
■ 朱乐乐

大家经常会遇见这种情况：因为工作需要，
与某位异性朋友来往频繁。伴侣会因此常常向
你询问原因，甚至会通过手机窥探你们交往的
细节，确认你们之间有没有问题。

面对这样的情况，你的内心会产生不适，而
在做出决定是否允许对方看自己手机前，也会
有许多挣扎。这种不适感的产生，实际上和“自
我边界”有关。而在这种情境之下，伴侣的行为
很可能正在“逼近”你的自我边界，不适感正是
自我边界受到“挑战”的体现。

什么是自我边界

自我边界是起到帮助个体区分自己和他
人的一条“界限”。这一条“界限”帮助个体建
立并且维护自己的身份，更帮助他们决定周围

的人谁可以进入自己的生活，分辨什么是安全
合理的。健康、清晰的自我边界使得一个人能
更好地为自己的情绪行为负责，同时建立起和
他人互相尊重的关系，并且避免被他人操控或
者侵犯。

自我边界可以从身体与心理层面被分为两
类。

身体层面的自我边界体现于一个人的“社
交距离”。明晰的自我边界可以帮助我们判断，
在一段特定的关系和一个具体的场合之中，怎
样的物理距离是令我们舒适的。

而心理层面的自我边界，主要指的是个体
的主体性。此处的“边界”明确了怎样的观念与
意图是能够为我们接受的。拿前面“窥探”情境
举例，被窥探的一方会产生不适，是因为手机中
的隐私是被划分于“边界”内的。而如若亲密关
系中个体心理层面的边界不清晰，会很容易为
他人的想法和行为影响。

亲密关系中的自我边界

对于相识相恋的两个人，美国心理学家乔
治·戴德将他们比作两个圆。两个圆之间相交
的部分是两个人的共同区域，包含着两个人的
相似之处如兴趣爱好等，而这个区域也许正是
许多恋情开始的原因。在这个划定的区域，我
们允许伴侣的自由进出，不会视之为对边界的
侵犯。随着恋情的逐渐发展，情侣们很可能会
逐渐扩大这个交集部分，甚至，想要“合二为
一”。这个过程之中，可能更多的期待与要求会
产生，亲密感和独立性之间慢慢建立了冲突，些
许的压力感和不舒适很可能因为彼此的亲密而
被压抑，看作是为了对方而做出的牺牲。但这
种“牺牲”对感情的长久发展并无好处。

因此，即便在亲密关系中，自我边界仍然很
重要。模糊的自我边界，带来的很可能是一次
次咽下喉咙的“不”，无法表达的难过与想法，更
可能是双方对于对方的不理解而导致的“互相
伤害”。

什么阻碍着自我边界的建立

在亲密关系中建立起边界，我们或多或
少会感受到阻力。阻力可能源自伴侣安全
感或者信任感的缺乏。这样，他们需要通过
不断地接近，提出新的要求以获得对方仍是
爱我的感觉。自我边界的建立会因此受到
阻碍。

其实比起自我边界，在亲密关系里，我们更
多感受到的是关系间的亲密与疏远。以至于有
些时候，我们觉得也许足够亲密，就可以“忽略”
边界。正是由于对“自我边界”这一概念的模糊
或无意识，而阻碍了它的建立。

同时，有些人觉得爱情中的“边界”是自私
的体现，也会阻碍“边界”的建立。但事实并非
如此，明确自我边界，向身边的Ta说“不”，并非
个人向着“自我”而前行。相反，自我边界的明

确，意味着一个人尊重自己的想法与需求，并且
同样的尊重他人的需求与想法。而一段彼此互
相尊重的感情，也正是二人的自我边界都得到
尊重的体现。最好的关系，往往是“亲密有间”，
我们同样理解对方却不强求他（她）满足我所有
的需求。

如何建立自我边界

那么，如何能更好地明确和坚持自我边
界？简单来说有以下几步。

首先，对于自己而言，明确对方的什么
行为是可以被接受的，什么行为会让你感到
不适。在一段关系中，如果和对方的互动让
你经常感到不适，这就是自我边界起作用的
迹象。这样的情绪提醒着你自我边界存在
的必要。

