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最近全世界好像都在养蛙。
养蛙的风潮来源于一款名

为“旅かえる”（旅行青蛙）的养
成类游戏。游戏的主角是一只青
蛙，玩家为它取完名字后，要做
的就是为它准备远行的行李，等
待它的归来。在小青蛙旅行的途
中，会给玩家寄回在当地拍的照
片，一解玩家相思之苦。

就是这样一只冷淡的蛙，让
大家都抢着“领养”，几天之内硬
生生地将这个没有中文版的日文
游戏顶到了APP store 游戏下载
榜第一位。在这样一只爱旅行的
青蛙面前，我们都是操碎了心的

“老母亲”。
按照心理学中依恋理论的

观点，不同依恋类型的母亲有不
同的养娃（蛙）模式（成人的依恋
模式分为三种类型，安全型、焦
虑型和回避型）。下面就来看看
这三种依恋类型的人在养蛙时
会有什么不同的反应吧。

安全型
1 . 佛系养蛙，它回来了给它准备
细软静候出门，它没回来悠闲地
收集三叶草静候归来。
2 . 不管它出门做了什么，只要能
记得发照片回家就会很开心。
3 .没回来，等着！回来了，感动！

焦虑型
1 .一天点开800次，蛙出去的时候
焦虑怎么还不回来，蛙在家的时
候焦虑怎么还不出去。
2 . 不能忍受蛙保持相同的状态
10 分钟以上，希望它最好能每时
每刻都在改变，然后不间断更新
它的动态。
3 . 蛙出去了没发照片回来，啥消
息都没有，特想知道它到底干啥
去了。
4 .发现蛙只带了食物就出门了，
万分担心会不会饿死。
5.看到蛙发来明信片又会瞎操心。
6 .蛙背对着自己写字，心想：写啥
呢？不是自闭症吧？饭也不吃觉也
不睡，它这样，我也睡不着了。
7 . 一个小时没见蛙回来，直接把
软件卸载了。

回避型
1 .希望蛙出去旅行久一点，免得
回来我又得操心。
2 . 蛙刚回来就盼着它赶紧走。

养蛙
让人操碎了心
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观察周围的朋友和我自己，
我发现：所有让你不舒服的关系
和发生在你身上的不愉快的事，
都是专门为你量身打造的。

也就是说，我的问题，在你
那里不会造成困扰；而你的问
题，对我来说真的不是个事儿。

为什么会这样呢？
因为我们的人生就是一个

不断学习和成长的过程，而生命
中遇到的那些人、事、物，都是来
帮助自己成长的。

比如我，看似在生命中的各
个层面都已经修得差不多了，父
女关系、母女关系、亲子关系、朋
友关系，事业、金钱、健康，几乎
都可以过关。所以，我平时好像

是个专家，任何朋友有这些方面
的困惑，我都可以给出答案，帮
助解决。在这个过程中，我常常
感叹：“这些事摆在我身上，根本
不是任何问题，绝对不会造成这
么大的困扰。”

然而作为“补偿”，我的亲密
关系却一塌糊涂。

我的亲密关系问题，对周遭
的闺密来说也是不可思议的。她
们觉得这种事情根本就不会发
生在她们身上，如果发生了，她
们的应对方式也与我不同，绝对
不会这么麻烦、这么痛苦。我不
得不好好去面对自己内在的问
题。因为症结不是出在这件事或
那个人身上，而是我自己内在需

要学习、需要被疗愈。
因此，每当我们说：“为什么

我这么倒霉，遇到这样的人？为
什么我这么不幸，碰到这样的
事？”其实，如果静下心来回观一
下自己便会发现，这件事或这个
人，就是直捣你的命门而来的。

所以，问有没有“因果报应”
的人，一定是卡在某件事或是与
某个人的关系当中煎熬的人；在
乎“业力”的人，也一定是被卡在
一个痛苦的情境里面脱不了身
的人。无奈之余，他们会问：“这
是不是因果业报啊？我上辈子做
了什么，或是我欠了什么，要遭
逢、面对这样的事？”其实，这样
的问法是无力的、被动的、脆弱

