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  建立和维持健康的个人边界，你才能活得轻松自在，拥有令人满意的关系。


  个人边界包括内在边界和外在边界。内在边界是你与自己之间的关系，即自己如何对待自己；外在边界是你与他人之间的关系，即他人如何对待你。


  要与他人建立健康的边界，你首先需要在建立内在边界和自我关系方面多下功夫，即关注并优先考虑自己的需求、喜好和愿望。其次，你要明白建立哪种外在边界最为合适，以及需要采取什么样的行动。


  本书是一本面向所有希望建立和维持健康边界的读者的全面指南。在本书中，人际关系专家特里·科尔会教你如何主动建立边界感，帮助你不再过度付出、过度承担责任、过度关注他人的感受，成为掌控生活和工作的高手。



  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  


  本书献给


  来自世界各地的勇敢女性，


  你们长久以来致力于建立


  健康的人际关系和美好的生活。


  本书专为你们所作。


  我看见了你们，我很荣幸能够指引你们


  踏上这场改变之旅。


  献给我的此生挚爱


  维克多·尤哈斯(Victor Juhasz)，


  你的坚定支持、爱意、非凡厨艺使得


  本书的完成成为可能。


  献给我的母亲


  简·科尔(Jan Cole)，


  你一直相信我能做到。



  如果


  你做不到，


  谁又能做到呢？


  如果


  不马上开始行动，


  更待何时？



  边界大师的权利法案


  □你有权拒绝或接受他人而不必感到内疚。


  □你有犯错的权利，有改错的权利，也有改变主意的权利。


  □你有权为自己的喜好、愿望和需求与人协商。


  □如果你愿意，你有权表达并尊重自己的所有感受。


  □即使他人不同意，你也有权发表自己的意见。


  □你有权得到尊重、体谅、关爱。


  □你有权决定谁能够走进你的生活。


  □你有权表达自己的边界、底线、无法接受的事物。


  □你有权优先考虑自我关怀，不必认为自己自私。


  □你有权说真话、被看见、做自己。



  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  引言


  你是否曾在想说“不”的时候说了“是”？


  你是否将他人的需求或愿望置于自己的需求或愿望之上？


  你是否经常觉得自己在生活的各个方面都应该做得更多？


  你是否过于关注所爱之人的决策、感受和经历？


  你是否对寻求帮助非常抗拒，最后总会亲自完成大部分事情？


  如果这些问题中的任何一个引起了你的共鸣，那么你就是一个倾向于过度付出、过度给予、常常精疲力尽的人，本书正是为你量身打造的。


  拥有健康而稳定的个人边界是过上充实、有力量、自主生活的关键。作为一名注册临床心理咨询师，根据我过去23年的个人和职业经验，我认为事实就是如此。每个走进我咨询室的来访者，从年轻时尚的杂志编辑，到40多岁的郊区妈妈，再到离婚的首席执行官，都有着不同的问题：出轨的伴侣、专横的老板、家庭关系一团糟，等等。然而，在每个来访者的痛苦背后，都有着同样的问题：缺乏健康的边界。幸运的是，学会建立和维护良好的边界正是缓解这种痛苦的方法，而且是完全可行的。


  请注意：如果你在这个至关重要的技能方面有所欠缺，那么你并不孤单。我猜你在学校和家里都没有学过关于建立健康边界的知识，你怎么可能知道从未有人教过你的东西呢？


  期望在没有任何指导的情况下掌握健康边界的语言，就像认为自己只要足够虔诚地祈祷，就能一觉醒来讲一口流利的俄语或其他任何语言一样。这是不可能的。你可以把这本书看作一门建立有效边界的语言强化课程，通过不断学习和付诸实践，你一定可以熟练掌握它。当你做到这一点时，你生活的各个方面都会焕发光彩。你将在人际关系中变得更加自信，尤其是与自己的关系。事实证明，与自己之间的关系是最为重要的关系。


