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什么是心理边界？它是个很
抽象的词，如果要打比方，它就像
是个鸡蛋壳。两枚生鸡蛋放在一
起，始终是两枚鸡蛋，不管走到哪
里，都是按各自原本的样子存
在。如果去除了蛋壳呢？它们只
要一靠近，就可能融合在一起，你
中有我，我中有你，再想清晰地分
开，就困难了。

缺少心理边界的人什么样
我的一个朋友，自从有孩子

之后，就开始与丈夫分居，已将近
二十年。问她为什么不离婚？她
说爸爸不让。

我感觉很奇怪，问她：“你在
这个名存实亡的婚姻里这么痛
苦，肯定也不是你爸爸想要的
呀？”

她说：“如果我离婚，我爸就
会感觉很丢人，肯定会狠揍我一
顿的，我害怕。”

“可是，你现在是五十岁，不
是五岁，你不再是那个必须服从
爸爸、否则就无法生存的孩子了
呀！”

“我也知道，可是，我就是没
有办法不害怕”。

很明显，我的这位朋友是缺
少心理边界的，她无法将自己感
受为一个独立的个体，无法坚持
自己的想法、在尊重自己真实需
要的基础上做出选择。

她之所以会害怕，是因为她
在情感中并未将自己感受为一个
独立的人，而是感受为父亲的附
庸，必须服从于父亲的需要来安
排自己的生活。她的情绪会被父
亲的情绪左右，她无法区分自己
的情感与父亲的情感的不同，自
己的需要与父亲的需要的不同，
而这些不同原本都是正常的存
在。

她无法意识到作为一个独立
的人，她有权力尊重自己的内心
做出选择，而对于她的事情，父亲
是无权干涉的。

当然，她的父亲也缺少心理
边界，他无法意识到作为成年人
的女儿，有权决定自己的事。在
这位父亲的世界里，女儿就像是
他的一条胳膊一条腿，他拥有支
配权，而女儿存在的意义，在于让
他感觉满足，脸上有光，有十足的
控制权，否则他就会觉得女儿是
坏的。

他显然无法允许女儿拥有自
己的独立生活，女儿的存在要围
绕着他的需求满足，否则他就会
暴怒。

他的暴怒就是控制女儿的武
器。

无法健康发展心理边界的可
能原因

对于年幼的孩子，父母的情
绪控制是非常强大的武器，可以
有效地将孩子推进服从的境地，
而服从的结果，很可能是孩子失
去了发展独立自我的勇气，这也
是孩子无法发展健康心理边界的
重要原因。

对于父母来讲，孩子的服从，
会让自己省心很多——比如当父
母忙时（有时甚至是忙着打麻
将），孩子就安安静静地自己玩，
父母可能会非常得意于自己“教
子有方”，能教出这么听话的孩
子。

可对于孩子来讲，这安静背
后，可能意味着他已经放弃了对
父母的依恋需要，不得不退回自
己的世界里，自己满足自己。

或者孩子无法忍受父母的疏
离，用哭闹、闯祸的方式来争取关
注的目光。

但如果父母的内在世界里，
需要借助于管理孩子来获得控制
感的话，他们就难以允许这样失
控的情况发生，于是孩子的哭闹
成为非常容易激怒父母的方式，
而父母的惩罚会使孩子对于表达
自己的需要变得恐惧，他们便可
能会放弃自己的真实需要，服从
于父母；或者将激怒父母变成他
们的目标，反而忽略了自己的真
实需要。

1、对于退回到自己世界的孩
子，他们在自己的世界里当起了

“王”。
在这个世界里，他们可以将

自己感受为一切都是按照自己想
要的样子运转的，一切都应该由
他们说了算。他成为父母的样
子，也开始用让他感觉受伤的方
式去对待别人。当他以为自己是
世界的主宰时，他就无法去尊重
和理解其他不同的人，这会让他
也去不断入侵别人的心理边界。

当他面对的是一个心理相对
健康的人时，对方会拒绝他的入
侵，他就会感觉受挫。如果他这
时没有学会做出调整，就成为一
个一直让周围人抓狂的人，而他
自己也很委屈，因为他并不想伤
害别人，他感觉自己所做的一切
都是对的，是为别人好的。当他
做了父母之后，他可能还会像自
己的父母那样，以为了孩子好的
名义，继续限制孩子的发展。

