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编辑推荐

我们所知道的关于爱情的知识，多数其实是关于迷恋的。
迷恋的爱，是虚假的你与幻想中的对象之恋爱。 因而，我们发展出种种爱情的病来。真
要走到真爱，就必须活出真实的自己，同时看到并尊重对方的真实存在。本书从全新的
视角解读爱情，提出从“认识自己内心”的角度来看待爱情。爱情出现问题，往往不是
对方的原因，而是你自己的内心出了偏差。 

武志红老师新书推荐： 

梦知道答案（升级版）：和另一个自己谈谈心（百万册畅销书作家武志红经典力作，读
懂自己的梦境，聆听自己内心的声音，做*好的解梦者，不是别人，正是你自己） 

 

 

内容简介

为何爱会伤人？因为我们常常看不清爱情的真相，总是与自己幻想出来的人相爱，而忽
略对方的真实存在。我们所歌颂的美好爱情，从心理学的角度看，其实只是爱情的初级
阶段而已。为何爱会伤人？因为我们无法正视自己的内心，总是把幸福寄托在找到一个
正确的人，而从不反思自己的真正需要。其实，大多数的爱情悲剧，都是两个人造成的
。为何爱会伤人？武志红从心理学的角度，给了我们答案：爱情是一个轮回，在爱情中
，我们想重温童年的美好，修正童年的错误。我们在童年所经历的幸与不幸都将在爱情
中找回来，童年时与异性父母的关系也决定了我们与爱人的关系。从这个角度说，我们
不仅要关注与爱人的关系，也要关注与孩子的关系，因为我们如何对孩子，将决定孩子
的爱情结果。

作者简介
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武志红，既是资深心理咨询师，又是知名的心理专栏作家。1992年考进北京大学心理学
系，2001年获得心理学系临床心理学专业硕士学位，师从国内著名的心理治疗学家钱铭
怡教授。2009年成立武志红心理咨询中心，已帮助大量患者恢复健康，重获幸福。曾主
持《广州日报》的“健康?心理”专栏，现为《心理月刊》专栏作家，网络视频节目《跟
武志红学心理学》主讲人。著有《为何越爱越孤独》《为何家会伤人》《解读“疯狂”
》《解读绝望》《七个心理寓言》《心灵的七种兵器》《梦知道答案》等，个人作者超
百万册。
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在线试读部分章节

警惕爱情的七个教条爱情是生命中最重要的事情，而爱情也是最难把握的。这时的感觉
似乎过于纷繁复杂，于是我们容易不信任自己的感觉，而去信赖一些教条。这是非常危
险的。发自内心的感觉，是我们判断事物的唯一可靠的凭证。然而，如果没有学会尊重
并信任自己的感觉，我们就会容易信任一些貌似正确的信条。一旦我们过于依赖这些信
条，它们就会成为僵硬的教条。并且，很多信条本身就是片面的，甚至是错误的。爱情
是生命中最重要的事情，而爱情也是最难把握的。这时的感觉似乎过于纷繁复杂，于是
我们容易不信任自己的感觉，而去信赖一些教条。这是非常危险的。一个人越爱我，会
对我越好这是关于爱情的最普遍的教条之一，也是危害性最大的教条。对于一个内心充
满爱的人而言，这个信条是正确的。但对于一个心中充满恨的人而言，这个信条是错误

javascript:void(0);


的。之所以如此，是由我们的内在关系模式所决定的。假若一个人“内在的父母”与“
内在的小孩”的关系基本是和谐的，是相爱的，那么，这个人越爱你，就会对你越好。
但假若一个人“内在的父母”与“内在的小孩”的关系是病态的，是相互对立甚至是仇
恨的，那么，这个人越爱你，就会对你越糟糕。我们所有重要的外部关系，都是我们的
内在关系模式投射的结果。并且，外部关系越重要，我们内在关系模式投射的程度就越
厉害。所以，一个内心充满恨的人，他越爱一个人，他就越有可能成为那个人的地狱。
有时我们会在社会新闻中看到男人杀死自己爱人的报道，他们的行为便源自这个道理。
而且多数连环杀手选择的攻击对象是有共同点的，譬如受害者都是红上衣和长头发的女
子。那么，可以说，这一类型的女子，便是这个连环杀手的梦中情人，是他所爱的对象
。但他越爱她们，他就越想攻击她们，因为他的“内在的小孩”与“内在的妈妈”的关
系充满暴力和仇恨。当然，多数人的内在关系模式中既有爱又有恨，既有和谐的一面也
有对立的一面。于是，多数人的爱情势必会爱恨交加。如果你渴望自己的爱情是温暖的
、和谐的，最好有一个幸福美好的结果，那么，一个简单的前提条件是，你和爱人的内
在关系模式都基本是温暖而和谐的。如果你渴望自己的爱情是轰轰烈烈的，爱到极致，
恨也到极致，那么，这个渴望本身就说明，你的内心是分裂的，是冲突的，而你也势必
会去寻找那种内心严重分裂的人。在自由恋爱时代，只要爱人不是你被迫选择的，那么
爱情中的幸与不幸其实都是你主动选择的。所以，只要是自由恋爱，就要试着不谴责对
方，试着从自己身上找答案，然后主动选择，并承担选择的责任。无论是谁，其内心一
定是有分裂的一面的，并且这一面一定会在爱情中展示出来。你如此，你的爱人也如此
。爱情既是两人美好一面的淋漓尽致的展示，也是两人分裂一面的淋漓尽致的展示。如
果两人都乐意承担各自的责任，那么两人的内心都会得到很大的修复，爱情就起到了极
大的治疗效果。我们一定要看到爱情美好的一面，否则很容易会对爱情产生失望。最后
，我再次强调，尽可能地远离内在关系模式很糟糕的人，除非这个人有自省的能力。越
忘我的爱越珍贵我们都渴望爱，但又不敢相信爱，非要看到对方给出爱的证明，我们才
敢相信。这种心理，女性尤甚。那么，什么样的方式才算是最可靠的爱的证明？很多人
内心中的答案是：最好是忘我的爱。对方忘我地爱我，甚至不惜践踏自己的尊严，可以
为我的一丁点利益，宁愿舍弃自己的一切，包括财富和生命⋯⋯假若你心中自觉或不自
觉地有这个答案，那么等待着你的，便是地狱。因为，一个人在追求你的期间越忘我，
在关系确立后就越容易“忘你”。这种巨大的转变，会令很多人愕然。尤其是女性，她
们会认为，恋人追求自己期间之所以那么忘我，原来仅仅是抱着一个目的——得到自己
的身体，而一旦得到了，他的自私的本性就露出来了。这样的说法，会令男人看起来极
其居心叵测，极其险恶。居心叵测的男人肯定有，而且数量也不是少数。不过，据我了
解，那种先是忘我而后“忘你”的男人，多数是真诚的。追求期间，他们是真诚地忘我
，关系确立了，他们是真诚地“忘你”。因为，忘我和“忘你”，是一个硬币的两面，
是一体的。我们为什么会痴爱一个人？一个重要原因是，我们将对方看成了“理想自我
”。一个人的“现实自我”和“理想自我”差距越大，就越容易产生迷恋性的痴爱。然
而，一个人越迷恋爱人，就越看不见爱人的真实存在，他看见的，其实是他投射到爱人
身上的“理想自我”。也即，他爱的并非是你，而是他自己。假若他没得到爱人，那么
这个幻象就永远不会破灭，于是这个人就会永远爱得忘我。一旦他得到了爱人，他会发
现爱人并不是他的“理想自我”，于是，他投射到爱人身上的“理想自我”就被他拿回
了。爱人从他的“理想自我”变成了她自己，于是，忘我就变成了“忘你”。这是“婚
姻是爱情的坟墓”的一个关键原因。当然，这个游戏是双方共同完成的。一个心态健康



