
无论是过度独立，还是过度依赖，都不利于发展关系。只有相互依存的关
系，才是健康、平衡、美好的

■ 伊多

前两天，一位访客的话令人心疼：“我最
近确诊了抑郁症，感到好无助。我不敢告诉
家人，怕他们说我装病，每天晚上都躲在被窝
里哭，失眠到天亮。多想有个人能帮帮我。
但每次我都说不出任何求助的话。”

从这位女士身上，看到了无数人的缩影：
任何时候都要独立，不能、也不愿依赖别人；
不肯暴露脆弱，更不敢向外界寻求帮助，习惯
了什么事都自己承受。这种行为状态，在心
理学上被称为“依赖无能”。别人都以为Ta
们很坚强、很独立，实际上，Ta们内心比任何
人都脆弱、无助。

“依赖无能”和独立的区别

首先，根据临床心理学家乔尼丝·韦布的
研究总结，如果符合以下特征里的4条，就有
可能是一个“依赖无能者”：1.有人会用“冷
漠”来评价你；2.你希望给他人留下独立、强
大的印象；3.爱你的人曾抱怨你在情感上过
于疏离；4.你习惯自己的事情自己做；5.向他
人求助，对你来说异常艰难；6.在太过亲密的
关系中，你会感到不适；7.示弱或暴露自己的
脆弱，会让你感到极其不舒服；8.你时常会感
到孤独，即使身边有亲人和朋友。

可能很多人会疑惑：自己的事情自己做，
不是很独立吗？一个独立的人，怎么是“依赖
无能”呢？

独立，是外界对“依赖无能者”最大的误
解，包括有些“依赖无能者”也是这么误以为
的。这让Ta们沉浸在独立的假象里，浑然不
知自己已伤痕累累。

所以，我们必须要认清一个真相：依赖无
能，不等于独立。

独立性是指人有较强的独立提出和实施
行为的能力，它反映了一个人较高的行为价
值和内在稳定性。所以真正独立的人，内心
世界往往是平静的、充盈的，Ta们很享受这
种独立的状态。Ta们还能够借助他人的力
量来完成目标，并认为这种方式对自己更有
利，也能让自己更强大。

“依赖无能者”则截然不同。心理学家指
出：这一人群对于依靠别人是心怀恐惧的，但
又隐约渴望依靠。这种矛盾心理，也是我们
常说的“假性独立”。

“依赖无能者”表面常说“我不需要依赖
任何人”，并努力让自己看起来很自信强大，
独立能干。但当脱去那层坚强的外壳时，心
中的孤独和恐慌只有自己知道。因此，Ta们
并不是真的追求和享受独立，而是出于厌恶
和恐惧依赖。

只有更好地认清“依赖无能”，我们才能
摆脱它，做到真正的独立。

“依赖无能”是怎么形成的？

从心理学层面来看，依赖无能的本质，是
内心匮乏的体现。大部分不敢依赖别人的
人，可能都是没有被好好爱过的人。而匮乏
感的根源，大多与原生家庭有关。在以下3
种家庭中长大的人，往往更容易产生匮乏感：

1.总是对孩子情感忽视的家庭。
内心匮乏的人，不相信自己会被爱和被

重视，因为Ta们从来没得到过。
如果孩子对父母表达情绪和提出需求

时，父母只会不耐烦，或者责备孩子不够听
话、懂事，看不见孩子的感受。这可能会让孩
子习惯被忽视的感觉，觉得求助就会被责备，
或者会被拒绝。为了保护自己不再受伤害，
于是把内心封闭起来。长大后就成了别人眼
中那个“不愿社交、冷漠、麻木”的人，慢慢地
活成了一座孤岛。

2.喜欢对孩子“哭穷式教育”的家庭。
内心匮乏的人，往往舍不得对自己好，并

深深地认为自己配不上更好的生活。这可能
跟父母总是在孩子面前“哭穷”有关。如果父
母一直跟孩子强调家里穷，会让孩子产生强
烈的自卑感。长大后，会觉得自己配不上更
好的生活和优秀的伴侣，更没有资格依赖别
人。

3.一直给孩子制造“亏欠感”的家庭。
内心匮乏的人，总是害怕麻烦别人，觉得

依赖别人就是在亏欠别人。
“我们为你牺牲了这么多”“我们养你这

么大不容易”如果父母一直跟孩子强调，是
Ta们亏欠了父母，那么，长大后Ta们就会因
为不想亏欠别人，而不敢求助。只要内心冒
出想依赖他人的想法，就会觉得很羞耻、自
责。