退回自己世界的孩子，还存
在另外一些可能：

他们将外部世界感受为危险
的，不能去探索，也就无法对这个
世界有更全面的了解。

对现实世界的理解越少，在
他们的世界里，幻想与现实之间
就越缺少边界。

比如：“我觉得这个世界是充
满危险的，你有可能是伤害我的
人，所以我不能相信你”；

“你把他说那么好，那就是在
说我不行”；

或者“你来晚了，肯定是想不
要我了”。

这里面，其实都是他的一些
想法和猜测而已，但是他会坚信，
这就是真实存在的东西。这样的
无法区分，就是诸多痛苦体验的
来源。

2、对于父母不肯给予发展空
间的孩子：

这限制，既有可能激起孩子
的强烈反抗，我偏不听你的——
其实这偏不听，还是受制于父母
的想法，依然不是独立；

又可能使孩子为了安全，只
好听命于父母，无法走上独立之
路。

无法拥有独立心理空间的人
会怎样

在关系中，他们要么试图去
控制他人；

要么恐惧与人产生真实的关

系；
要么缺少独立的思考，一味

听命于人；
要么不断入侵他人的心理空

间，从而激怒别人；
要么内在世界一片混乱，对

事物无法产生现实性的理解；
要么会处在情绪的极端动荡

里，等等，反正会让他的生命失去
真实与自由的状态。

所以，发展独立的心理空间，
是让自己过上美好生活的基础。

只有当我们每个人都能够
尊重自己与他人的存在，允许每
个人成为他自己，按照内心的选
择过自己的生活，人与人之间才
会存在真正的尊重、理解、接
纳。只有在这个基础上建立起
来的亲密关系，才是真实的亲密
关系。

这就需要每个人都愿意发展
足够的心理能力，去容纳和处理
焦虑性内容。当我们有能力自己
去处理这些时，就不必再把它们
扔给别人去背，也就给了别人足
够的空间去做自己。
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内心戏再多，也没法帮你赢了感情这场仗
曾经有一首歌，唱的是“女孩

的心思你别猜，你猜来猜去就会把
她爱”。其实岂止是女孩的心思？
男孩的心思，如果你老是猜，那么
你也容易爱上他。

我们的注意力是需要能量的，
什么人会比较占用我们的“内
存”？当然是比较重要的人了。如
果你对一个人猜来猜去，那就说明
这个人是一个很能影响你的人，或
者说他是一个可以敲开你心门的
人。

为什么男人会拜倒在妖媚女人
的石榴裙下？为什么女人会被坏小
子式的花花公子吸引，因为这些人一
直在刺激着我们的情绪和感情，而不
是停止刺激，进入“冬眠”。刺激的方
式之一就是“忽冷忽热”，让你不自觉
地跟着TA的步伐猜来猜去。必要的
刺激是需要的，但过度的刺激恐怕就
容易出问题了。

如果一个人的感情在寒冰和
火焰中轮换，这的确是一种很痛苦
的过程。

这种过山车般的爱情生活给
人的第一种痛苦是极端的反差感，
就好像一个人穿着夏衣忽然被扔
到了北极，这种迅速变化的“温差”
会让人难以适应，痛苦会因为这种
反差而加剧。

第二种痛苦就是不确定性，因
为经历了几次“钟摆式”的冷热循
环，即使我们在享受幸福的时候也
会提心吊胆，害怕对方转眼间变了
脸。

第三种痛苦是绝望和无力感，
循环次数多了，你会有一种无能为
力的感觉，困惑多了，耗竭感和压
力会如泰山压顶。

一般而言，如果两个人在关系
中情绪很不稳定，往往是因为他们

的边界感出了问题。
通常而言，边界感最容易在恋

爱初期出现。当我们开始进入激
情如火的热恋时，往往会像连体人
一样如胶似漆，大家往往会出现一
个错觉，好像两个人心意相通，而
且这种情况会永远持续下去。

对这样的伴侣而言，爱情就是
1+1=1，每个人都成了另外一个人
身体的一部分，他们彼此之间的爱
是一种吞并式的爱，也就是他们对
对方的好，说到底还是对自己的
好，因为他们已经将对方融到自己
的一部分去了。

所以，当一方冷若冰霜的时候，
TA的愤怒可能来自于TA对无法控
制自己身体一部分的愤怒。一旦TA
发现无法控制对方的思想和情感，
TA就选择隔离，用一种彻底排出体
外的方式对待对方的“背叛”。

要求在情感中控制一切事情，
往往是因为一个人的内心在某些
地方完全失控，有太强的不安全
感，所以非常害怕被伤害，时刻做
好了逃跑的准备，遇到可能会受到
伤害的事情，立刻用冷漠的面具来
屏蔽一切情绪。

但另一方面，TA也会怀念两
个人融为一体的感觉，于是就会选
择一种比较“安全”的方式来挽回
感情，比如释放一些“信息素”让对
方自动回到自己身边，这样做的好
处是很安全，不用承担被拒绝的