的女子，看到一个忘我痴迷她的男子，尽管意识上可能会被他感动，但本能上觉得不舒
服，觉得有些东西不对劲，并因而远离这个男子。但一个内心缺乏自爱的女子，由于过
于警惕，难以相信一个男子的爱，她必须看到那个男子忘我的爱，才能放下警惕，才以
为这个男子爱她。于是，被追求期间，她享受男人忘我的爱；关系确立后，她忍受男人
“忘你”的折磨。其实，假若用心去感觉，那么她会发现，这个男子恋爱期间的忘我本
身就是有问题的，他看似在忘我地爱，但其实根本就不了解自己，他爱的只是他投射到
自己身上的幻象而已。这个道理，用到女子身上也是一样的。恋爱期间极其“忘我”的
女子，一样容易变成爱人的地狱。年龄越大，越懂得关爱这句话建立在一个前提之上—
—人们都是爱学习、爱自省的。然而，很可惜的是，相比之下，另一句俗话更准确——
“江山易改，秉性难移”。也就是说，一个懂得爱的人，会一直懂得爱；但一个不懂得
爱的人，会一直不懂得爱。爱的能力，和年龄关系不大。如果用内在关系模式的概念来
解释，就很容易理解了。懂得爱的人，即“内在的父母”与“内在的小孩”相爱的人。
不懂得爱的人，即“内在的父母”与“内在的小孩”不相爱甚至相对立的人。恋爱，其
实是将我们在童年时与父母等家人形成的内在关系模式淋漓尽致地投射到成年后与爱人
的外部关系上来。这种投射是相当恒定的，与年龄关系不是很大。一个内心较和谐的人
，会愿意自省。于是，对这样的人而言，他的确是随着年龄的增长，越来越懂得爱。然
而，一个内心冲突太激烈的人，会拒绝自省。对他而言，年龄越大，遭遇的爱情挫折越
多，内心越自卑，越抵触反省，爱的能力反而可能越来越差。对朋友越好，对我会更好
很多手册都提到，要看一个人，可以借鉴他与朋友或同事的关系。假若他与他们相处融
洽，那么他就会与你相处融洽。我一度以为这个说法是正确的。然而，了解了无数爱情
故事后，我发现，无论对男人，还是对女人，这一点的借鉴意义其实很有限。因为，不
管一个人看起来多么在乎他与朋友或同事的关系，这种关系所产生的情感深度，其实远
不如情侣关系。于是，一个人在处理与朋友和同事的这类关系时，可以较好地运用理性
，会控制自己的情绪。但是，在深度的情侣关系中，没有谁愿意控制自己。所以，我们
常看到这样的现象：许多人对配偶和孩子冷漠，对外人亲热。这种现象看起来匪夷所思
，但其实很好理解。因为对外人，他可以控制自己的情绪，在这种情感深度不强的关系
中展示自己好的一面，但对亲人，他不愿意也没法控制自己的情绪，就展示了自己真实
的一面。于是，一些内在关系模式很糟糕，但又特别有心计的人，会出现极其可怕的分
裂：在外面简直像个圣人，在家里却是一个不折不扣的暴君。那么，该怎么去判断一个
人？其实很简单，就是根据你自己的感觉。如果这个人以前谈过恋爱，有过深度的亲密
关系，试着去了解一下他在这个亲密关系中的真相。如果他对外人很糟糕，但和亲人，
尤其是配偶的关系平等而和谐，可以说，这个人的内心是比较健康的，他对外人的糟糕
态度，改起来比较容易。如果这个人对外人很好，但和亲人的关系充满冲突甚至仇恨，
可以说，这个人的内心是比较有问题的，并且改起来相当不容易。
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