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从暧昧阶段怎么转为恋人关

系？

「友达以上，恋人未满」，这可能是亲密关系中最美好也最危

险的时期，你享受着暧昧的乐趣，也承受着可能「爱而不得」

的风险。

那么我们该怎么避开这种风险，顺利从朋友变成恋人呢。

首先，我们什么是「友达以上，恋人未满」说起。

我记得有个电影，剧中两个主人公说：「如果我们 20 年后，身

边还没有伴侣，那么我们就结婚吧。」

那么我们就结婚吧，这句台词就是对这个概念的最好定义。友

达以上，说的是两个人好到了可以开始亲密关系的地步，但要

说真正心动到成为伴侣，还是欠那么一点，以至于双方都无奈

地把彼此当成最后的备胎。

首先，要明确我们各自的情结点在哪里，也就说我们差的

那口气是什么？我们的情结点，也就是我们的「弱势功

能」。
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如果你遇到了很喜欢的对象，又不想和他一直停留在朋友阶

段，首先你需要了解，是什么让你们的关系始终差那么一口

气？找到了症结，才有应对之道。

那么，为什么你们会「万事俱备，只欠东风」？

如果你发现，你的人生陷入一种悖论，也就是「越努力越失

败」的状态，那说明你撞到了「情结墙」。

：所谓情结，就是一组互相矛盾的情绪、意念、驱力、思维方

式、三观等，最后造成一个人行为自相矛盾，人生陷入困境

中。

如果你在情感层面有情结这个魔咒的话，就很容易陷入「就是

不能好好爱」的绝境之中。

对于「友达以上，恋人未满」这种情况来说，你可能是遇到了

这三种情结魔咒。

第一种：快感不能情结。

这种情结简而言之就是两个字——「禁恋」。这样的人，仿佛

被安装上了一种「快感自毁装置」——我就是不能真正地享受

快乐，我要永远做一个沮丧的人。

比如女孩小真，她从小就暗恋发小。她的发小是典型的校草，

一直桃花不断，每次失恋都会找小真倾诉，他们俩无话不谈，

可以从白天聊到黑夜，可以睡在一张床上，除了那句「我爱

你」，他们什么都可以说。
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小真的闺蜜问，「你为什么不表白？」小真说自己就是没有勇

气。

后来到了大学，男神在又一次失恋找她倾诉之后忽然说：「也

许这么多年我一直都是爱着你的。」

小真却给了他一巴掌：「滚，我才不是你的备胎。」

我问小真「有没有可能他说的是真的？有没有可能，他真的爱

你？」

她摇摇头说：「我没有勇气去验证。」

我问她「为什么？」

小真说：「因为我不配，我长得太丑，我知道他最喜欢的那个

类型的女生，我不是。」

其实小真绝对不属于丑女，甚至可以说她是很漂亮的，但是她

就是没有勇气迈出那一步。因为在她心中，她不配拥有一切快

乐，那不符合她的人设。

为什么？

因为她一直都不能跟别人说的是，她其实是收养长大，这个秘

密连她青梅竹马的男神都不知道，她怕被人看不起，她觉得自

己被父母抛弃，就是一个不配活在世界上的人。所以，她对所

有的幸福都弃之不顾，宁可让自己活在更差的世界里。
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如果一个人从小得不到父母的祝福，比如父母重男轻女、比如

