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警惕危险的“完美”恋人
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■ 高艳丽

拒绝不喜欢的人，也可能是一件烦心事。
“委婉拒绝，Ta没听明白”“拒绝之后，Ta尾随
了我好几年。拉黑了还换号来加”“我很明确
地说我不喜欢Ta了，Ta突然非常生气，骂我、
说要毁了我”，因为“被表白”而遭遇身体和心
理伤害的人并不少。今天，我们来聊聊“表白
中的暴力”。

噩梦般的“被喜欢”经历

不久前看到这样一条新闻：女子被尾随者
半夜入室表白，女孩被惊吓到后，男子的解释
是：我没有恶意，我喜欢你。看起来非常荒诞，
却代表了一部分人在求爱过程中的逻辑：我之
所以这样做，是因为我喜欢你。好像以爱之
名，再过分的行为都可以被原谅。

但如果揭开表白自带的浪漫色彩，会发现
这些行为有的违法，有的触犯了道德，程度最
轻的，也侵犯了他人的边界。“表白暴力”包括
哪些行为？

1.跟踪尾随。
监视你，发送恐怖或淫秽邮件和短信，频

繁打电话，不请自来地出现在你家、学校或工
作场所，跟踪你的网络行为轨迹，使用GPS等
技术跟踪你的位置。

2.性骚扰。
包括口头或书面性骚扰、身体性骚扰和视

觉性骚扰。
3.身体、情感和言语虐待。
任何伤害或威胁到你安全的身体行为；总

是让你报告行踪，要求知道你手机和社交媒体
的密码，监控你交友；非常容易嫉妒，不断指责
你，在别人面前羞辱你；用自己来威胁你：“如
果不答应，我就自杀。”阻碍你交友：“如果我得
不到你，那么别人也得不到。”

还有一些不那么激烈的行为，如不请自来
地出现在你家、学校或工作场所，频繁地打电
话，因为跟“喜欢你”这样的感情联系在一起，
边界也显得模糊，身处其中的人，很难判断对
方是不是真的越界了。

这时候，有一个非常简单的判断标准：当
你表达出自己的不满和不适时，对方是否可以

接纳你的态度和情绪？如果你明确向对方表
达：你这样让我不舒服，我不喜欢，对方就停止
了。那这就不是暴力。因为他看到和尊重你
的感受，你们仍然是可以沟通的。

但如果当你试图表达自己的不适和压力，
对方非常生气，出现了过激的言语和行为；当
你觉得你在对方面前无法表达自己的感受，或
者表达了对方根本听不进去；当你在这段关系
中感到被控制，有强烈的压迫感时，这样的“示
爱”就是越界的。不要怀疑，这就是“暴力”。

不能接受拒绝的“自恋暴怒”

可以发现，这些“暴力表白者”有一个突出
的特征：无法接受被拒绝。在被拒绝之后，往
往会做出极端的反应。这一现象在心理分析
上有两个概念：正常的攻击性和“自恋暴怒”。

我们每个人都有攻击性，它让我们尊重
和追求自己真实的欲望。比如说我喜欢上
了一个人，某种程度上，我确实希望对方能
成为我期待的样子：也喜欢我，与我同频，可
以理解和帮助我。但这个攻击性的前提是：
我尊重你的感受。我认为你是一个独立的、
主动的个体，有自己的需求和偏好，而不是
我的延伸。

有正常攻击性的人，在遭到拒绝时也会失
望、生气，甚至跟对方发生冲突，但Ta内心是
可以理解和接受拒绝的。因为Ta知道对方是
独立的存在，做出什么选择是对方的自由。“自
恋暴怒”就不一样了。Ta们会认为“我是宇宙
的中心”，意识不到别人是独立的个体，而是当
作自己的一部分，别人存在的目的，就是帮Ta
维护那个意识中的“完美宇宙”。认为每个人
都应该赞同我的意见，满足我的需要。如果没
有，就是在否定我整个人。

这时，Ta们不会试着去表达自己的感受，
选择争取或者接受，更多的是想要去毁了这个
人。Ta需要用这种攻击性重建自己被威胁到
的“完美宇宙”。

比如，大街上的自动售货机，有时候投币
进去东西没出来，有人就会很生气地踢打它，
这其实就是一种“自恋暴怒”。因为售货机没
有按预期给Ta回应，剥夺了Ta的全能感。

