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内  容  提  要

亲密关系是人一生中最为重要的关系之一，尤其在构建

高质量生活的今天，更是不可或缺的重要内容。虽然现在物

质生活提高了，但很多人，特别是年轻人，却不知如何营造

优质的亲密关系，因为原生家庭无法给予，社会教育也不曾

教导。本书从大量的实际案例中提取素材，对亲密关系从构

建到维系再到解体进行了全过程的检视和思考，并结合当下

国人关心的热点话题，从关系管理及沟通管理的全新视角予

以解读，给出了具有实际效果的技巧和方法。
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写这本书的初衷源于我在某公众平台的问答栏目中回答了很多网友提出

的有关情感方面的问题，恰巧自己研究的领域在关系管理和沟通管理，这块

的确可以跟大家一起来聊聊。

情感话题涉及的内容十分丰富，覆盖的人群也是形色不同。但是你会发

现很多人都受到了各种各样的困扰，由此降低了生活质量。他们要么逆来顺

受，要么决绝地抗争，但无论怎样还是给自己的生活带来诸多遗憾。

近十多年来，我国的离婚率持续攀升。民政部公布的数据显示，从

2003 年起，离婚率连续 15 年上涨，由 1987 年的 0.55% 上升为 2017 年的

3.2%，2018 年离婚率继续保持在 3.2%。

究其原因，是很多人缺乏在情感生活中构建亲密关系这项重要的能力，

无论是认知层面，还是具体的行为层面，都缺乏有效的指导。虽然之前类似

的著述并不少，但我们希望能够再下沉一些，从关系的构建、从有效地沟通

方面给大家一些更为直接的建议和启发。

因为，在对美好生活的追求中，亲密关系质量的高低绝对是一个关键指

标。所以，不能不了解，更不能忽视。

前  言
Preface
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◗
◗

亲密关系是人类最不可或缺的技能

什么是亲密关系？本意是指不限性别年龄的两人之间和谐融洽的关系，

现在多指夫妻关系、伴侣关系、恋人关系、两性关系以及更加友好亲密的朋

友关系等。亲密关系不是说就男女关系那点事，而是要讨论情感关系的构

建。亲密关系实际上是一种良好的生存能力，可以感受到自己的感觉、了解

自己的需求，感受到自己的身体以及时刻知道自己内部正在发生什么的能

力。如果没有这个能力，就很难和他人真正沟通。即使是单身状态，也不是

说就不需要拥有构建亲密关系的能力了。

但是很遗憾，大多数人在这方面是缺失的，即使受过高等教育也是如

此，因为原生家庭里不讲，学校里更不会讲。很多人的经历是这样的：上学

时父母要求一心学习，工作后就要结婚成家。很多人为此苦恼，情感、婚姻

受挫折，却没有更好的办法解决，所以才出现那么多的宅男、剩女，除了外

界环境的影响，在亲密关系面前的无所适从也是重要的原因。

◗
◗

亲密关系是一切家庭关系的基石

亲密关系告诉我们，所有的家庭关系都是围绕着以配偶为核心的亲密关

系构建的，如果意识不到这个根基，就会地动山摇而不自知。比如配偶之间

彼此与对方家庭成员的关系，比如与自己孩子的关系，都看得到亲密关系的

影子。像典型的婆媳关系，早恋问题、性教育问题，以及养出的孩子是“妈

宝男”还是“公主病”，甚至“丧偶式”教育，这些都是亲密关系不佳的折

射，都可以在亲密关系中找到原因。所以抓住了这个核心，一切问题都可以

迎刃而解。

◗
◗

亲密关系的基础在有效沟通

在我以往回答的情感问题中，会发现这样比较典型的思维方式：出现矛
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前  言 

盾后，都是在问“要不要离”，几乎没有人问应该怎么挽回、如何沟通。其

实不管是亲密关系的发起还是维护，乃至于出现矛盾的解决，都离不开有效

的沟通。都知道恋爱的时候要谈，为什么建立起关系后反而就不谈了？很多

人觉得这些事情都是无师自通的，其实表现很差的人大有人在。

而要做到有效沟通，前提是想把日子过下去，能够一如既往充满爱意地

对待对方。有了这个基础，你才不会以自我为中心，不顾及对方情绪地乱讲

话，才不会出口伤人，才不会把关系逼入绝境还浑然不觉。

有了认知层面的觉悟，其实方法技巧层面就很简单了。书里有很多方法

可以供你参考。

最后以主持哈佛大学著名的“格兰特研究”（主题是“什么样的人最可能

成为人生赢家”）整整三十二年的心理学者乔治·瓦利恩特的一句话作为前

言的结尾、正文的开始吧：

“温暖亲密的关系是美好生活最重要的开场。”



