
树洞提问：
我本人不喜欢控制欲强的

人，特别是打着“爱”的名义来控
制别人的人，即使是母亲或作为
伴侣也不可以。自己在思索，那
些控制欲强的人，只要一冒出想
法就要别人遵从的人，到底是什
么让TA们那么执着，到底是什
么深层次的原因导致TA们迷恋
上控制他人的快感？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
不知提问者是不是“正在爱

里受控制的苦”，或自身也有控
制欲而无法直面？因为提问者的
语气传达出强烈的防御，这种防
御不仅与外部压力(被控制的负
面体验或记忆)相关，也反映内在
愿望(尝试控制的快感)，所以，说
不定，对TA的质问，也包含着对
自我的探询。

不必急于否认。控制本身是
一个中性概念，它既是人的心
理本能，也是建立秩序、维持关
系，乃至世界运转的必需。当

“控制”与“爱”结合，才会产生
种种困惑。不妨就来看看，如何
平衡爱与控制的力量，并享受
其中的乐趣。

谁没有控制欲呢

如同控制是中性的，控制欲
也是自然的。每个人身上都存在
控制欲，它形成于婴儿时期：咬
住奶头不松口，就能吃饱，放声
大哭，就有人来抱……随着年龄
增长和环境扩展，个体的控制欲
不断增强，将更多事物(包括他
人)纳入“可控制”范围，是发展的
需求，也是自我价值确立的过
程。当个体认为所处环境稳定而
有秩序，自己的控制力足以应对
变化时，就会有安全感，不易产
生焦虑、抑郁，并建立较高的自
我认同，反之亦然。

爱与控制因何失衡

在人际关系尤其爱的关系
(如亲子关系、伴侣关系)中，控制
欲的体现形式尤为丰富，不仅有
提问者所说“一冒出想法就要别
人遵从”这样的显性控制，还有

“好好表现让TA喜欢我”之类的
隐性控制，而它们的动机，仍是
前面谈到的“安全感”与“自我认
同”。通常，越执着于控制的人，

内在秩序越不稳定，表面上沉迷
控制他人的快感，实则有着脆弱
的自我认同。“控制者”需要借助
他人的依从反馈，来确认关系的
存续，通过树立“权力”“权威”形
象(可能是虚假的)，来确立自我
价值。一旦“失控”，他们内在世
界的崩坏，可能比别人更剧烈。

但是，也不要把责任都推到
“控制者”身上。亲密关系中，“被
控制”往往是“被满足”的代价。
比如，已经成年的儿女还离不开
管头管脚的父母，是隐隐期待能
弥补早期依恋的匮乏，或不愿背
负“不孝”罪名；抱怨对方霸道却
不分手的伴侣，是依赖对方提供
的某些资源或庇护，或更害怕

“孤单”。即使有时控制者提供的
满足是廉价的，被控制者也一再
退让。关系中的秩序偏差越多、
惯性越强，就越难以校正，爱与
控制就此失衡。

实现“对控制的控制”

我们可以尝试新的秩序，不
再打着“爱”的名义来控制别人，
也不摆出受苦受难的样子接受
控制，而是在平等、稳定、互相促

进的关系中，体会自由自主的乐
趣。从以下几点做起。

尊重自己的感受：当觉察到
自己不安、被动、不舒适时，立即
做出调整，无论此时自己身处控
制还是被控制的一方，都暂时停
下自己的行动，正面表达自己的
感受，敢于提出要求，也敢于拒
绝。

确认动机合理性：明确自己
拥有一段关系的动机或意义，明
确哪些是自己愿意付出的代价、
哪些是不能触碰的底线。

设置清晰坚定的边界：与关
系中的对方进行开诚布公的讨
论，告知对方自己对关系的目标
或期望，能接受和不能接受对方
的影响、要求，达成共识，督促遵
守。

进行贯穿日常的训练：每当
觉察到不合理的控制性言语、行
为，立即进行校正(包括对自我与
对方的)，将之替换为更平等、平
和、令双方舒适的方式。

以上，可以称为“对控制的
控制”。希望可以帮助提问者和
朋友们有效保护自己，同时获得
更诚挚的爱、更健康的关系、更
愉快的发展。

【情感树洞】

乐在爱与控制中
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注意力之所以难以专注
在当下，是因为当下在做的事
情有一个特点：无聊。

比如老司机骑自行车或
开车的时候，注意力在想别的
了，很难专注于路面、方向盘
或把手。因为驾驶这个事已经
太熟悉了，熟悉到没什么刺
激，特别无聊。而对新司机来
说，驾驶就是一件步步惊心、
非常刺激的事，就会很专注，
特别当下。

我们读书的时候、听一些
课的时候、做一些工作的时
候，小孩子写作业的时候，会
出现一些注意力不集中的问
题，也是因为要做的这件事太
无聊了，刺激不了你。无聊和
对错好坏无关，有些事情是对
的、应该的、好的，但依然是对
你没有刺激的，无聊的。

无聊和任务难度无关。有
的事很简单，比如说吃饭，即
使这样有的人也很难专注，总
是要看点什么别的。有的事很
难，比如说读原著、听听力，这
就像是一串串代码，很难让人
专注。