的。你不如这样问：“这件事、这
个人，反映了我旧时的什么记忆
和创伤？我现在应该如何去疗愈
它？”这才是正确的问法。

脱离因果报应的方式很简
单，但却不容易做到。那就是：为
发生在你身上的事，负起全部责
任，愿意放下责怪、埋怨、罪咎，
而坦然面对这件事或这个人，用

“如何让这件事能够发展得更
好”“如何弥补这件事的缺失”

“如何让双方都能够更好过”的
观点去处理这件事。

如果当中有和你对抗的一
方，那就放过对方吧，只集中精
力和注意力，花时间在你可以

“做”的事情上。有时候，其实你

根本不需要“做”什么，只要改变
自己内在的想法、看法，整件事
情就会有意想不到的结果出现。

相对来说，纠缠在某一个人
或某一件事情上面，真的比较好
玩，至少热闹，因为有那么多“他
人”在陪你玩这个游戏。但总有
一天，你会像我一样，真的厌倦
了、疲惫了，不想再玩这种“被他
人、被情绪、被外境”奴役的游戏
了。也许那个时候，你会真的愿
意安静下来，回头看看自己，回
来承担所有的责任，放过那个
人，放下那件事，云淡风轻地
过——— 日——— 子！

（摘选自《我们终将遇见爱
与孤独》，北京联合出版公司）

青未了·心理
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我爸快不行了
我们结婚吧 这种难受，除了分手的纠结之外，更

多的是有种边界的被入侵感。就像那位
女生说的，好像她要为男友的父亲负责
一样，否则就会遭到道德的谴责，但这本
来就不是她的事情呀。

这让我想起了另外一件事。
有个在读中学的女孩，经常被班里

的一个男生骚扰，这个男生公开表示要
当她的男朋友，但是被她拒绝了。有时这
个男生会坐到她后面，扯她的头发或者
拉她的衣服，不断骚扰她。

女孩也曾多次向班主任诉说这个情
况，老师的批评对男生似乎没有用。有
一次，这个男生威胁女孩，说如果不当
他女朋友，他就死在女孩面前。女孩极
度讨厌这个男生，就对他说，你要死就去
死。

结果，这个男生真的跑到楼顶上要

跳楼。老师赶紧把这个男生劝了下来，再
调查来龙去脉。

最后的处理结果是，男生被家长接
回家一段时间。而女孩，则很无辜地受到
学校和家庭各个层面的批评。

为什么女孩还要受到批评？
因为学校很害怕，女孩的家里也很

害怕，假如那个男生真的跳下去了怎么
办？谁来负这个责任？于是，学校和家庭
轮番对这个女孩说，你这么说是不对的，
你怎么可以说这样的话呢？

没有人注意到女孩的情绪，没有人
看到女孩的难过，也没有人去理解女孩
被骚扰的愤怒。因为大家都害怕出事，更
害怕担责任。女孩所承受的就变得不重
要了，女孩的边界就变得可以被侵犯了。

他们所做的这一切，其实都是为了
转移自己内心的恐惧与无助感。

有位女生发来消息说，男友的
爸爸被诊断为肝癌晚期。男友家里
就提出，不如他们结婚好了，原因
是，家里办个喜事冲冲喜。

她觉得这个理由真的是太荒谬
了。虽然他们已经交往了两年多，但
是各方面条件还不成熟，无论是经
济还是心智，怎么可能如此草率地
结婚呢？况且是为了冲喜，而不是真
正为了婚姻，她实在接受不了。

当她向男友说出自己的想法
时，男友居然认为她太过分了，并
对她表示很失望。

女生说，她一开始还挺委婉地
跟男朋友说，现在结婚各方面条件
都不成熟，而且结婚是两个人的事
情，怎么可能为了冲喜而结婚。

她说只是想表明自己的立场，
毕竟婚姻是一辈子的事情，可是男
朋友居然对她说，爸爸快不行了，
就算是求她帮老人家了个心愿。

她看到男友那种状态，也很想
陪伴男友度过这一切，她也知道，
冲喜是男友家里的主张，男友也是
被逼迫的。

她觉得男友现在很无助，想帮
助他，但是又很难忍受男友对她说
的那些话。

最让她受不了的是，男朋友对
她说：“你总不能让他老人家走得
那么难过吧？”