应对“自恋暴怒”者的表白时，不要企图通

过妥协改变对方，我们首先要做的就是联系信
任的人、保护好自己。

遇到“表白暴力”，怎么办？

被表白，本是温柔的事。可某些表白披着
爱的外衣，充斥着暴力和胁迫，这便是被表白
者的噩梦。如果遇到“表白暴力”怎么办？

1.如果遭受情感和言语虐待。
如果你频繁地出现自我怀疑，总是在道歉

或纠结“我是不是太敏感了”，不愿与他人交
流，那你很可能正在遭受情感虐待。如果发现
自己出现了抑郁、焦虑、自我厌恶、恐惧等情
绪，要积极寻求亲人、朋友在情感上的支持。

维护自己的支持系统：信任的家人、朋
友。如果有人试图切断你跟他们的联系，别听
他的，想办法跟他们取得联系，说明你的情
况。支持系统越稳定，受到情感暴力的影响就
越小，也越容易脱身。

不要过多地把精力放在判断“谁对谁错”
上，问问自己：跟Ta在一起你感觉怎么样，如
果不舒服，就可以离开。

2.如果发现有人在跟踪你。
靠近周围穿制服的人，如保安、警察、公车

或者地铁工作人员。如果有同伴，马上让Ta
知道你的情况。如果是一个人，找周围的人交
谈，或者大声打电话给家人朋友。

留意记录跟踪者的信息，尽快走到监控区
域内。记住几个重要家人、朋友的电话，即使
遇到不能使用手机时，也可以通过其他方式联
系他们。

3.如果有人用电话、微信等不断联系你。
向对方发送明确的警告，告知Ta不要再

跟你联系。如果对方没有停止，不要回复。
不要删聊天记录或者电子邮件，保存好截图
再拉黑。

4.如果遭遇身体暴力。
首先保证自己的安全：如能不能逃跑？能

不能联系到别人？如果跑不了，先想办法让对
方情绪平息下来。

识别危险信号：暴力发生之前，语言和行
为能传递出一些信号，如情绪不稳定，控制欲
强，有过激的言语表达。感觉到不对劲立马提
高警觉，在危险发生前离开。

如果事情发生不止一次，需要法律支援，
要注意保留证据，录音录像。

“爱”很美好，但有时又有迷惑性。比起
抽象的“爱情”，我们更应该想清楚的是在一
段关系里，我们希望怎么被对待。正是这些
被对待的方式，造就了现在和未来的我们。
当有人以爱的名义施加伤害时，一定要清醒
并坚定地走开。

（作者系心理咨询师、APPC心理健康师）

■ 宁柠

朋友小洁身高 165 厘米，体重 110 斤，
男友竟然嫌她胖，两个人为此吵过很多
次。他们在一起仅半年时间，就多次发生
矛盾，且大部分都是男友发起的，事后基本
也都是她去哄男友。

大家都劝她分手，从各种角度分析她男
友的心态和行为，告诉她，他们不合适。但小
洁并没有分手。

身边有许多这样的情况，在感受上，已经
明显感觉到自己很累了，甚至觉得只有自己
在用心维护这段关系，对方是那种无所谓的
态度；从理智上，也分析了对方的行为和性
格，认为对方也许并不真的适合自己，但就是
割舍不下。面对这种情况，该如何拯救自己？

首先要知道爱是没有无缘无故的，你爱
Ta肯定是有原因的。这里有两层意思：第一
层是对方某些方面吸引到你；第二层是对方
满足了你心里的某种需要，这一点最为关键。

因为第一层原因一般只会让我们对一个
人产生好感，第二层才会让我们产生爱。

我的另外一个朋友各方面条件都很好，
她爱上了一个男生，他各方面都配不上她，对
女孩还颐指气使。女孩在一次又一次被伤害
后还是不愿意分手。朋友们都觉得女孩是被
爱情迷了眼，失了智。但任何一段感情，只要
你还留在这段关系里，就说明它有你认为值
得留恋的理由，只是这个理由埋藏在你的潜
意识里，自己觉察不到。

这个女孩从小到大都是被爱的角色，她
得到的爱太多了，无处发散。而他的男友以
一种弱者的状态出现在她面前，她的爱有地
方释放了，她觉得他没有人爱太可怜了，她爱
他就是在拯救他。所以，被需要、被依赖就是
她爱男友的原因。

其实，真正影响我们的是我们自身的需
要。如果换一个男生，也是这样出现在那个
女孩面前，她也会毫无保留地去爱。

所以，遇到这种情况时不妨先问问自己：
你爱这个人什么？这个人能给到你什么？你

的心理需要和情感需要只有这个人才能满足吗？换一个
人或者换一种方式是不是也可以实现？

多数人都会谈不止一次恋爱，因为有不止一个人可
以满足我们的心理需要。那种让我们受伤的关系，实际
上并没有想象得那么不可替代。之所以如此割舍不下，
很多时候是自己给自己套上了枷锁。

