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谨以此书献给我的朋友

安妮·米勒

她的智慧和乐观鼓舞着我

让我满怀敬畏，探索未知
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引言

在一段亲密关系中，你希望收获什么？你能得到你想要的吗？对于大多
数人来说，这两个问题的答案可能并不是显而易见的。这本书基于心理
学领域中的依恋理论展开论述，旨在带领你解答上述问题，帮助你与所
关心之人建立更牢固、更持久的关系。

作为一名婚姻关系咨询师，我见过人们有意无意地将依恋理论中的观点
运用到生活中，也亲身体会到这本书中的方法如何治愈人们，让人们彼
此更亲近，但这本书并不仅仅是为夫妻而写，所有人都可以通过练习书
中给出的方法，及时完成小测验，去更好地理解、体会那些你认为重要
的亲密关系——与父母、兄弟姐妹或好友的关系。我在本书中为大家呈
现的所有方法和策略都有证据与经验的支持，并且经事实验证，这些方
法和策略对很多人都有效。我希望，当你按照这本书的内容进行实践
（无论自行练习、与你关心的人一起，还是二者都尝试一遍）后，你会
更深入地理解你自己，也更深入地懂得你所关心的人。你可以将本书呈
现的方法和技巧分享给你所爱的人，并通过练习，使这段关系变得更健
康、更亲密、更牢固。我相信，这是所有人的共同愿景。
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第一章

你属于何种依恋类型

你希望从人际关系中收获什么

作为一个成年人，这些年来你可能有过不少重要的人际关系。当然，我
指的不仅仅是恋爱关系。除了恋人，一个人还会与父母、兄弟姐妹、朋
友、老师等人建立人际关系。在众多重要的情感羁绊中，有多少是真正
令人满意的？又有多少是足够牢固、持久的？这样的关系也许并没有你
期望的那么多。但如果我告诉你，有一种方法可以帮助你确立牢固且长
久的亲密关系，你会作何感想呢？当维护人际关系不再成为你的困扰
时，你体验这个世界的方式、处理亲密关系的方法，是否会与从前不
同？事实证明，个体在人际关系中体验到的程度不一的安全感（心理学
家称之为依恋类型）是决定这些人际关系是否融洽且愉快的一个重要因
素。

本书立足于依恋理论领域的核心观点，旨在帮助你确认自己以及你所关
心之人的依恋方式，从而学会与生活中最重要的人建立更健康的关系。

在过去十多年的执业生涯中，我曾为数百对夫妻或伴侣提供咨询服务，
帮他们解决各种情感问题，而依恋类型反映的问题总是以各种各样的形
式出现。这些伴侣所面临的问题和挑战，把我带回了研究生的学习阶
段。本书介绍的方法是上述全部经验的结晶。我也提供了一些练习，意
在引导你们去理解自己的人际关系，最终建立一种在最令人满意的人际
关系中才能找到的安全感。

我想，正在读这本书的你，同大多数人一样，回顾人生中一些重要的人
际关系，其中既有美好，也难免有遗憾：或是自己做得不够好，或是别
人没有为你伸出援手。过去的事已无法改变，但好在你可以改变过去那
些对你没有益处的行为模式。你或许拥有完美的原生家庭或完美的恋爱
经历，但这些并不是建立牢固持久的人际关系的先决条件。踏上充满安
全感的亲密关系之路的唯一要求是你愿意诚实客观地回顾自己为人处世
的模式，并相信自己可以改变其中那些无益的部分。同时，有很多证据
表明，努力发展人际关系会给人带来良性的收益。拥有亲密、丰富多彩
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的人际关系，与拥有更健康的身心、更强的恢复和适应能力以及更全面
的幸福生活息息相关。那么，我们不妨把这本书的内容当成一种让未来
更健康、更有保障的投资。相信我，也相信你自己——这一切都很值
得，你一定会有所收获。

关于关系暴力（relationship violence）的提示：这本书可以帮助任何想
要了解何为人际关系或如何建立亲密关系的人，但是请注意，如果你在
人际关系中遇到暴力因素，无论身体上的还是精神上的，我都不推荐你
仅仅用这本书来解决问题。虽然一些暴力行为可能是由依恋问题引起
的，但这背后通常还有更多的事情需要专业人士介入，例如心理咨询
师、顾问甚至律师，他们会帮助你分析、解决问题。如果你的人际关系
中存在暴力行为，请一定要寻求帮助和支持。

谁是你心中重要之人

我们首先要明确，在你的生活中，对你很重要的、你最想改善的人际关
系有哪些。

请根据提示填写下表。

1. 写下你生命中最重要的5个人的名字，他是你的什么人，他为什么重
要？

2. 用1到10，评价这5个人对你的重要性（10表示“最重要”）。

3. 用1到10，评价与这5个人相处时，你感受到的压力（10表示“压力最
大”）。

4. 用1到5，为你改善这些人际关系的迫切性排序（5表示“最迫切”）。
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交往价值