现在男友下了最后通牒，说要么
赶紧结婚，要么他家里给他另外找个
人结婚。

这让她既纠结又难受。纠结的
是，这几年的感情要因此分开，她
有些舍不得。但是自己并没有做错
什么，为何感到如此难受？

你自己的事，为什么要让我替你担责？

糟糟糕糕的的人人际际关关系系往往往往缺缺乏乏““边边界界感感””

我的亲密关系一塌糊涂【亲密关系】 □张德芬

□吴在天

承担不属于自己的责任，让关系变得沉重

就像原始人类一样，当我们害怕的时
候，我们就会聚在一起不分彼此，共生在
一起，也就减少了恐惧感。共生的本质，就
是母婴关系的原型。

婴儿出于生存的恐惧，他必须通过操
控和使用妈妈才能满足生存的需要。他会
认为，自己所有的需求妈妈都能满足。婴
儿和妈妈共生在一起，我的事也是你的
事，所以，你必须对我负责。

对于小婴儿来说，这是正常的共生，因
为小婴儿没有生存的能力，他必须和妈妈共
生在一起，依赖妈妈才能够生存下去。

心理学家玛格丽特·马勒说，2—6个月
的婴儿期是正常的共生期，之后的都是病
态共生。

6 个月至 2 岁期间是个体化分离时期，
这个时期孩子开始尝试发展自己的能力，比
如想自己爬着拿东西，想自己吃东西。再后

来，孩子说得最多的词就是“不”。
心理上的分离，是个体边界感的基

础。然而，我们却常常不考虑孩子的边界
感。孩子想要自己吃饭的时候，我们硬要
喂孩子吃，孩子想要自己拿东西的时候，
我们友好地帮他拿过来。

我们常常分不清什么是自己的事，什
么是别人的事，我们常把自己的事和别人
混在一起，希望别人可以对我们负责，而
我们又常常跑去操心别人的事情。

我们的人际关系，都带着这种共生的
性质。所以，为了冲喜，边界不清的男友会
对女友说，你不能让老人家走得那么难
过；所以，为了不出事，成年人会对被骚扰
的女孩说，你这样不对，以此来模糊边界
感，以此来掩饰成人内心的无助与害怕。
而最弱小的女孩，就不得不独自承受这些
无助、恐惧与愤怒。

我们常常分不清什么是自己的事，什么是别人的事

如何维护自己的边界，这让我想起记
者对王菲的一次采访。

记者问王菲，离婚的手续是不是已经
办妥？

王菲说，跟你有什么关系啊！
记者说，读者想知道。
王菲继续回答，跟他们也没有什么关

系啊！
还有我的一个朋友，双方的父母都逼

着他们生二胎，她很有礼貌地对老人说，
这是我们夫妻俩的事情。

老人说，这是大家的事情。她则开玩
笑地说，如果是大家的事情，那就要大家
一起来努力了。

很明显，造人这项运动只能是他们夫
妻俩配合才能操作，“大家的事情”这个谎

言就不攻自破了。
当然，并不是所有的人，都能像我这

位朋友的父母一样，听懂了她的话，就不
再过多干涉她的事情。

美国心理学家科胡特提出了“不含敌意
的坚决”这一说法。我拒绝你，并且态度坚决，
但没有敌意，没有敌意，也就不容易产生冲
突和情绪。这是树立边界感的根本原则。我
无需为你负责，这是边界；我愿意给你支持，
这是情感。只有边界没有情感，关系就疏远
了；只有情感没有界限，关系就共生了。

承担不属于自己的责任，会让关系变
得沉重。健康的关系，是尊重彼此的界限，
又能给予相互的情感支持。愿我们，都学
会为自己负责。愿我们，都能守住自己的
边界，尊重别人的边界。

守住自己的边界，同时尊重别人的边界
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