  本书是一本精心设计的指南，可以帮助你良好地掌控边界。一位能够良好掌控边界的女性会：


  ● 对自己有深刻的了解，知道自己混乱的边界模式是如何形成的，以及它们正在如何阻碍自己前进。


  ● 知道如何识别和转化任何阻碍自己走向真正内心向往以及目标的行动障碍。


  ● 说实话，这是创造自己想要的和应得的生活的唯一途径。


  ● 从现在开始，致力于自己的成长。


  （本书是专为女性编写的，但我相信任何人都可以从书中的策略和内容受益。根据我的经验，边界问题能够跨越所有性别表达。）


  为了使你的行为与真实愿望保持一致，我们将花一些时间清理你的“心灵地下室”，即你的潜意识，那里储藏着你的信念和经历，你把它们整齐地收起，很快就忘记了（至少是在意识层面）。“心灵地下室”的杂物会以你无法完全意识到的方式塑造你的生活。当它产生影响时，你通常会发现，自己的反应变得过于激烈，比实际情况夸张得多。或者你的行为会违背自己的最大利益或更好的判断。事后，你可能会想，这到底是怎么回事？你可能会无意识地忽略自己的直觉和身体所发出的信号，试图避免不适，这是人类的一种本性。如果你正在与现实生活中的问题纠缠，我向你保证，清理你的“心灵地下室”能够让你发现许多信息，帮助你走上自由之路。


  抗拒重温过去的经历是正常的。起初，我的许多来访者都对我的提议有所抵触，不愿意与我一同前往“心灵地下室”，他们说：


  “那是很久以前的事了，我早就应该忘记了。”


  “我不想责怪我的父母。”


  “我有一个快乐的童年！”


  如果我可以在不探索“心灵地下室”的情况下帮助你掌控边界，我肯定会这么做。（需要说明的是，我们的探索过程并不包括指责任何人。）好消息是，我将在整个过程中指引你，牵着你的手，用我的头灯照亮前行的道路。你可以的，我会一直支持你。


  为了让你学会掌控边界之道，让我们花些时间了解一下，我们学习、改变的过程都包含什么，以及为什么它很重要。


  建立和维护健康的、充满活力的、灵活的边界，这样才能拥有令人满意的生活。没有健康的边界，这个目标无法达成。我对此深信不疑。


  对于那些一直处于无意识的行事状态或喜欢取悦他人的人来说，这可能是个坏消息。你将不得不放慢脚步，走出你的舒适区，去了解、表达和保护真实的自我。（你是否在想：真实的自我？那到底是什么？）但当你在建立边界和表达真实自我方面变得更加自信时，你将对你的真实自我拥有更为深入的了解和欣赏（她没准儿是个十足的摇滚明星）。而那些看起来像是坏消息的事情，也将变成机遇。


  不健康的边界模式往往源于对责任的混淆。比如，我们可能认为，我们有责任缓和他人的痛苦或冲突，而实际上，他人的情感体验和情感问题绝对是要由他们自己来处理的，那是他们自己的责任。本书关注的全然是你和你的责任。


  当你明确了自己需要处理的事情时，改变的过程将变得更加容易。专注于练习这些技术是习得它们的前提条件。要实现改变，你必须愿意尝试新的方法。这个过程需要努力，而一切都是值得的。我为你感到骄傲，你能够创造一种令自己激动的生活，并满足真实自我的渴望。我有许多学生和来访者都取得了成功，因此我毫不怀疑，你也能够做到。


  本书的展开方式


  在本书的第一部分，我们将收集你的信息，并请你对自己生活的各个方面进行诚实的审视，觉察可能导致混乱边界模式的特定生活经历、影响、错误信息。我们将探索你的边界蓝图，来分析你目前有意识或无意识建立的边界模式。它们受到你在成长过程中所习得的经验的影响，包括你的教养方式、在原生家庭中的观察，以及所处文化中的社会规范。许多人发现，这个探索的过程能够真正地解放自我。一些行为的习得并非你的过错，但现在把它们搞清楚确实是你的责任。有了正确的工具和指导，你就有了重新构建边界蓝图的力量。


  在第二部分，我们将进入熟练掌握边界语言的阶段，并依据新的觉察采取一些小的行动。所有的工具、策略和脚本都可以根据你的个人风格和舒适程度进行定制，适用于所有人的边界策略并不存在。你是独一无二的，因此你的边界模式以及表达自己喜好和底线的方式也是独特的。


  本书还涵盖了逐步制定主动式边界策略的过程，这些策略是将边界行为从被动式转变为主动式所必需的。我们将讨论，如何应对那些在你明确表达了边界后仍试图侵犯它的人，我们还将讨论规则不适用的情况，特别是在与侵犯边界者、自恋者、其他难相处的人打交道时。在整个过程中，我将一直陪伴你，作为你富有同情心、充满爱心（而且非常厉害）的向导。


