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本作品在洛尔·保利(Laure Paoli)的指导下发表

谨以此书献给所有我深爱的人，你们的善良与智慧让我惊叹不已。

祝愿你们在生活中一切顺利。

当渴望变成需求，人们就进入依赖的阶段，会表现出耐受性，即需
要增加安慰的剂量，如果停止获取则会出现戒断症状。一旦从“使用”
发展到“滥用”，再发展到“依赖”，人们就不会再有任何乐趣。即使
有一些残存的快乐，也已经是一种疾病……可能是爱的疾病。

米歇尔·雷诺(Michel Reynaud)

我们喝的所有刺激性饮料，都只不过是一种替代品，用以代替使人
陶醉于爱情的独特且仍待探究的快乐素（多巴胺）。

尚多尔·费伦茨(Sandor Ferenczi)

唯一不会让人空手而归的旅程，是内心的旅程。

阿摩司·奥兹(Amos Oz)
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导论

“依赖是令人烦恼的，甚至导致麻痹、破坏或侵害。”

阿尔贝·梅米(Albert Memmi)

人首先是一种社会存在：我们都在情感上有所依赖，我们不仅需要
彼此，还需要知道自己是被爱着的。这是一种很正常的依赖：情感、依
恋、认可和赞许，以及由人际关系产生的情绪，都是不可或缺的重要组
成部分，一旦缺失，我们的身心健康都将处于巨大的风险之中。每个人
一生中对情感食粮的需求都并不少于物质食粮，“许多重要的需求是在
与同伴的交际中获得满足的”。

当谈论病态的情感依赖时，我们会顺理成章地谈到成瘾，因为它是
人们为了“暂时掩饰内心被折磨产生的严重后果”而使用的最后手段，
这种折磨往往来自个体生命早期，甚至是新生儿时期遭受的创伤。

那些有问题的或病态的亲子关系，让个体生命的开始阶段充满难以
言喻的痛苦，给幼儿带来强烈的不安全感，而这种不安会在其青少年和
成年时期相继显露。由于这种形式的依赖在情感和情绪方面都有严重缺
失，不能满足儿童的基本心理需求，因此会让人们在成年后遭受有问题
的，甚至病态的情感依赖之苦。

这种依赖为其他成瘾提供了条件，即成瘾往往是病态情感依赖的后
果。成瘾对象可能是销售的产品，比如酒精、烟草、凭处方出售的各种
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精神类药物；也可能是违禁产品，比如毒品、兴奋剂和蛋白同化制剂。
成瘾对象也可能是一些行为，比如食物成瘾（无论是厌食症还是暴食症
）、游戏成瘾（网络为人们提供了广泛的选择，游戏的数量和获取渠道
变得越来越多）、性成瘾、运动成瘾、工作成瘾（拼命工作的人被称为
“工作狂”）以及对金钱、社会声望或权力的狂热追求。

除此之外，成瘾还可能指永不满足地追求爱。我想明确一点，只有
当产品或行为被自动且刻板地用于填补缺失时，我们才会使用“成瘾”
一词。一个人一旦再也离不开选定的目标或物质，他便成瘾了。

病态情感依赖者幼儿时期就遭受了严重的深层情感缺失，他们无法
爱自己。因为不爱自己，所以他们向外部寻求自己于内在找不到的东西
。出于自我厌恶，他们陷入这种病态。他们伺机捕捉赞许和爱的标记，
捕捉心理满足的迹象，以此获得个人价值感，确认自己的存在。他们会
在他人身上寻求爱，用于填补过去乃至现在内心仍存在的巨大空洞，驱
赶面对孤独的恐惧。

然而，他们永远无法完全满足。早晚有一天，他们不得不去咨询医
生，而医生通常会给他们开抗抑郁药和抗焦虑药。药物可能缓解他们的
症状，但无法真正解决问题。他们也不会想到咨询成瘾医学专家，因为
在自我疏离之后，他们无法意识到自己究竟为什么没有能力获得快乐。
他们只能看到自我异化 ㊟ 【精神分析学术语，指主体不再认识自己或只能通过他人识