001

Part 1  认识亲密关系

理解亲密关系	 002

亲密关系的表现	 007

爱情要独占	 012

Part 2  亲密关系确立

关系的感知	 018

如果别人喜欢你	 018

这可能不是亲密关系	 021

关系的选择	 026

还是要讲门当户对	 026

爱我的人和我爱的人	 030

男人不坏，女人不爱吗	 034

好看的皮囊 VS 有趣的灵魂	 038

初恋也是结婚的对象	 042

目  录
Contents



002

好好相爱：完美亲密关系修炼手册

Part 3  构建亲密关系的挑战

选择的困惑	 048

喜欢的对象有了伴侣	 048

同时爱上两个人	 053

感情和游戏	 057

没有亲密关系	 062

构建的干扰	 068

一边是父母，一边是爱人	 068

妈宝男	 073

公主病	 077

准备婚事日，分手最近时	 080

Part 4  亲密关系沟通

有效沟通方式	 086

恋爱期女生的沟通密码	 086

学会消除嫉妒心	 090

非语言沟通	 095

进攻型的追求方式	 099

克服沟通障碍	 104

高年龄差的沟通	 104

男生女生的差异	 108

走出没有话讲	 112



003

目  录 

Part 5  亲密关系维护

日常相处	 118

男主外，女主内	 118

他 / 她的话可能是对的	 122

要有共同语言	 125

婚姻也有保质期	 129

你是你的，我是我的	 133

例外状况	 138

婚前同居	 138

维护不稳定的关系	 143

两地分居异地恋	 147

信任危机	 151

爱人的异性“闺蜜”	 155

关系失控	 159

聊天还是“撩骚”	 159

职场暧昧	 163

关于出轨	 167

非婚生子女	 171



004

好好相爱：完美亲密关系修炼手册

Part 6  亲密关系冲突处理

核心关系冲突	 176

情感危机早知道	 176

避免祸从口出	 180

有关冷战	 185

平息争吵	 189

非核心关系冲突	 195

婆媳关系	 195

和长辈生活	 199

与对方家人相处	 203

他的朋友们	 207

关于早恋	 211

性教育	 215

丧偶式教育	 220

Part 7  亲密关系解除

体面的分手	 226

分手后	 229

关于前任	 234

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



Part 1   

认识亲密关系

什么是亲密关系？它并非男女关系、情感关系那么简单，

但却是打造美好生活的重要能力。
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理解亲密关系

哈佛大学有一个历时 76 年的著名实验——“格兰特研究（The Grant 

Study）”，其主题是“什么样的人最可能成为人生赢家”，结论是：真爱 =

人生繁荣。该研究表明：只要能在 30 岁前找到“真爱”—— 无论是爱情、

友情还是亲情，就能大大增加“人生繁盛”的几率。而主持这项研究整整

32 年的心理学者乔治·瓦利恩特说：“温暖亲密的关系是美好生活最重要的

开场。”

弗吉尼亚大学的神经科学家詹姆士·科恩（James Coan）早于 2006 年就

用一个电击实验证明：带着关爱的触碰能够改变一切。那些在受到电击时握

住心上人手的实验者，其焦虑和疼痛水平会明显降低。而对处于混乱关系或

非爱关系中的实验者，这种保护效果并未出现。也就是说，让一个人处在一

段健康关系里，握住伴侣的手，就足以控制血压，减轻对压力的反应，改善

健康状况并缓解生理疼痛，可见一段健康的亲密关系是何等重要。

但是对于如何维系这种人生最富有意义的关系，却没有多少人真正有所

准备。在生活中常常发生的情形是——无论我们的意愿多么诚恳，行动多么

努力，亲密关系的现状和结果却还是愈发成为问题，甚至令人不安。我们经

历着混乱、沟通不畅、相互怨恨、情感疏离、缺乏相互支持，最终和最坏的

结果则是导致关系的破裂和分离。

所以首先要知道什么才是真正的亲密关系。
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  Part 1  认识亲密关系 