心理学研究表明：如果一个人在童年期
就感受到父母深厚的爱，就会幸福指数高、自
我效能感好，人缘也会好。

假如一个人在童年期，没有得到足够的
爱和呵护，Ta的内心就会被惶恐、贫乏、无助
这些负面的事物笼罩。即使长大了，内心的

匮乏感也根深蒂固。想得到爱，但又不敢伸
手去要，别人主动给了，又会本能地往外推。

虽然“依赖无能者”不是自愿变成今天这
个样子，但如果自己长大后一直不寻求改变，
不仅伤害自己，也可能会伤害身边的人。

怎样才能摆脱依赖无能？

在日常生活中，无论是过度独立，还是过
度依赖，都不利于发展关系。只有相互依存
的关系，才是健康、平衡、美好的。相互依存，
就是双方能够以平等的、不苛刻的方式相互
依赖。简单来说就是：无论你想不想依赖别
人，都是因为你想要这样做，而不是必须这样
做。那么，怎样才能让自己达到这种状态
呢？有3点建议。

1.学会自我接纳。
不敢依赖别人，往往很害怕被别人看见

脆弱的、无助的、受伤的自己。而自我接纳，
意味着接受“生命的有限性”，真实面对自己
的一切不完美。

正如心理学家阿德勒认为的：“每个人都
有自卑的一面。自卑的人不一定非要变得自
信，接纳自己的自卑就好了。”

自我接纳程度越高的人，就越容易成功
和幸福。勇敢放开那个理想的自我，以换取
真正的自我。这是赢得关系的必要条件。我
们必须先看见自己，才能让自己被看见。

2.尝试勇敢表达需求。
“依赖无能者”不敢开口表达自己的需

求，可能是总把结果想得太坏：害怕麻烦别
人、害怕被拒绝、害怕被人认为无能……试着
抛弃那些消极的想法，学会积极设想：我有这
个需求，是很正常的；我求助代表我很信任
Ta；就算Ta拒绝帮我，也不代表我有问题
……

只有勇敢地表达出来，才能证明你的担
心是不是多余的。如果对方是能够接纳你、
让你依赖的，你们的关系反而会更近一步。

3.从生活中的小事开始练习依赖。
从一些小事开始尝试依赖别人，你会觉

得事情比自己想得更简单，从而更有动力。
心理学家Bianca指出：充足的信任和情

感连接，是一段好的亲密关系的重要特征。
而依赖和被依赖，就能产生这种信任感和情
感连接。

一个真正爱你的人，也会在你向Ta寻求
依靠的过程中获得安全感，增加对这段关系
的信心。

心理学家弗洛姆在《爱的艺术》中说：不
成熟的爱是“我爱你，因为我需要你。”而成熟
的爱是“我需要你，因为我爱你。”因为有了
爱，我对你才有了进一步的需要。

所以，真正内心成熟的人，都敢于主动依
赖。

是独立是独立，，还是还是““依赖无能依赖无能””？？

■ 许川

感情里，有一种隐秘的控制，叫底
线试探。它不同于吵架、威胁、生闷气
这种破坏性强的沟通模式，有时候，这
种底线试探，看上去会很像是在表达
爱，但到最后，会对关系造成很深的裂
痕。

比如，有的人在和伴侣提要求的
时候，会有一句撒娇开玩笑的附加条
件：你做不到，就是不爱我，你不想和
我在一起，就是不爱我，我为你付出了
那么多，你不按我说的做，就是不爱
我。

有时候，这些需求是很合理的，比
如周末陪出门逛街、希望他为你做一
顿饭、给你买礼物、晚上花时间陪你聊
天、一起分享日常的故事等。而有时
候，则是有些越过边界的，比如规定他
的穿搭风格、数落他的生活习惯、要求
他去做更有前途的工作、成为社会地
位更高的人……

但是，伴侣完全没有拒绝的权利，
只要拒绝了，你就会觉得是不爱了，是
变心了，这段关系还该不该继续下
去？而当伴侣说他现在比较忙，问你
晚一点可不可以时，你习惯了他之前
的妥协，也会有点委屈，觉得他以前不
是这样的，怎么现在变了？