别自己的状态。——译者注】 的现实和自己对他人的需求，并希望得到满足。

由于他们的行为不符合自己的目标，其他人也厌倦了他们过度的要求，
他们的生活逐渐变成“地狱”。随着缺失感加剧，“剂量”开始变得不
足，这个恶性循环最终又回到了他们无法爱自己的现实。于是他们开始
抑郁、焦虑、失眠，并出现各种躯体化症状 ㊟ 【情绪问题或心理障碍转换为头

痛、胃肠不适等躯体症状。——译者注】 ，最终不得不再次求助于医生。
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接下来，我们首先将看到有问题的和病态的情感依赖者是如何通过
他们的行动，表现出真正的病态依恋和情感不成熟的，后者通常沉溺于
他人并且越陷越深；其次，我们将描述哪些因素促成了他们童年时期的
这种依赖，以及这种依赖给他们的情感生活带来了哪些深远的影响（他
们自己似乎想忽视这些行为的深层原因）。最后，我们将讨论治疗方法
，让他们能够了解自己是为什么以及怎样陷入这种情感依赖的，以及他
们如何改善与自己、与他人的关系，以便从依赖中解脱自我。
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第一章 
关系的病态：对爱上瘾

对方成了舒缓、安神的药物，用来解决我们的童年问题。他不再只
是我们所爱的人，而是我们赖以生存的氧气。

我把本部分命名为“关系的病态”，因为这正是其探讨的主题。尽
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管所有人都需要借助情感食粮达到内心的情感平衡，但这种需求并不意
味着病态的依赖。只有在那些有情感缺陷的人身上才会出现这种情况，
他们的行为和功能障碍会让这个问题恶化。病态情感依赖是控制内疚、
抑郁或焦虑的失败尝试，这也是滥用药物导致的共同特征 ㊟ 【一些心理学

专家指出，“情感依赖”实际上“并不出现在任何一个严肃的医学分类中，但是它的身后可能

隐藏着依赖型人格障碍这种严肃的心理问题”，故下文将病态情感依赖者称为患者。——编者

注】 。“爱情毒药”的说法不无道理……人们被淹没在对爱的寻求中，

失去自我，这与沉迷于改变意识状态的麻醉药品的过程是相似的。因此
，病态情感依赖以及随之而来的抑郁、焦虑和失败感，是引发所有其他
成瘾行为的根源。成瘾者变成了其消费对象的奴隶，无论这个对象是人
、行为（比如工作成瘾），还是产品。

我认为这种关系是病态的，拥有这种病态关系的患者所构建的依赖
形式是永远无法被满足的。并且，对他人的过度关注导致患者在他人身
上的异化，即只有他人才能赋予他们存在感。他们对爱的需求强烈到病
态的程度，这是一种占有性的爱，一种苛刻的爱，一种根本不能称之为
“爱”的爱，这种爱像个吸血鬼一样具有破坏性。被爱的对象被完全理
想化，他们并非因其本性被爱，最终只是沦为一个工具、一个贩卖爱情
印记的商贩。患者利用对方舒缓痛苦并减轻自我厌恶的情绪。很明显，
任何关系都不可能在这样的土壤中成长和发展。病态情感依赖患者是自
恋的，在没有意识到这一点的情况下，他们不断地从别人那里寻找认可
和赞许的迹象，以确认自己有价值，这可能让他们产生一种模糊的自尊
感。他们为这种病态关系付出了高昂的代价，任何持久的爱都无法在这
种执念中幸存。他们为了获得爱而做出的众多牺牲，最终只会激起他们
的愤怒和怨恨，而从各方面考虑，对方都无法欣赏他们的真正价值。这
种关系的病态直接源于情感依赖者的一种信念：他们的个人价值感和幸
福感只能来自外部。
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不惜一切代价取悦他人

