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婚恋

分
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后
真
的
可
以
做
朋
友

������在“分手还能做朋友吗？ ”这
个永恒的辩论主题中， 多数人会
选择做不了朋友， 是因为我们对
爱的独占。 成为 “最熟悉的陌生
人”和“相忘于江湖”更容易被接
受，因为这成功逃开了某种恐惧。

我有个朋友， 他会很快进入
一段关系。无论恋情还是友情，一
开始会十分珍惜、加倍付出，各种
体贴温暖，对方也备受感动，情感
迅速升温白热化。但好景不长，过
度体贴和照顾渐渐让别人有了压

力，他对此相当敏感，哪怕对方一
点点不耐烦都会在内心掀起轩然

大波，继而自怨自艾、指责对方，
关系走向了边缘。

更严重的在于他分手的决

绝，一点也不给对方解释的机会，
从此再也不复相见， 好像之前在
一起的时光是完全浪费， 再也没
有值得留恋的地方。 尽管他谈过
多次恋爱，最终结局都是如此。事
实上，那些恋情和他没关系，他始
终在与自己谈恋爱。

许多人没有我朋友极端，但
也会有不同程度的相似之处：模
式僵硬而单一， 没给关系自由选
择的机会。 这是非常典型处理亲
密关系的方式：分裂。它是很原始
的防御，表达只有两端：理想化和
贬低。在一起的时候必须融合，理
想化破灭就开始贬低、割裂，把经
历也一起消灭。 他们不相信关系
还可有其他存在形式， 越是亲密
越是如此，根本不考虑“分手了还
能做朋友”这个主题。

成熟人格允许感情变化

成熟人格恰恰相反， 他们允

许感情变化， 并接纳变化通过外
在形式表达。 好体验和糟糕体验
可以同时拥有且不恐惧。 他们从
内心真的接受了另一个人的善与

恶、优点与缺点，更加客观对待他
人和自己。

曾有个来访者， 开始的时候
就像我朋友那样分裂， 后来在我
的引导下， 慢慢试着和准备分手
的男友有其他一些保持链接的可

能。他们没有断裂，虽联系少了也
还会在某些场合有交集， 比如同
在几个心理学的群、 在同一个老
师那里上课、 和其他同学有交流
讨论等。

坚持半年多， 有一天她告诉
我：“原来我以为的爱太片面了。”
当然， 这位来访者之所以能转化
关系存在的不同方式， 是因为她
愿意给自己一个机会。 当接纳关
系发生变化的时候， 对自己认识
也更饱满了。

关系是有多种形态的

关系有多种形态， 相反形式
都可以并存。 这超越了自私的亲
密是更高级别的爱。 一般人都以
为，爱的浓度要高于喜欢的浓度。
但心理学家温尼科特不这么认

为。 他觉得“爱”一个人往往存在
占有、索取、融合、控制的欲望，这
是二元关系还没有分化好的结

果。 而“喜欢”则是站到人性角度
互动，允许彼此在独立中依赖、在
依赖中独立， 更愿意让对方在关
系中“独处”。 这才是进入了更广
阔的三元关系。

允许从朋友到爱人， 也允许
从爱人再到朋友， 并能保持一份

感恩， 这是需要很高人格成熟度
的，至少要满足三个条件：

第一，清晰的边界感。这是基
础， 搞明白一段关系中自己和对
方的位置， 并在这个位置上双方
都是舒适的。 既要能够守住自己
的底线， 还要能用一种开放式的
姿态敞开边界，邀请对方进入，体
验相依相偎。

第二，较高的心智化水平。既
能心智化别人， 又能够心智化自
己。这需要有人性悲悯的觉察，好
理论在制高点都是相通的， 人的
本性在最深层也是相似的， 我们
都有着古老的相同的基因。

第三，整合了一种基本冲突：
独立与依赖。在独立中依赖，也能
在依赖中独立，而不是分裂的，要
么独立要么依赖。 这在青春期孩
子身上表现明显， 他们对父母的
依赖和要独立的倾向并没整合

好，所以就形成了巨大冲突，依赖
不行， 独立也不行， 二者很难兼
容，会形成各类问题。 说到底，成
长过程就是不断整合独立与依赖

的过程，让它们和平共处：我对你
的依赖会让我自己感觉很好，会
觉得自己很值得， 同时收回依赖
时也能控制得住那份孤独， 自我
满足而不是陷入孤独出不来。

人在不同阶段要完成不同情

绪成熟度， 之后才可以走向下一
个阶段。 这种能力不在于关系中
痛苦至极还要勉强维系。 其实越
如此越应探索关系的本质， 换一
种相处方式，而不是故步自封、自
我囚禁。

我们不再是我们， 愿我们依
然是我们。

（据《中国妇女报》）