无聊只和有没有潜意识
感兴趣的刺激有关。

当你问“为什么注意力很
难在当下”的时候，已经在默
认人的注意力应该在当下。如
果你的身体在看书，但书里的
观点你不感兴趣，你的注意力
自然就会想带你到别的有意
思的地方去。有的人在听课，
无聊的时候就会忍不住在书
本上画画创造刺激。有的人会
控制不住玩手机，并不是控制

不住要用手机学习，而是注意
力要带他去手机里能给他刺
激的部分。

别以为你能控制你的注
意力。注意力可以片刻受意识
支配，你能短时间内强迫自己
聚焦，但你持续不了多久。时
间一长，人就绷不住了，注意
力还得受感官刺激支配。

这其实是人的一种自我
保护机制。人需要不断接受到
刺激，才能体验到自己活着。
人活着的意义，就是不断接受
新刺激。就连睡觉，人都要做
点梦来给自己制造些惊险或
甜美的场景刺激自己。

一个心理学实验就是“感
觉剥夺实验”：把你关在一个
小屋里，有恰好的温湿度、光
线，补充足够但不刺激的营
养，没收所有娱乐的可能，然
后给你高薪，你能撑几天？多
数人超过不了8小时，就开始通
过吹口哨等行为自己制造刺
激。没有人能坚持过3天。这个
实验就是说：人的存在感，甚
至人活着的意义，就是接受新
刺激。

强迫自己做些无聊的事，
其本质就是对自己进行“感觉
剥脱”。因此，当你注意力不能
集中的时候，你的不专注已经
在提醒你：此刻，你太无聊了，
一点都不刺激。你的注意力就
自动想去寻找一些刺激的事。

刺激大致分为三种：感官
的直接刺激、心理刺激和精神
刺激。

吃喝玩乐令人愉悦，有幸
福感。但过度则会适得其反。
有的人会沉迷于声色犬马、灯
红酒绿，非常兴奋，结束后又

觉得空虚。这是因为：人在持
续接受刺激后阈值会上升，你
需要更浓的刺激才能体验到
感觉。这时候如果更浓的刺激
不能及时补充上来，刺激对你
来说就会戛然而止。当一个人
从浓刺激走向无刺激或轻刺
激的时候，就会有空虚的感觉
了。

心理刺激是指，通过努
力、竞争、谈恋爱、认识新朋
友、旅游，你会获得愉悦感。这
些刺激会让你体验到新鲜感、
价值感、成就感、激情或别的
感觉，让你的注意力想投入更
多。

精 神 世 界 是 非 常 丰 富
的，有的人真的爱读书学习，
不是因为这看起来很拽，而
是因为他读到兴奋的观点会
很受触动。你读到一个令人
反思的观点、有了一个自我
发现、形成了某个顿悟、有了
某个灵感，这些精神上的刺
激，让人产生充实、坚定、升
华的满足感。

因此，如果想让自己专
注，必须要从事能带给你以上
刺激的事情。这就包括：去爱
你想爱的人，做自己感兴趣的
事，实现自己的梦想，等等，在
这些事情里你会感觉到自己
注意力的专注，并体验到满足
感。而如果你总是强迫去做

“应该”的事，你会在无聊里消
耗掉自己。

当有人问专注的问题时，
通常他是卡在了学习或工作
上。学习与工作，听起来是很
应该、很好、很对的事，只要多
做些，自己的人生就会有更大
的成就。但学习与工作，有时

候真的很无聊。怎么办？
首先，不建议你采用强迫

自己专注的方式来进行。效率
不仅低，而且挫败感强。其次，
你要在学习与工作中找到精
神的愉悦，然后你自然能专
注。那怎么找呢？有一个很简
单的方法：只接受你能力范围
内的知识和工作，只在你精力
范围内去学去做。能力范围外
的，皆是无聊。看不懂的书硬
要看，驾驭不了的工作硬是要
做，你没有相关的脑回路来加
工，这些就是乱码，非常无聊。
精力范围之外，皆是无聊。人
的智力并不是恒定的，人在疲
惫的时候智力是下降的。如果
你很累，你就要尊重自己的感
觉，只做你此刻精力范围内的
事。

有一个标准可以判断你
此刻要不要继续：你的感觉
是向往还是抵触，是渴望还
是应该。如果你觉得此刻不
喜欢了，这并不意味着你一
定要停止然后去玩去休息。
你想做的事没做完、想学的
知识没学到，这时候去玩如
果会增加焦虑，那么你应该
做的是换个量级：选择更轻
松的知识去学，选择更轻松
的工作去做。如果你怎么换
量级都依然感觉无聊，你要
思考的就是：你走错了赛道。
在一条不感兴趣的路上，备
受煎熬，难以成就。

强大的理性和焦虑，让人
走向了很多应该却无聊的事。
你需要学习的，就是识别并尊
重自己的感觉。尊重你的感
觉，这是走向专注和成功最快
的路。

如果想让自
己专注，必须要从
事能带给你刺激
的 事 情 。这 就 包
括：去爱你想爱的
人，做自己感兴趣
的事，实现自己的
梦想，等等，在这
些事情里你会感
觉到自己注意力
的专注，并体验到
满足感。而如果你
总是强迫去做“应
该”的事，你会在
无聊里消耗掉自
己。
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