“可怕后果”。其实对这样的人来
说，感情中第一重要的是安全，因
为在TA的信仰中，TA会坚信一句
话：你没有资格拥有幸福。

TA在不断测试自己的一个假
定：如果我对对方不好，TA还不离
开，那就说明TA真的爱我。TA也
许需要一个人能真正包容他所有

的恶和好。但对方却在不断验证
TA内心的一个假定：这个世界没
有无条件地爱TA的人。

忽冷忽热的边缘性爱人最好
的匹配对象往往是那些非常被动
的人。他们会出让自己的主动权，
对方对自己好，就回来，对自己坏，
就离开。

这其实也是一个很典型的自
恋型爱人，看上去 TA的行为似乎
很不“恋”自己，因为在这份爱中，
TA 毫无尊严，简直有些“招之即
来，挥之即去”，但其实自恋型爱人
有两种，一种是理想化自己，另一
种是理想化他人。

一个人一出生会将父母看成
是上帝，因为在他那个局限的小世
界里，父母的确是无所不能的；而
到了小学，似乎老师成了他的世界
的唯一统治者；然后到了中学，孩
子们发现父母和老师都已经不足
以覆盖他们的天空了，于是一些明
星成为他们的偶像以及理想化的
对象；当然当我们步入爱情的时
候，恋爱对象又一次成为我们理想
化的对象。

成人和孩童之间最大的区别
就是你的现实感有多强，所谓理想
化就是没有现实感的标志之一。

理想化意味着我爱的人是我
头脑中的那个人，如果这个人不符
合我的幻想，我就会伤心，我就要
他赔偿我的损失。理想化之所以
成为自恋型爱人的标志，就是因为
他们爱的还是自己心中的那个爱
人，那个爱人约等于上帝。这样的
人，爱得像个孩子，因为只有非常
小的孩子，才无法决定自己的幸
福，而把所有的生活都交给了父
母，交给了“上帝”。

不对自己负责有一个好处，那

就是看上去很安全，如果我们碰巧
遇到一个一辈子对自己好的爱人
该多好？就像很多人都在想，为什
么自己没有生在富豪之家？但可
惜，在情感世界中，没有雷锋叔叔，
我们得做一些事，付出一些辛苦和
努力，受一些伤害，最后才能得到
我们想要的东西。

所以当尼采说“上帝死了”的
时候，整个人类文明都在走出婴儿
期，开始真正成熟起来。包括我们
的婚姻观和恋爱观的文化形成也
不过才近一百年，所以什么时候，
我们心中那个完全负责我们一切
行为的上帝死了，而我们自己成为
自己主宰的时候，我们的爱才算真
正安全。

很多人的感情都是一种“打哑
谜”式的状态，好像两个人一个是
天聋，一个是地哑，我们都有嘴巴，
但又是什么让我们宁愿瞎猜，也不
跟对方说出心里话？

这样的感情始终是一种不稳
定的状态，因为两个人的内心都对
两性关系缺乏一种稳定感，或者说
他们都不知道如何保持这种稳
定。大家对两性关系既非常渴望
又非常恐惧，显然他们彼此的过去
没有给他们提供一个如何维持一
份稳定情感的模板。从小很多人
都只学到一点——最好少说心里
话，但小时候的生存策略，用到成
人的世界，当然会显得太过幼稚和
局限了。

这就是情感中经常发生的悖
论：我们彼此相爱是想要敞开心
扉，可是因为害怕伤害，我们又紧
紧关着门，只能靠苦苦地猜测试图
知道对方的想法，即使那人就在眼
前，也不敢问一句。

爱情中最痛苦的事情，莫过于

彼此猜测，各怀一心。在咨询中，
我看到了太多无法表达、不会表
达，也无法倾听、不会倾听的人，他
们在自己的世界里循环往复，然后
把自己的世界安在别人身上。只
是因为恐惧，多年来的恐惧，不断
积累，不断升级的恐惧，他们恐惧
恐惧本身，于是他们试图用各种方
法逃避它，但代价是更痛苦，更绝
望。

如果我们真的想要解决这个
问题，那就转过身来，面对我们一
直逃避的东西。

TIPS：伴侣间的误会究竟是怎
么产生的？

夫妻之间有多少次因为一个
人误解了对方的言语和行为而起
了争执呢？她在吃晚餐的时候说
着一个故事，而他瞪着他的盘子；
她假设他不在乎她的话，但实际
上，他只是在欣赏她准备的美丽一
餐。她不像往常一样跟他一起观
看他们喜爱的电视节目，反而早点
上床；他假设她没有兴趣陪他，但
实际上，她只是因为忙了一整天的
艰难工作而累坏了。

人们大多时候没有意识到，他
们表达自己的方式，跟他们想象中
的方式不一样。尽管你怎么尝试
以某种方式向别人表达自己，但是
人们往往会以非常不同的方式看
待你。

你稍微懊恼的样子，跟你稍微
关注、困惑、失望、紧张的样子，很
可能不会有太大的差别。你那副

“你说的话有点伤害了我”的面孔，
也许和你那副“你说的话一点也没
伤害我”的面孔极其相似。当你告
诉自己“我的意图表达得很清楚”
或者“他知道我的意思”的时候，大
多数的时候是两者皆非。