之所以会出现这种试探的冲动，
是因为我们内心太过缺乏安全感。
你很难相信伴侣会像你期待的那样
去爱你，因此你需要通过他的态度、
行动，来确定自己的安全感。在你的
心里，有一个理想伴侣的形象，拥有
这个形象的时候，你会感觉你是幸福
满足的，也是有安全感的。但这个形
象和现实相差太大，所以你会不停希

望伴侣和你妥协，陪伴你，来减少你
的不安。

然而，在一段感情里，如果一个人
一直觉得非常幸福，从来没有问题，那
么必然是另一方在默默承受。伴侣在
一步步配合的时候，Ta内心的需求是
非常压抑的。

长期被你否定，被你要求，如果有
自己的想法就是不爱，就是在伤害你，
于是他会慢慢活成你想要的样子，但
是内心一片荒芜——不知道自己的存
在是否有价值，没有自信，没有向上生
长的空间。

可这样的退让，不会让婚姻变得
更好。你会把对方的配合当成是Ta
没有意见，而Ta会发现你一直都不会
改，慢慢也就失望了。到最后，Ta可能
会做两个选择，要么是突然爆发，离婚

不见面，要么是暗度陈仓，有了其他
人。

在感情里，对伴侣有所期望，希望
他改变，其实是一个非常合理的想法，
这本身并没有错。但造成冲突的，是
我们常常都太过想要结果，但是没有
尊重应有的过程。如，不去考虑对方
的想法，就想让对方付出爱，不关心伴
侣的情绪变化，就想得到相互理解的
婚姻。感情里真正艰难的，不是“改造
伴侣”的部分，而是如何去面对内心的
欲望和不安全感。

当我们的内心能够直面自己对伴
侣的控制欲时，就能直面自己内心的
渴求，通过感情经营，拥有爱的能力，
收获长久而稳定的幸福。

（作者系相待心理创始人、资深婚
姻家庭治疗师）

底线试探：感情里的隐秘控制
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刘鑫，你好！

关于你们的故事，我帮你梳理一下逻辑：你一开始
就嫌弃女方，觉得对方家境不好、学历比不上自己。从
这一点可以看出，这段关系的核心逻辑是你们从头到尾
都是不对等的。

你其实在想：“我能娶你已经很不错了，你还不乖乖
地在家好好带娃？”

但实际上她无法做到，而且她一定是你在众多女
性中能选择的最好看的。

你对女方家里有很多嫌弃，比如女方的学历、女方
的家境、女方身体不好。你一遍又一遍地嫌弃对方家
庭，实际上是因为你们婚姻的开局并不理想，但一边嫌
弃人家，一边又跟人家结婚。这样的开局不行，过程也
不行。双方在过程中无法进行沟通，无法理解彼此的思
维。

你还觉得女方和她妈妈做事不管不顾，但你和你
父母讨论问题会罗列多条理由。比如关于孩子断奶，会
站在理智的角度上考虑问题。

总的来说，就是你不想给孩子断奶，但妻子受不
了。现在的局面是：你和妻子完全就是公说公有理，婆
说婆有理。所以，双方的频道对不上。

其实，你可能从来没想过，一位女性母乳喂养一年
多有多么累，母乳喂养确实是一件非常辛苦的事。我并
不是在帮你妻子说话，只是想说：她的一些痛、一些累是
你所不了解的。虽然你一再强调工作压力大，但谁又容
易呢？女人生孩子，还有一定的难产概率。

如果你们一直以对比的形式在说话，两个人永远
无法达成一致。如果对方有精神方面的问题，可能是她
情绪比较激动，她母亲也可能是一个情绪比较容易激动
的人。这样下去，情况肯定会更恶化。

因此，你现在只有一条路——改变自己。
我帮你分析一下利弊：离婚是两败俱伤的事。孩

子小，你再婚也不好找，试问，有谁愿意帮你带一个一岁
多的孩子？如果孩子给对方，对方也面临同样的问题。
所以，离婚会两败俱伤，是下策。

如果实在过不下去，当然可以离。那再婚时，就不
要贪图对方的美貌，也别贪图对方是贤妻良母。在关系
中，只有“你对她好，她就对你好；你对她不好，她就对你
不好”。你不妨问问自己，你对她好吗？

我已婚，是一个纯工科男，妻子是文
科生。我从小学习好，是“别人家的孩
子”，但在爱情方面却完全是个“小白”。

我是学设计的，上大学时非常努力，
周末也在学习，所以一直没谈恋爱。

毕业后，我进入设计院工作，收入不
低，工作也很忙。五六年后，偶然在网上
认识了一个女生，对方给我的感觉是贤
妻良母型的，我们就结婚了。但现在婚
姻出现了问题，我后悔了。

