 Frank 重新相遇，过
上了真正幸福的生活。

金山银山不敌真心实意，
乍见之欢不如久处不厌，真正
的爱和在意，其实都表现在细
节里。

找个愿意宠着你的人，在
你高兴的时候陪你一起开心，
在你难过的时候给你宽慰和
鼓励，参与你的生活，经营属

于彼此的未来，给你不经意的
小惊喜和小浪漫，这样的日
子，才是最踏实的烟火幸福。

就像剧中说的：“也许他
不会带我去坐游艇，吃法餐。
但是他可以每天早晨都为我
跑几条街，去买我最爱的豆浆
和油条。”

你宠爱我像个公主，我崇
拜你像个英雄。

胡杏儿说过这样一段话：
“我的前前任和前任都很棒，
他们一个教我做温柔的女人，
一个教我做成熟的大人，但我
更爱我的现任，因为他教我做
回小孩。”

她最终没有嫁给相恋八年
的黄宗泽，而是和宠爱她的李
先生步入婚姻的殿堂，而她也
的确所托良人，每天都像情人
节。

知道胡杏儿喜欢水晶鞋，
李承德就不辞辛苦找到“世界
上最后一双水晶鞋”，为她许
下“情定一生”的承诺；

胡杏儿说想去看看世界，
李承德放下工作，陪她过了 57
天环球蜜月旅行……

懂得和宠爱，真的是感情
里不可或缺的部分，却总是那
么难得。

因为喜欢，所以甘愿；因
为在乎，所以深爱。

一辈子就这么长，别白白
浪费真心和喜欢，你要和那个
把你捧在手心悉心呵护的人
在一起，彼此陪伴，携手余生。

余生，愿你和对的人在一
起，被宠爱并快乐着，过一辈
子。

找个宠你的人
真的很重要

每段高级的感情每段高级的感情，，都有一个都有一个““黄金距离黄金距离””