同时，自我边界的建立，应当是基于自己与
对方都明晰的基础上，这样单一的边界就变成
了共同的边界。当对方初次冒犯我们的边界
时，我们可以学着适当表达拒绝，并向对方表达
自己的感受与态度。即便是亲密伴侣间，明确
地告知问题所在，往往比两人互不理解而“互相
伤害”更有利于关系的发展。

其次，接受伴侣可能不会立刻尊重你边界
的情况，但请坚持自我边界。当你明晰了自我
的边界并告知伴侣后，可能短时间内你仍会感
受到伴侣对这条“边界”的挑战，这是正常的。
正因为这点，“坚持”成了建立自我边界重要的
一部分。

建立自我边界并不是一种自私的行为，每
个人都有建立自我边界的权利。正如前文所
提，自我边界的建立是对自我和他人的尊重。
以尊重对他人是与他人建立良好关系的基础，
对于爱情尤其如此。所以对于建立亲密关系中
的自我边界，可以尝试着和伴侣坐下来好好聊
聊关于“边界”的想法，说不定可以促进感情的
进一步发展。

（作者系心理咨询师）

编
者
按

CHINA WOMEN’S NEWS婚恋主编 蔡敏 责编 张萌 美编 张影 2021年4月19日 星期一 7

尊
重
对
方
说
﹃
不
﹄
才
能
维
护
自
己
说
﹃
不
﹄

爱情中爱情中，，可以保有自己的秘密吗可以保有自己的秘密吗？？

“亲密有间”让爱更独立
■ 张萌

每一对夫妻，都想过婚后的生活要和另一
半白头偕老，琴瑟和鸣。但有太多原本恩爱的
夫妻，最后走着走着就散了。原因就是他们的
相处模式出了问题。

很多人都认为夫妻应该亲密无间，应该
“你中有我、我中有你”，但事实上恩爱有加的
夫妻，他们的相处模式往往是“亲密有间”。
他们视对方为最了解自己的人，但他们会给
对方留出足够的空间，让对方能够做自己想
做的事。

“有间”会让关系更融洽

34岁的欣洁结婚六年，她和丈夫是圈内关
系最融洽的一对，大家都很羡慕。欣洁说：丈夫
可以有自己的个人空间，我不干涉。

他们俩从一开始认识，就很谈得来。那
时，彼此遇到职场或人际关系的难题，就会和
对方聊，大多时候都能从对方身上得到新的认
知和情感支持。因此，两人从表白到结婚水到
渠成。

欣洁和丈夫都明白，在婚姻里要面对很多
东西，处理不好就会造成家庭矛盾。所以，婚
后，他们很默契地给对方留出一个可以自由呼
吸的空间。

正是因为他俩都明白个人空间的重要性，
所以两人就能一直保持着这种亲密，虽偶有争
吵，也不是第一时间争锋对决，而是让人彼此
先冷静，然后再交流，这样解决矛盾就变得轻
松起来。

对于夫妻而言，为彼此留下适当的个人空
间很重要。生活中，人人都会有情绪不佳的状
况，而这种情绪陷入，尤其需要一个空间去喘息
调适。即使是再亲密不过的伴侣，也是两个
人。在生活和情感上有属于自己的部分，也有
属于两个人共同的部分，这两个部分是需要共
识和平衡的。

健康的边界是情绪保护罩

陈睿结婚快20年了，谈到妻子，他说：“我
尊重她的想法，她可以有自己的‘秘密’”。

他与妻子的相处中，最忌讳的就是刨根问
底，这也是他婚后和妻子经历了多次矛盾后，才
明白的道理。在对方情绪不佳时，不给对方冷
静的时间和空间，一直咄咄逼人地刨根问底，只
会让对方的情绪更加糟糕，也会增加自己心中
的不快。

刚结婚时，每次妻子和他一起去他母亲那
儿，回来时总会情绪很不好。陈睿就会问到底
发生了什么，妻子不愿意开口，而陈睿却坚持要
让她说。几乎每次两人都会以吵得不欢而散终
结对话。

可有一次，陈睿一问她，妻子就开始流眼
泪，并让陈睿给她一会儿独处的空间。等到妻
子终于冷静下来，她自己才说，每次去婆家，婆
婆都会说起陈睿前女友多么好，这让她很受伤。