父母对她过分苛责、比如父母常年冲突等等，那么她很有可能

从小就种下「我不配」这三个字的魔咒，于是她永远都不能去

追求真正想要的幸福，永远都像是卖火柴的小女孩那样，望着

橱窗里的温暖，最后被冻死。

第二种：恐惧相爱情结。

这样的恋爱叫做「虐恋」。什么意思呢？

心理学认为：一份爱的品质，其实是由相爱的伴侣的「依恋品

质」决定的。如果你是安全型依恋人格，那么你会很顺利地进

入一段感情；但如果你是不安全型依恋人格，那么你很难真正

进入一段感情。

比如贝贝，在 28 岁那年，她发现自己从未谈过恋爱，受不了父

母的逼迫，她开始相亲，也真的喜欢上了几个男生。但后来她

发现自己有一个规律，每当他们从暧昧走向要确认男女朋友关

系的时候，她就忽然觉得对方充满了缺点，比如个子太矮、个

子太高、个子太普通；学历太差、学历太高、学历太一般……有

一次她发现对方换了个发型，她就立刻失去了心动的感觉。

后来在心理咨询中，她才明白，其实这些都是障眼法，她不能

进入关系的真正原因是：她害怕冲突。

贝贝对我说：「如果你每天晚饭的时候，都不知道父母是否会

随时把饭菜扔到对方身上的话，那你也会厌恶一切冲突。」

另外有些人，最怕的不是冲突，而是没有回应。



2021/6/12 从暧昧阶段怎么转为恋人关系？ - 知乎

https://www.zhihu.com/question/28456288/answer/1584074844 5/8

只要和一个男生确立关系，阿莲就开始进入抓狂模式，只要男

友没有秒回，她就十几个电话打过去。因为她受不了那种不确

定的等待，就像是她小时候，永远不知道父母什么时候把她从

爷爷奶奶家接回来一样。

如果你像贝贝一样害怕冲突，希望在关系中首先保护自我，那

么你可能是回避退缩型依恋人格；如果你像阿莲那样害怕没有

回应，渴望确定感，那么你可能就是矛盾焦虑型依恋人格。

看上去这两者表现不同，但其实她们有一点是相同的，那就是

「不相信」这个情结。他们从根本上不相信，在亲密关系中，

会得到善意的对待。回避型人坚信所有人在放下防御的时候，

都会伤害她；而焦虑型人坚信所有人都不会永远在她身边，最

终都会离开她。

如果不解决内心的「不相信情结」，所有的亲密关系都会被你

变成「虐恋」。

第三种：输不起情结。

这种类型的恋爱，一般是「苦恋」。

西西跟我说，也许她和男朋友最好的位置就是好朋友。她们分

手无数次，在分手的时候，他们可以是很好的朋友，一旦情不

自禁地想要深入一步，她们就会进入到吵翻天的状态。

从早上睁开眼，他们就开始吵，马桶盖放下还是不放下、牙膏

盖盖不盖、到哪里旅游、什么时候回家……

我问西西：「为什么不能让一下对方呢？」

微信公众号：阿乐资源库
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西西说：「我不能输！」

「输了会怎样呢？」

「输了就会没有尊严，没有自我；就是虚伪，就不是真正的关

系了……」

西西是个学霸，从来没有体会过当第二的滋味；而她的伴侣

呢，做了一辈子的「学渣」，但是在亲密关系上，他不想再输

下去。

所以归根结底，他们都是一路人，就是「输不起」的人。也就

是说，他们在「输」的时候，是没有人接得住他们的。他们从

根本上就不相信，一旦自己露出真实面目，对方还会接受自

己。

最后，我讲讲如何戳破这层「窗户纸」。

首先，要明确我们各自的情结点在哪里，也就说我们差的那口

气是什么？

我们的情结点，也就是我们的「弱势功能」。

玩「禁恋」游戏的人：其实是被「自虐情结」占据——那口气

是：「我不配」；

玩「虐恋」游戏的人：其实是被「依恋情结」占据——那口气

是：「我不信」；
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玩「苦恋」游戏的人：其实是被「自卑情结」占据——那口气

是：「我不输」。

接着，你要用涂改液，把所有的「不」涂掉，换成「能」「可

以」「愿意」。

我可以配得上。我能相信。我可以输。我愿意输。

然后，体会一下当你说这些话的感觉。

最初，你的感觉是根本不相信，或者毫无感觉。为什么？因为

你没有和你的潜意识对话。

我们每个人都需要学会和自己的潜意识对话，因为我们的大脑

分为左右脑，左脑是语言脑、理智脑；右脑是直觉脑、情感

脑。

如果我们脑部受过创伤，受伤的部分是我们的右脑，而右脑是

情绪脑，是不会有真正的理性来思考的，它是诉诸直觉的，不

管你怎么告诉自己「我根本不用这么想」，它一旦被激活，就

会让你难以抗拒地做很多冲动易后悔的事情。

此时，我们就需要学会一套和自己右脑沟通的语言，让你的左

右脑连接起来，这种全新的语言是需要学习的。

最后，尝试走出舒适区，看看会发生什么。

很多时候，那口气就是你一直没有说出的话，一直没有做出的

动作。
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《结婚大作战》是我最喜欢的一部日剧，它说的就是这么一个

「友达以上，恋人未满」的故事。男主角参加暗恋了十几年的

发小的婚礼，婚礼上他后悔这么多年一直未能跟她表白，现在

一切已经无法挽回。此时天神可怜他，就给他可以穿越到过去

的机会。

他穿越了 10 次，每次都错过了表白的机会。最后他干脆放弃了

穿越，而是直接打断了婚礼，当场抢了新娘，一击成功。

为什么最后他做到了？

我们可以把这个男主角穿越的过程看成是做心理咨询，那个天

神就是咨询师，他一次次穿越尝试着表白的过程，其实就是在

面对自己的所有恐惧，而在有天神的共情和支持之下，他终于

长大了，可以去面对失败和羞耻，更能够接纳软弱的自己。

所以，如果你迈不出那一步，请好好面对自己，寻求支援，寻

找一切可以让你长大的力量，所谓勇气，无非就是接受自己。
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