对我们来说，就相当于买豪车时的一张5元优惠券，
我们会为了使用那张优惠券，去借可能需要我们几十年
才能还完的一笔贷款吗？想要开车，明明有很多更适合
我们的经济实惠的车型，为什么要因小失大，让自己承受
如此之重？

所以，希望大家都可以选到对的人，谈一场愉悦的恋爱。

■ 罗近月

我在十多年的咨询工作中看到：
几乎没有任何一段关系的质量，会比
你与自己的关系更好。

当我们不愿理解自己时，就会不
断地用力，要么改变关系，要么改变自
己；当我们不够理解自己时，在关系里
就会感觉怎么做都不对，怎样努力都
得不到理解和认可。想要自己离开痛
苦的关系，想要有更舒服的关系，只有
走上向内理解自己这条路：打开向内
探索的大门，也就同步打开了通往关
系的那扇大门。

当你理解了自己，也就改变了关
系，这就是关系的镜像原理，关系始终
是一面镜子，它折射出你对待自己的
态度和方式。如果你看到了你是如何
对待自己的，你就理解了对方为何会
那样对待你，然后你就能从慌乱中安
定下来，手里握紧自己这个“方向盘”，

决定着关系这辆“车”该开往何方。
比如，当你进入关系，就好像你要

出去见一个人，一开始并没有什么不
对，然后你从别人的眼神里看到别人
看你的奇怪表情，你觉得有哪里不对，
然后你问对方。对方觉得你肤色不
对，该换件衣服，于是你换了一件衣
服，结果显得你的个子矮了，于是你又
穿上高跟鞋，对方觉得你不够自然可
爱了，你又努力让自己变得可爱……

实际上，很多痛苦的关系里都有
永远无法满足的要求，只要你开始问
对方“我哪里没有做好”。而如果你想
要从痛苦的关系中脱身，需要换一条
路走。

首先，当你从别人看你的奇怪表
情里，冷静地去通过关系这面“镜
子”来检索，你可能会发现自己脸上
有墨水印，确认了这块墨水印在左
侧脸颊上。你能冷静检索“镜子”的
前提，是以你与自己建立的信任和

默契为基础。
然后你知道你所呈现给对方的，

就是左侧脸颊有一块墨水印，并且你
在对方再盯着你看的时候，能意识到
你左脸上有墨水印，那么你就更加淡
定了。这种淡定，是以你对关系里的
自己进一步的了解做基础的。慢慢
地，对方就会接受一个左脸颊有墨水
印的你，不再奇怪地盯着你看。关系
就改变了，实际上你什么都没有变，你
只是冷静、镇定了下来。

但要知道，这些冷静和镇定，都是
因为有你对自己足够的理解在为你撑
腰。没有这些理解，我们就会不断为
他人去改变，一直停不下来，关系也会
一直模糊不清。

只有先留意到从关系里反馈回来
的信号，通过识别、理解、澄清，再变成
关系里的看见、意识和觉察，我们便会
在关系里重获稳定。

这就是自我成长之路，改变关系
并非最终目的，我们收获的自我理解
会改变我们生活的方方面面，并将我
们的生命整体向前推进。

所以，真正的自我成长步调，一定
要慢，不要急着改变什么。

在探索关系和理解自己的过程
中，你的心理结构会被不断夯实，关系
里的对方也将不再摇摆，不再有那么
多模糊的相互震荡，关系就会变得清
晰而稳定。

如果一个人特别缺乏关系滋养，
用自己的无意识模式，花十年的时间
去关系里试错、痛苦或纠缠，就已经足
够了，不要让自己一直都困在这里。
要尽早开始自我理解，然后带着一份
觉醒把自己的人生带往新高度，这不
是为了创造多少价值，而是因你才是
关系的中心，不需要重复一次次没有
觉知的受苦。