从那以后，他们约定要给彼此一个冷静的
时间，两人的关系才渐渐成了现在这样融洽。

在夫妻相处中，对方不想说，就给他空间
自己消化，千万不要逼问。谁都有情绪低落到
不想说话的时候，你要做的是尊重对方，安静
陪伴。

适当距离让彼此更独立

在互相成为伴侣之前，我们首先是自己。
而我们能够共同走入婚姻，是为了成为更好的
自己。

婚姻中，摩擦、争吵、矛盾在所难免。而试
图改变对方，达到彼此的完全协同，是很多人的
选择。但这样的选择，最终结果都不会令人如
意。除了带来更多的矛盾，很难有其他收获。
缺乏边界感的人，很难获得长久稳定的关系。
相反，边界感越清晰，关系就会越舒服，人越容
易幸福。

健康的亲密关系中，我们都是完整的个体，
两人可以待在一起，但也绝对独立，包含有各自
的友谊、事业、梦想与兴趣。因为了解彼此、懂
得对方，因此懂得在对方需要时随时“补位”。

当然，亲密有间，需要空间，但更需要亲
密。夫妻双方树立边界意识及拥有边界感的大
前提：一定是建立在彼此相爱，互相照顾的基础
上。

很多时候，夫妻之所以没有走到最后，是因
为忽略了信任、尊重和空间的重要性。给对方
一些尊重，为彼此留下一段距离，其实是信任对
方，也是更加自信的表现。

婚姻是一个漫长的过程，它并不是生活的
全部，两个人只要做到感情上互相依赖，精神上
各自独立，才能携手走得更远。

很多人认为，好的爱情就应该不分你我，如胶似漆。其实，爱情中

的边界感很重要，它往往决定着一段感情的幸福指数。

不管是多么亲密的关系，都必须尊重对方的个性。真的爱一个人，

不会总想着改变对方，而是懂得留有余地，把握好相处的边界。这世上

没有十全十美的伴侣，夫妻之间要想感情和睦，必须学会理解和接纳。

总想让对方按自己的意愿做事，到头来痛苦的只能是自己。

一位诗人曾说：“爱情不是同化剂，把你变成我的样子，把我融入你

的血肉，看着你时就像看着我。而是，你能成为你，我能成为我”。要知

道，真正的爱，不是改变对方，而是互相成全，一起成长。

一段感情最好的状态，是保持适当的边界感，在七分热烈中，留下

三分余地，彼此尊重又各自精彩。边界感越清晰，关系越舒服，人越容

易幸福。

告诉伴侣你的边界在哪更利于关系发展告诉伴侣你的边界在哪更利于关系发展

■ 刘梅

如果对方有什么心
事，你允许他跟其他朋友
说，还是一定要跟你来
说？你允许他保有自己的
秘密吗？允许他有异性朋
友吗？这些问题都跟亲密
关系中的边界有关。它的
核心是：尊重对方说“不”
的权利，也能够维护自己
说“不”的权利。

那么，在亲密关系中说
“不”，会影响两个人的关系
吗？如果两个人有边界，是
不是意味着两个人对这段
关系不够投入，甚至怀有二
心呢？

不是这样的。在亲密
关系中，边界并不是不能分
享，而是有权利分享，也有
权利不分享。就像给自己
的房间安了一个门，可以邀
请对方进来，也可以不邀
请。因为有了这扇门，对方
想进来就得敲门。也因为
有了这扇门，对方收到邀请
进来，才会更觉得亲近。

在亲密关系中，该遵守
哪些边界呢？这个问题没
有固定的答案。每对伴侣
所达成的协议都不一致。
但有三种边界问题需要小
心处理，否则会给伴侣带来
困惑。
1.对方的心理活动

一对情侣在公园散步，
女生突然很不高兴地说：

“刚才你是不是看了那个女
孩？”

男生说：“没有啊。”女
生很生气：“你明明是看了，
我看得很清楚。而且眼睛
都直了。”男生说：“我没有
啊，你在说什么？”女生就说：

“看了就看了，还不承认！”
这样的场景对于刚刚

恋爱的情侣，就会变成一个
问题。在这个场景里，女生
想要男生保证他在心理上也忠于自
己。而男生多少觉得女生侵犯了自己
的边界。

当然，女生的担心也能理解。在恋
爱中，人总是会对伴侣是否忠诚的信号
异常敏感。可是，无论你多想跟伴侣亲
近，伴侣的心理活动就是他们的边界。
你既不能责怪，也没办法控制。
2.爱人的情感历史