  在这段旅途中，你将与你的内在小孩建立联系，这是你在童年时期没有得到满足的那一部分。在我成为一名咨询师之前，当我第一次听说“内在小孩”的概念时，我觉得这是在胡言乱语，这听起来太过珍贵、脆弱，像是魔法世界中的想法。然而事实上，未解决的童年创伤确实会对我们当前的人际关系产生负面影响。随着时间的推移，我逐渐发现，我们的内在小孩需要以一种非常真实的方式得到照顾（详细内容请阅读第8章）。你现在需要做的就是接受这样一个想法——你对自己当前生活事件的反应可能是由5岁的你驱动的。你会让一个5岁的孩子为你的婚姻或家庭做出重大决策吗？你会让一个5岁的孩子决定你的职业发展吗？不会。


  这就是我们需要用同情心对待自己的地方。只有这样，我们才能发展出扩展的意识，觉察到功能失调的行为。在自己“心灵地下室”的各个角落探索，探寻可能令人感到不安的记忆，这是我们的旅程中必然要经历的，但请放心，我们的目的并不是沉湎于过去。如果你将足够多的点滴串联，会有一些事件或经历引起你的关注。识别原始的伤害能够帮助你承认、应对和尊重自己内在小孩的经历。了解自己的早期经历可以对你现在的生活产生深远的积极影响。


  为了提醒你用同情心对待自己，本书第6章提供了一个策略，帮助你觉察自己的内在小孩何时可能被激活，这样你就可以放弃旧有反应，从一个成年人的角度做出对自己最有利的回应。这被称为三阶段策略（识别—释放—回应）。


  像之前的许多来访者和学生一样，你被这一过程揭露的本性会激发你的一系列情感——希望、疲惫、焦虑、兴奋。有时你可能觉得自己很自私，特别是当你要改变人际关系中的一些默契与约定，优先考虑自己感受的时候。对一些人来说，改变边界模式的想法会激发他们的恐惧、愧疚、羞耻感。我会被我所爱的人嘲笑吗？我单方面地改变了我们的交往规则，这是否在拒绝他们？


  在你掌握这个技能的过程中，请记住，真正的、可持续的改变是逐步完成的，而不是一蹴而就的。你将通过一步一步地做出正确的行动，来学会如何改变，并转变自己的行为。从本书第一部分（信息收集）到第二部分（将信息转化为新的行为模式和决策）有着起伏很大的学习曲线。因此，在摆脱根深蒂固、自我破坏的态度和行为的过程中，耐心和自我同情是你的好伙伴。


  当你回顾自己在建立边界方面的失策时，你可能会感到尴尬、遗憾、羞耻。请对此多多理解，因为你过去的行为并不能反映你是谁，它们只是在传达你当时所知道的东西。本书以及你的个人转变过程都处于没有评判的地带。如果有时候你觉得自己一团糟，那就庆祝一下。你正在做一件80%的人永远不会做的事情。再说了，你也是人，放自己一马吧。


  不过，有一件事你需要了解：你负责编写关于自己的说明书。你遇到的每一个人都会“阅读”这本说明书。如果你觉得自己受到轻视、低估，或者他人把你的付出当作理所当然，那就意味着你需要重新编写你的说明书了，你要在编写的过程中为自己和他人设立更高的标准。你完全可以做到这一点。


  为了实现目标，我建议你在家中构建一个安全而舒适的空间，在那里你可以关注自己的内心世界，我称其为冥想空间。你的冥想空间是一个理想场所，用来冥想、写日记、进行整合训练，接下来你将了解到更多关于这方面的信息。


  如何使用本书


  不管你有怎样的阅读风格，我都要直接告诉你：本书应当按照章节顺序进行阅读。为什么？因为每一章都是在前一章内容的基础上展开的。


  为了帮助你应用所学知识，本书每一章都提供了一些建议、自我评估和练习。这些都是我在与来访者和学生互动中使用的方法，它们对于你实现自己期望的目标是必不可少的。


  真诚交谈：在每一章中，我都会回顾关键概念，帮助你顺着正确的学习方向前行。


  审视自身：快速、即时的自我评估可以帮助你将所学知识为自己所用，立即应用于你的个人经历。


  将掌控边界付诸实践：在每一章的结尾，我提供了两个主要方法，帮助你将新知识付诸实践。“保持觉察”部分提供了一些方法来增强你的自我觉察。“深入挖掘”部分（在本书末尾也提供了这一内容）提供了一些整合练习，帮助你创造可持续的改变（不要跳过这些）。偶尔我还会给出一些建议来激发你的灵感。