◗
◗

界定亲密关系

亲密关系本意是指不限性别年龄的两人之间和谐融洽的关系，现在多

指夫妻关系、伴侣关系、恋人关系、两性关系以及更加友好亲密的朋友关

系等。心理学家凯利（Kelly）认为，关系是指两个人彼此能互相影响对方，

并且可以互相依赖。也就是说，只有当两个人之间互相影响与依赖时，才能

认定彼此之间存在关系。亲密关系的特点有三个：长时间频繁互动；在这种

关系中包含许多不同种类的活动或事件，共享很多共同的活动及兴趣；彼此

的相互影响力很大。

布雷姆认为：“亲密关系开始的第一大步总是一样的：人与人之间的吸

引，接近某人的渴望，吸引开启了发展爱情的可能性。而且吸引受到相像

的、强烈的影响，有着相似背景、个性、外表吸引力和态度的人们更有可能

彼此吸引”。

麦基卓与黄焕祥合著的《懂得爱：在亲密关系中成长》一书也就亲密关

系进行了深入探索，并提出亲密关系环形发展的五个阶段，分别是浪漫期、

权力争夺期、稳定期、承诺期和共同创造期。亲密关系的建立让我们看到：

关系里除了交换和控制，更应该是灵魂的彼此懂得和陪伴。

亲密关系实际上是一种良好的能力，可以感受到自己的感觉，了解自己

的需求，感受到自己的身体以及时刻知道自己内部正在发生什么的能力。如

果没有这个能力，就很难和他人真正沟通。可悲的是，在亲密关系中，不只

是一个人在挣扎着寻找与自己的连接，另一个人也是一样。对亲密关系的需

求是要以健康的方式去感受自己的情绪，需要能被感受，并可以用能够处理

的方式对待自己的情绪。

◗
◗

获得理想的亲密关系

俗话说，求人不如求己。做好自己才是在亲密关系中保持不败的关键。
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亲密关系是生活中最重要的部分之一，但不是全部。一个健全的自我应当建

立在几个不同的支点上，例如家庭、朋友、工作、兴趣爱好等。只有一个支

点的生活注定会失衡，所以要警惕成为恋爱脑。这不是从经济学上“不要将

鸡蛋放在一个篮子里”的分散风险角度考虑，而是基本上用力过猛的事情都

将不得善终，情深不寿就是这个道理。

不孤注一掷，心态放松，反倒可以给关系发展更多的韧劲。抛开亲密关

系不说，成为自己、实现自我价值，本就是一个人最重要的使命，是一个人

生命力的终极体现。亲密关系应当成为两个独立的人朝着共同目标努力的动

力和保护伞，它给我们以力量和慰藉，而不应当成为懒惰和放弃自我发展的

温床。这也成为检视亲密关系的一个重要标准：好的关系让一个人的自我得

以伸展，坏的关系让人失去自我。

不仅要成就自己，还要把关系建立在坚实的基础上才可靠。老话讲，“贫

贱夫妻百事哀”，不要让关系飘在空中，应该让关系建立在坚实的基础上。

亲密关系作为一种人际关系，是会受到外部环境很大影响的，不良的外部环

境会让亲密关系经受考验。在面对挑战时，所有关系都会变得比平时更加困

难。比如学业不顺、失业、健康堪忧、人际关系紧张等，都会给亲密关系造

成压力，使人的行为异化，导致关系变差。

不仅如此，这种不满会慢慢变成指向对方，怀疑是亲密关系本身出了问

题。社会心理学把这种现象称为“基本归因错误”。人是非常容易受到环境

影响的，在大多数情况下，我们对于环境作用的感知非常微弱，甚至有些人

几乎没有。于是在判断他人的行为时，倾向于把其归因到该人人格或其自身

的问题上，而忽略了他所处的环境。因此要提醒自己，外部环境才是亲密关

系的威胁所在，而非对方。所以，如果真想好好维护一段关系，最好的办法

就是：不要让它暴露在这种恶劣环境下。尽可能地提高自身能力，改善物质

条件，丰富社会资源，以此来增加关系对风险的对冲能力。

做自己，也意味着直面真实的自己，哪怕是不那么好的自己，也不要伪
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  Part 1  认识亲密关系 

装。亲密关系是个隐藏人格的照妖镜，会激发出普通人际交往不会出现的性

格阴暗面，逼着重新认识自己。这是个反思自己过往经历的好机会，特别是

对于有原生家庭缺陷的人来说。因为很多时候我们无视自己，以为关系的失

败只是因为没找到“对的人”，但如果不把非健康的模式从自己身上拔除，

类似的问题只会反复出现。

要客观，但有点滤镜也很有必要。两个人在一起是为了开心，有时潜在

的意思是：希望你能让我开心。这差不多快成为判断对方是否是“对的人”