当你遇到一个喜欢的人时，你会很
想知道对方的情感历史。最重要的原
因是想判断你在对方心里是不是最特
殊，想知道对方是不是真的爱你。甚至
希望这个来判断对方在情感上是否可
靠。但是，如果对方说了“不”，这就是
他的边界。这不是对方不信任你，而是
他在为自己保留空间。

咨询中有一些情侣，一方总是会去
询问对方过往的情史，甚至性经历。而
被问到的一方就会很犹豫。

一方面，Ta希望自己能够向对方
保持坦诚，让对方知道Ta对这段关系
是诚实认真的。可另一方面，真要讲这
些，又是Ta不情愿的。也担心以往的
经历会伤害现在这段感情。

当然不是所有的人都会说“不”。
有时你也愿意跟对方分享自己的情感
经历，因为你渴望能够完全被对方理解
和接纳。可很多时候，这么做仍然有风
险。也许在问的时候，对方会说：“没
事，你就告诉我吧，我都接纳。”但你仍
然要明白你有权利说“不”。也许你会
想：这样会不会对他不诚实？可是，你
守护的边界，不仅保护了自己，也保护
了你们的关系。你要知道怎么去保护
彼此的关系，比诚实更可贵。

所以，如果你不愿意分享时，你可
以跟对方说：“我爱你，但是你不需要去
了解我的所有。你只要知道，我对你全
心全意就好了。”
3.对方的原生家庭

有些夫妻，他们会通过贬低对方的
原生家庭，来贬低对方。如：“他妈妈是
一个很控制的人，所以他很少有自己的
声音。”“她父母关系不好，所以她对感
情就没有信心。”

每当夫妻这么说的时候，伴侣会很
生气。因为忠诚于原生家庭是每个人
的本能，如果伴侣不希望被这么说，那
这就是他的边界。如果突破了这个边
界，那就是站在了伴侣原生家庭的对立
面。

（作者系心理咨询师）
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■ 瑶瑶

在现实的关系中，因为
缺乏边界感，让感情窒息而
亡的反例比比皆是：当关系
中一方有时需要退回到自己
的世界独处时，另一方不允
许。会说：我这么爱你，你还
有什么秘密要保留呢？

有些人在爱情中，心智
退化，会不自觉地依附于对
方，渴望对方全方位地照料
自己的情绪。很多恋爱中的
人会把“能随时随地查看对
方的手机，知道对方的密码”
当作是关系亲密度的标志。

也许在恋爱初期，很多
情侣还会享受这种控制的感
觉，认为这是爱到浓烈的表
现。但这样的控制发展到极
端，可能就会丧失理智。

究其原因，两个人带着
如此模糊的边界感互动，是
心智和人格不够成熟，同时
也缺乏安全感和独立自我，
这样的感情状态是不健康
的，久而久之，有一方就会觉
得受到控制。试着从以下两
个方面改变。

首先，要认清自己的边界。如果这
是双方心甘情愿的方式，是不存在边界
问题的。但如果哪怕有一方感觉不舒服
了，就是那一方的边界被侵犯了。自我
边界包括，明晰自己能接受和不能接受
的度，区分关心与控制，保留自己的空
间。边界意识，除了“我不能轻易被别人
侵犯”，也包含“我不轻易侵犯别人”。

没有边界感就没有真正的亲密关
系。感情中的双方都是独立的个体，只
有以对等的方式互相去爱，才能达到心
灵的融合。

其次，沟通很重要。生活中很多人
其实不懂得如何沟通。很多情侣都
会说“我想/希望你……”而不是“我
们坐下来谈一谈关于……好吗？”并
且很多人是没有勇气说出这句话，去
寻求沟通的，因为他们根本没有进入
一个心灵上的真正亲密的状态，所以
也不能产生平等的沟通。

每个人都有自己的底线和边界，好的婚姻应该是“你尊重我、我理解你”的和谐有度。
再亲密的两个人，也应该给彼此留出一点空间，亲密但有间，尊重对方，不强求对方改变，
才是夫妻相处的最佳模式。