  我给出的建议是什么？按照自己的节奏前进，取其精华，弃其糟粕。当情况开始升级时，放慢速度，冷静下来，深呼吸。想一想你所学到的技能，使用它们。给自己留出一些空间和时间，准备好了再继续回来学习。针对我们内心的工作可能会引发我们强烈的情绪，关注并倾听它们，同时问一问自己：我是否需要


  ● 休息一下？


  ● 散散步？


  ● 给朋友或专业人士拨打电话？


  保证你的心理健康和情绪安全是你的责任，它们必须永远是你的首要任务。因此，在我们的整个旅程中，请照顾好自己。我承诺，如果你将所学知识付诸实践，你将在自己的生活和人际关系中看到并感受到积极的成果。


  虽然掌握边界技能需要时间，但建立和执行它们不需要时间。如果你一直坚持下去，到本书结束时，你将具备相应的技能和才智；你会逐步清除影响自己边界行为的错误信息；你会将局限性的、习惯性的思维模式转变为有力的、正念的信念和行动；你将为积极的、持续的改变铺平道路，为所有的人际关系带来更多满足、自信、平和。而这些都将基于你真正的愿望，而非你所习得的某些无谓的东西。你获得的自我认知将深刻地影响你未来的生活。


  将这本书看作我对你爱的馈赠。在过去的二十多年里，我目睹了这个过程如何改变人们的生活，它使得健康边界的理论和实施变得容易而有效。在我自己和来访者的生活中，我每天都能看到实实在在的成果。迄今为止，我已经引导来自世界各地的数千名女性，以她们自己的方式成为掌控边界的大师。我的人生使命是引导你过上只有你自己才能过的独一无二的、充满力量的生活。


  你准备好了吗？让我们出发吧！




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  第一部分　回忆过去的边界问题


  第1章　走出边界感不清晰的困境


  [image: ]


  在我二十几岁的时候，我当过8次伴娘，整整8次。


  我本应婉拒其中至少一半的伴娘邀约，不必穿那么多次难看的伴娘服，但我总是不知道该如何拒绝，我不会说不，也不会说：“我真的很想去现场祝福你遇到真爱，但我那天有点急事要处理。”（当时我只是一个努力在纽约打拼的22岁姑娘，穷到连地铁费都要负担不起。）我哪里有钱和当服务员时认识的女孩一起参加婚礼派对呢？而事实是，我对令准新娘失望的恐惧远远多于我银行账户的微薄余额。我不想他人觉得我粗鲁、冷漠、（或者最为糟糕的）不“友善”。如果我说不，我就是在拒绝“自己被选中”这一特权。我有资格这么做吗？


  在这种恐惧的驱使下，我花费了大量负担不起的钱（信用卡债务），与一些我压根儿不会邀请他们来参加我乔迁派对（如果我有房子的话）的人聚会。不出所料的是，很快我就感到负担沉重、心生埋怨。这些隐秘的情绪会在我参加单身派对、活动晚宴，或者突然瞥见挂在衣柜最里面的那件20世纪80年代垫肩款湖蓝色礼服时突然涌现，我绝对不会再穿那些礼服了。这一切是为了什么？我为了自己的面子而不能说出自己的真实想法？回顾过去，我只能说：“去你的吧！”


  许多女性面临的一个更大问题是不健康的边界，我一再担任伴娘的状况只是它的一种表现。确实，人们在自己的各个生活领域建立、执行、维系健康的边界异常困难，这几乎已经成为一种当代流行病。不健康边界的代价是巨大的，它引发重重的矛盾，令人际关系失衡，让人丧失对自己时间的把控，总的来说就是令人深感不适。你有多余的时间应对这些生活纷争吗？你没有时间。