请回顾一下你在前面写下的人，并思考：在与他们的关系中，你真正想
收获的是什么。人直到生命的最后，看到相熟之人仍会在第一时间想起
他们对待自己的方式。那么，我们希望如何被我们所珍重之人铭记？想
象一下：每一个你所关心的人都是一面镜子，他们环绕在你周围，每面
镜子都会反射出你在与他们的交往过程中建立起的优秀品质，这便是他
们带给你的交往价值。你希望他们说什么呢？接下来，请在下面写出那
些积极向上的交往价值，例如“诚实”“幽默”“支持”，然后按1—5，就这
些品质对你自己的表现进行评分。1分代表“还需要极大的改进”，5分代
表“对自己的这个品质非常满意”。

我希望在最重要的人际关系中拥有以下5种积极品质和价值观。
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在深入研究人际关系之前，我们先来思考一下，在一段亲密关系中，人
们可能会产生什么样的羁绊或依恋。也许你听说过各种各样的依恋风
格、依恋类型，也许你填写过能测出自己所属类型的自助问卷，其中涉
及的依恋类型都是心理学家从开展了几十年的各种研究中总结出来的。
以下是一些简单的概述。

什么是依恋理论

约翰·鲍尔比（John Bowlby）和玛丽·安斯沃斯（Mary Ainsworth）在20
世纪中期通过研究确立了依恋理论的核心。他们最初的理论认为，如果
婴儿与一位主要照顾者建立了紧密的联系，并且这个主要照顾者还能够
敏锐地发觉、及时且温暖地回应他的需求，那么日后这个婴儿在社交和
情感方面可能会有更好的发展。在鲍尔比和安斯沃斯创立这一理论的年
代，婴儿的主要照顾者通常是母亲。在该理论框架中，有这种良性关系
的婴儿，在成长过程中倾向于相信自己可以在他人的帮助下获得照顾和
支持，从而获得安全感。在六十多年的研究中，这一基本假设得到了许
多相关研究的佐证，并获得了神经科学、精神病学、创伤学和儿科学等
领域众多专业人士的支持。

依恋理论的研究人员发现，他们可以通过观察婴儿在日常不同压力情况
下的反应，对婴儿与主要照顾者的关系质量进行分类。研究人员将这些
婴儿的反应分为三类：安全型依恋、不安全的焦虑型依恋以及不安全的
回避型依恋。

早期的研究人员指出，在压力事件下，安全型依恋的婴儿会以一种非常
直观且外放的方式表现他们的困窘，但他们的反应并不过分夸张。这些
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婴儿在寻求帮助时似乎很放松，而且更频繁地与他们的照顾者进行互
动。这些行为最终使他们变得平静，从而平稳地从压力事件中走出来。

面对同样的压力事件，焦虑型依恋的婴儿倾向于大哭并表现出更强烈的
痛苦。他们向自己的照顾者寻求帮助，但似乎又拒绝照顾者为他们提供
帮助。在这些焦虑的婴儿身上，研究人员观察到大量消耗性的互动，可
想而知，这些互动也并没有使婴儿得到有效的抚慰。

而回避型依恋的婴儿在压力事件下甚至不会哭泣。他们没有对照顾者的
帮助表现出较强的需求，反而对照顾者为他们提供的帮助不感兴趣，甚
至表现冷漠。非专业人士可能会觉得，这些婴儿好像没什么问题，但研
究人员后来发现，这些婴儿体内的应激激素显著升高，这说明，他们的
的确确遭受了应激的影响，只不过没有表现出来。

不难想到，随着婴儿长大成人，这三种依恋类型也会继续发展，并且很
容易在他们日后的人际关系中被识别。当然，成年人的社会关系和情感
关联要比婴儿复杂得多，但这些关联也几乎可以用这样的基本模式概
括：当我们与某人建立情感关联并开始依赖他们时，在压力事件下，我
们便会表现出自己真正的依恋类型。

准确评估自己的依恋类型不是一件容易的事，但回想自己最亲密的人际
关系，我们或许会对此建立基本的认识。想想你与恋人或是维持了长久
友谊的朋友之间的亲密关系。在与他们相处时，你可能会面对生活中各
种各样的压力源。在面对压力时，如果你常常期望朋友或恋人能给你帮
助、带来慰藉，那么你可能是安全型依恋者。但是，假设你遇到压力事
件时，不期望朋友或恋人提供支持——也许你不确定你的伙伴是否会帮
助你，你也不认为你可以指望他们，或者不认为他们会以你需要的方式
帮助你，那么你便已经形成不安全的依恋类型，可能是焦虑型，也可能
是回避型。你可能更害怕被自己的伙伴嫌弃，或对方过于强势的帮助让
你崩溃，所以，你更倾向于拒绝向伙伴寻求帮助，以避免难堪。人通常
会拥有一种典型的依恋类型，这种依恋类型几乎贯穿他们所有的亲密关
系，因此安全型依恋者通常会觉得他们的恋人和朋友始终在背后支持自
己，而不安全型的依恋者在回顾亲密关系时，往往能发现一连串伴随着
遗憾、失落和悔恨等因素的、不尽如人意的关系。

在了解了什么是安全型依恋、焦虑型依恋和回避型依恋后，你可能会
想：“我想成为安全型依恋者！”这样想固然很好，安全型依恋者在与亲
近之人交往时更容易获得安全感，更容易与他人形成合作或达成一致，
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