其实我的条件比她好。学历上，我
是顶尖的 211 院校，她是专科。身高和
颜值我俩比较匹配。家境上，我父母是
老师和公务员；她妈妈是家庭主妇，后来
从事保洁工作，没有积蓄，她爸出轨。有
个弟弟学习好，毕业于一所985院校，。

虽然当时我感觉对方家里穷，但她
至少是贤妻良母，小舅子自食其力，能照
顾自己。我并不看重她家的背景，只要
靠自己努力，两个人过好日子就行。但
现在完全不一样了，尤其是她生完孩子
后。几乎所有的人力、物力、财力全部是
我父母出。

主要问题出现在生孩子前后。她当
时只是临时工，为了备孕直接辞职，没有
社保。她母亲与同事相处不好，好在过
几年就能领到养老金。她怀孕后身体不
好，经常出现精神方面的问题，主要原因
是来自她父母（她母亲和同事的矛盾、父
亲出轨）。所以，我找了岳母，让岳母来
我家照顾一下妻子。

孩子出生后，妻子的有些事情完全
出乎我的想象，比如直接把孩子放在我
父母那儿就不怎么管了。在孩子一岁
时，她要去外地做手术，就给孩子断奶
了。小孩哭得不行，我父母特别辛苦。

之前，我和我父母反复和她讲过不
要给孩子断奶的几条理由，我认为她至
少应该按照我们之前所说的那样，循序
渐进地断，而不是她这种断崖式断奶。
但是，我们谈崩了。

接下来几个月，我换了工作。设计
院的工作特别忙，正赶上我们设计的建
筑出现一些问题，我的压力非常大。那
几个月，我一直加班，夜里只睡四五个小
时。而她在家里基本上是最空闲的人，孩子主要是爷
爷奶奶带。

我也和她谈过几次，可她态度特别不好，还对我挑
刺、抱怨。我现在感觉和她过不下去了，想离婚，不知
我的想法对不对？

刘鑫
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在感情里，对伴侣有所期望，其实是一个非常合理的想法，这本身并没有错。感情里

真正艰难的，不是“改造伴侣”，而是如何去面对内心的欲望和不安全感——

■ 薛元箓

网上发酵的“断亲”话题，某种程度
上，正演变为对“断亲”的包容性叙事。
毋庸讳言，日益演进的城市化，和生活形
态的网络化，为“断亲”提供了足够的实
证场景。

所谓“断”，或许可以理解为对维系
亲情过程中的各种窘态和不堪的描述。
这种夸大的说法，本身证明的，只是维系
亲情中所产生的负面效应，但绝非真实
的切断亲情。

如何在城市化和网络化的的背景下
重铸亲情关系，才是“断亲”话题的真实
内涵。它给与社会的触动，也应该体现
为反思而非批判，修缮而非放弃。

具体到每个家庭，针对“断亲”可能
带来的冲击，需要树立未雨绸缪的意
识。家庭成员之间，亲族成员之间，应该
在家庭教育的概念下，建立对“断亲”的
预警防范，并形成全体成员之间公开的、
明确的家庭共识。这不仅有利于在社会
细胞层面预防“断亲”现象的滋长，还有
助于家庭教育追本溯源，重新审视和体
认家庭和亲情中的责任与义务。可以
说，通过家庭教育厘清“断亲”的危害，并
重铸亲情关系，既是家庭教育应尽的义
务，也是对“断亲”话题最好的应答。对
此，每个家庭都可以梳理出既符合共性
又针对自身的应对之策。一些惯常的亲
情交往模式，也可以因重新认知，实现从
内容到形式上的升级迭代。

保证亲情文化延续的重要性，无论
从个体层面、亲族层面还是更广泛的社
会层面，都应该获得更深刻的体认。只
有从意识上充分理解亲情关系的价值，
才能在实际生活中采取更加积极的态度
应对“断亲”的挑战。同时应该看到，足
够而稳定的相处时间，还是培养忠诚、友
善、信任、奉献等等人群生活中优质品德
的重要依靠。而亲情关系相对于其他社
会关系，在稳固性、长久性和真诚度上具
有天然的优势。也就是说，对于作为社
会根基的德行养育而言，良好的亲情关
系具有不可替代的作用。所以，在“断
亲”话题的语境下，维系相处、重铸亲情
就成为一个必选项。
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