的标准线了。可是，就像激情会随着时间的推移慢慢退去，对方给你的开心

久而久之也会变得习以为常而失去感觉。如果想同一个人一直开心下去，首

先得自己开心，而不是反过来，所以影响两人关系质量的，除了对方的行

为，还有自己对对方行为的解读。本身就不开心的人，通常会在解读上偏向

负面思维，比如对方没有洗碗，可以解读为忘记了，也可以解读为就是想偷

懒、不上心。当持续用一种思维方式来看待问题时，就会出现一个人有了积

怨，而另一个人感觉自己总是被误解的局面。慢慢地，两个人就会越来越不

开心。

亲密关系需要持续经营，遇到合适的人才只是开始。在亲密关系当中的

冲突、对理想伴侣期待的不满，多半都是因为企图把自己的自我功能嫁接给

伴侣失败，而造成爱无能。其实这就是人在成长的过程中需求没有被满足，

长大后便会进入另一种强迫性重复当中的结果。

◗
◗

不要陷入假性亲密关系

为什么身在关系中却感受不到亲密？为什么无法在内心中感受到爱？也

许这种亲密关系是假的！心理学上对于假性亲密关系的定义是，一种很浅层

的、不作为的关系状态，比如两个人可能因为关系维持不得不在同一屋檐

下，不得不产生交集，其实两个人之间并没有真正的感情，这是一种不真实

的亲密关系。
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在真正的亲密关系中，双方一定会有深层次的交流和友好的互动，彼此

是坦诚的、互相理解的。但是假性亲密关系却更多的是为了逃避而诞生的一

种关系，在形式上是亲密无间的，但双方却都心照不宣地逃避了心甘情愿的

付出以及坦诚和接纳对方。

心理学家认为，选择假性亲密关系就会使彼此陷入“情感禁闭”

（Brainlock）的状态，这就意味着双方“默契”地认同了这种状态——共同

保持情感上的麻木。这种麻木的状态实际上是一种防御机制，感受不到真挚

的情感交流以及付出的快乐，同时也保护了免受感情可能引发的一系列伤

害，因为从未付出，所以也不必承受失去的痛苦。

这样的关系看起来是长期且稳定的，因为彼此都不会向对方暴露自己真

实的情绪，所以也没有办法去磨合两个人可能会出现的冲突，也意味着这段

亲密关系只能停留在一个平和的、有距离的状态中。

真正的亲密关系是需要双方付出努力、共同维系的，也许彼此会经历冲

突和争吵，但每一次冲突都是让彼此更进一步的机会，因为只有撕下那层层

的面具才能感受到更加真挚的感情。

当一个人习惯了假性亲密关系的状态后，一定是非常孤独的，这种状态

也可能会同样应用到其他人际关系中，比如朋友、亲人之间，并且习惯了这

种固定的相处模式后，会无意识地按照自己的剧本扮演好每一段关系里需要

的角色，或许是一个孝顺的女儿、一个贤惠的妻子。只是，那些都不是最真

实的自己。

我们知道，假性亲密关系实际上是一种自我防御的机制，但是需要认清

的一点是，你的担心和焦虑不会因为逃避或者隐藏了这些可能出现的问题就

消失不见，正确地处理焦虑的方法是直视它。
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亲密关系的表现

人的一生中几乎都要涉及亲密关系，但是很多人还是处在误打误撞的状

态。对于亲密关系的理解不仅是浅显的，甚至并不知道什么样的表现才是应

该肯定和追求的，哪些是要摒弃和注意的。

◗
◗

糟糕的亲密关系

首先应该知道糟糕的亲密关系的表现是什么，因为很多人身处其中而不

自知，下面这些表现可以提醒你。

觉得伴侣总是让自己失望。我们有可能因为期待而忽略了对方真实的样

子，并因此频频感到失望，比如你一直期待一个温柔体贴的伴侣或者希望自

己的伴侣朝这个方向努力，但事实上对方可能木讷或过于理性，虽然很爱

你，但不太会用温柔体贴的方式来表达。由此你的伴侣总是存在负罪感，觉

得自己不够好，而你因此也感到失望，觉得对方不够努力，但或许是这种期

待不够合理。

总是对伴侣的表现感到坐立不安。总是期待对方“做得更多”，说明你

心中对于关系应该如何发展、爱应该如何表达是有一个预设的，而这个预设

未必符合关系的实际。感到不安，并非因为关系真的不稳，只是因为它没有

按照你想象的样子发展。

在关系中有很多“待解决事项”。有很多“待解决事项”意味着你在用
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