希望每一位因关系受苦的人，都
有机会通过勇敢的向内探索，激活自
己的潜能，活出自己全新的生命。

（作者系心理咨询师，著有《生活
需要幸福力》《在婚姻中看见自己》等）

当有人以爱的名义施加伤害时，一定要清醒
并坚定地走开

如何应对以爱之名如何应对以爱之名
的的““表白暴力表白暴力””？？

安宁，你好!
你目前的问题，可以从以下几个方面

分析：
1.只有持续学习爱，才能拥有爱。
离婚并不可怕，可怕的是没有觉知，

也就是对离婚的真正原因浑然不知。
离婚后，一定要做复盘。复盘在这段

婚姻中，自己学到了什么、要提升什么。
如果没有复盘，人生就没有长进，就会反复陷入同一种困
境。

离婚后，我们也不可能通过遇到一个人，就解决了所
有的情感问题。只有持续学习爱，才能拥有爱。爱是一
种可以学习的能力，爱也是一种值得终身学习的能力。

你在这段关系中反复拉扯了八年。虽然这段关系现
在看上去很平稳，但其实双方还没有真正地去面对冲
突。双方现在就像是在浅水区里玩耍，一旦要走向深水
区，关系就会有危险。你们目前的状态，是一种陪伴式关
系，但不是可以进入婚姻的、持久的亲密关系。真正的亲
密关系，必须经历冲突。比如，你要搞清楚，男友对结婚
有哪些顾虑？在什么情况下他才愿意结婚？

2.懂得规则之爱。
你八年前和男友认识，在这个过程中与他纠缠了八

年。由此可以看出，你是一个没有决断力的人。
结合五种能量之爱来分析，你要懂得规则之爱。因

为只有当一个人懂得规则之爱时，才能做出决断。
五种能量之爱分别是：规则之爱、抱持之爱、激情之

爱、激励之爱和奉献之爱。
在关系中，一定要有规则之爱。所谓规则之爱，就是

在关系中懂得赏罚分明，而且彼此是有承诺的。在规则
之爱中，可以清楚地告诉对方什么事情是自己的红线，是
自己绝对不能接受的。

你在和男友断断续续的牵扯中，其实损失了很多潜
在的机会。而且，时间越长，就越无法离开他。

爱的路上怎样才能过得幸福？答案是一定要有决断
力。在什么情况下自己要和男友讲明白自己的需求和底
线，在什么情况下就不需要再见对方了。因为你没有决
断的能力，所以才会反反复复在他身上耗费心力。

决断力本质上来自规则之爱，不懂规则之爱，就没有
办法做出决断。

3.学习抱持之爱。
对方不愿意和你结婚的一个主要原因是你没有抱持

之爱。比如，你为什么会因为一件小事就选择分手？因
为你没有办法稳定自己的情绪，也很难去抱持别人。一
个人要先能稳定自己的情绪，才能去抱持别人。

什么是抱持？抱持的本质，是像大地一样稳定。如
果我们不能像大地一样，我们就无法承载别人。通过你
的讲述，在这段关系里，很显然是男友承担了更多关系稳
定器的功能。遇到矛盾时，他的冷处理方式在当时会化
解你的进一步抓狂。

当然，男友肯定也有不少问题。因为是你来提问，本
着谁痛苦谁改变、谁改变谁受益原则，所以我这里主要讲
的是你自己需要提升的地方。

我今年40岁，离异，带一个女孩；男
友39岁，未婚，双方都在体制内工作。

八年前，在我离婚两年时，我们相识
在一个书法班。两个人兴趣爱好相同，
彼此欣赏，他并不介意我离婚带娃，感情
很好。后来我未婚先孕，他父母反对，孩
子没留下，我想分手，但他一直不舍得放
下。我父母知道后也很反对，双方父母
反对，反而促使我俩更好。

但在后来相处的两年多时间里，彼
此有很多磨合不好的地方，遇到矛盾和
问题他喜欢冷处理。如几天不理我，过
几天又当什么都没发生一样，很热情地
来找我。

后来因为一件小事我选择分手，并
拉黑了他的联系方式。分开一年，自己
感觉放下了，就把他从微信黑名单里拉
出来改为删除，然后他就不停地加我好
友，我就通过了。近三年，他有空就找我
聊天，一直找机会想见我，我都拒绝了，
但是联系一直没断。这期间我们都没有
找新的对象。

直到两年前，我突然想结婚有个家，
第一个想到的就是他，于是我们恢复了
见面。开始好像又在谈恋爱，但时间一
长，之前的问题又出现。去年就是在矛
盾和处理矛盾中度过的，我逼他结婚，但
他明确表示现在不考虑婚姻。

今年的矛盾和问题少了，相处比较
轻松、平淡，是认识八年来情绪最平稳
的一段时间。我们现在这种状态一直维
系下去不难，但想更进一步，他好像不太
愿意，而且我还想再要一个孩子，年龄也
有点大了，我很困扰，不知症结何在？您
有什么建议？

安宁

关系的镜像原理：
理解了自己就改变了关系

婚恋智慧智慧

那
些
让
我
们
受
伤
的
关
系
并
非
不
可
替
代