你可能已经注意到，即使一些人并不真正了解你，他们行事时也像
是你最好的朋友。其实，他们只是想取悦你。当你发表意见时，他们点
头赞同；当你提出请求时，他们急于满足；当你抱怨或诉苦时，他们充
满同情地倾听、给你建议；当你对别人对你做的事感到不满时，他们立
刻站在你这边，抨击那个让你不快的人（无论他们认不认识）。病态情
感依赖者在生活中的唯一追求就是不惜一切代价取悦他人，以建立良好
的人际关系，并由此获得爱、赞许与认可。有些词句似乎并不存在于他
们的词库中，比如“我不同意”“不”“我不能”“我不想”“你错了
”……为了能取悦对方，他们首先要专注于对方喜欢的事，专注于以“
正确”的方式照顾对方情绪，关注并重视对方的兴趣。

情感依赖型人格的国际标准 ㊟ 【本部分提及的人格障碍的国际标准均来自由美国精神医学学
会编著的《精神障碍诊断与统计手册》（The Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders，简称DSM）。——译者注】

在《精神障碍诊断与统计手册（第四版）》中，只有“依赖型人格
”被列为人格障碍 ㊟ 【人格障碍指“明显偏离了个体文化背景预期的内心体验和行为

的持久模式，是泛化的和缺乏弹性的，起病于青少年或成年早期，随着时间的推移逐渐变得稳

定，并导致个体的痛苦或损害”。——译者注】 。然而，“依赖型人格”与有问题

的和病态的情感依赖型人格具有共同特征，拥有这些人格的个体无论是
在夫妻关系中、家庭关系中还是在朋友关系中，都存在“顺从行为”和
“分离恐惧”。还有一些表现也是相同的，比如：因为害怕失去赞同或
被否认而难以表示不同意见，对自己的判断或能力缺乏信心，当独处时
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感到非常不适或无力，为了被爱甘愿接受不愉快的甚至带有贬低性的任
务，以及在前一段关系刚结束时便迫切寻求另一段关系。这些人不切实
际地担心自己孤身一人，这种恐惧促使他们千方百计地避免这种情况发
生。他们生活在被遗弃的恐惧之中（虽然“遗弃”这个词实际上只适用
于儿童）。每当他人表达批评或表现出不赞同时，他们脆弱的自尊心就
会深深受到伤害，甚至彻底崩溃。

早在1952年的第一版DSM中，作者便已经将“依赖型人格”归为
一种被动攻击性人格。其主要特征是将自己的需求、愿望和欲望异化为
他人的需求、愿望和欲望的行为，以及在孤独的情况下产生的低自信和
低自尊。这种归类在1968年的第二版DSM中没有出现，在1980年的第
三版DSM中作为“依赖型人格”的独立类型而重新出现，并不再归属
于其他类别。

第三版DSM是这样解释的：造成这种病态的因素可以追溯到个体
幼年时期，分离焦虑是主要因素之一。当有问题的情感依赖变得病态时
，患者可能遭受情绪障碍、变得焦虑甚至陷入抑郁。

尽管有问题的情感依赖者表现出对他人的高度关注，但他们在大多
数情况下对自己的欲望和愿望充耳不闻。他们倾听别人的欲望和愿望，
而非自己的，这导致他们长期以来十分压抑。他们试图通过服从自我施
加的指令来取悦他人（在这方面，他们的教养帮助了他们），他们按照
自己认为“应该的方式”，而不是自己内心的想法行事。对于他们而言
最重要的是维护形象，即他们想展现给他人的形象：一个无私、善良、
慷慨、乐于奉献、富有同情心、随叫随到的形象！但在这个形象背后，
他们的需求和愿望被扼杀或被囚禁在枷锁之中。他们害怕那些日复一日
给他们带来安全感并赋予他们存在感的人不高兴，哪怕这种（幻想的）
安全感是以自我遗忘、自我抛弃的高昂代价换来的，哪怕这种安全感一
直很脆弱，哪怕有时他们因此而失眠，哪怕有时这种安全感会导致成瘾
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