  当我处于边界混乱的状况中时，我对令他人失望的恐惧会影响我的基本常识判断（也许你也是如此）。我本可以做出不同的选择，本可以在花费自己宝贵的时间和金钱等方面建立边界，我本可以说：“谢谢你，但我不想去，那件伴娘裙很糟糕。”可以这么说，我有很多选择，但有一个巨大的障碍阻碍了我建立边界：我甚至不知道自己拥有选择权。


  无论你现在的生活处于何种境地，你都拥有选择权。


  在过去的20多年里，我作为一名注册临床心理咨询师，主要为具有各种边界问题的女性来访者提供帮助。从不稳定到过于灵活，再到不够灵活，她们的边界在某种程度上来说是混乱的。有些来访者非常独立，她们自给自足，从不要求也不允许他人帮助自己做任何事情。她们会阻止出租车司机帮自己把沉重的行李箱搬进后备箱，阻止杂货店的打包员帮自己打包商品（这些事情实际上属于店员的工作职责）。她们会说：“我自己来吧，谢谢你。”还有些人会强迫性地取悦他人，而因此牺牲自己的幸福；或者过度付出，来让身边的每个人（甚至是自己不怎么喜欢的人）开心，这可能表现在，她们会在想说“不”的时候说“是”，比如同意再次协助筹办孩子学校的筹款活动，尽管自己当时工作很忙，还在清理即将出售的房子。


  审视自身：你有着怎样的边界感


  以下是一些常见的边界问题，看看是否与你的情况相符。


  □你是否曾在自己内心想要拒绝时接受他人的请求？“没问题，我会出席的（尽管这意味着要完全放弃自己的需求）。这听起来很棒，我已经迫不及待了！”


  □你是否会为了他人而给自己添许多麻烦？“当然，我愿意帮你照看猫咪一周时间，这样你就不用花钱把它送去宠物店了！”（尽管去布鲁克林喂猫一趟会让你的通勤时间增加一个小时，而且朋友的猫咪讨厌你，你也不得不承认，你也讨厌他的猫咪。）


  □如果你看不惯某个朋友的言行举止，你会选择故意躲开他不和他讲话吗？“哦，我很想见你的，但我的工作太忙了！”（尽管你总是有时间见你的那些情绪稳定的朋友。）


  □你是否会以带有侵略性的消极方式来表达自己的愤怒，而不是平静地表达自己的感受？“算了，随你怎么安排吧。你上次说完之后，我都已经完全改变了自己的计划。就这么着吧！”


  □你是否格外自给自足，所有事情都要自己一个人完成？“我自己可以搞定的！”（尽管你现在筋疲力尽、心情糟糕，已经想出了好几个可以提供帮助的人，你也曾经对他们慷慨相助。）


  如果你在这些不健康边界的例子中看到了自己的影子，请不要担心，你并不孤单。我们正在收集关于你的边界状态的个性化信息，希望能够帮助你明确需要努力的方向。


  有人也会邀请酗酒的表亲来参加自己的生日聚会，尽管非常清楚这会导致朋友们最后不欢而散。根据我的专业背景和个人经历，我真的非常理解这一点——“不”这个词看似非常简单，但对很多人来说，它是最难说出口的一个词。无论我们在社交媒体上看到多少激励性的话语，比如“‘不’是一个完整的回答”或者“姑娘，你能够做到的”。我们都能感觉到，在我们已经常态化地处于不健康边界的状态下，了解和表达真实的自我实际上要困难得多。


  不健康的边界令人筋疲力尽，它会制造许多耗费我们时间和精力的生活纷争。你可能已经感受到，在自己的生活中，你费了很多力气不断扑灭“火源”。然而，陷入不健康的边界状态中，我们通常无法意识到，是自己在无意中点燃这些“火源”的。要避免这些干扰分散我们的注意力，我们必须回忆一下最早产生影响之处——可以说是回顾犯罪现场——那里是我们最初受到伤害和形成习惯的地方。


  让我们一起回顾过去，弄清楚我们最初受到的伤害如何催生了不健康的边界和自我制造的冲突。我将分享自己的故事——我如何从边界新手成长为边界技师，最后成为良好掌控边界的大师。我希望你能从我的故事中看到自己的影子，我相信你也可以用自己的方式踏上成为边界大师的旅程。


  隐藏自己的真实感受


  我在很小的时候就已经从两个人那里了解到，什么是混乱的边界和无效的沟通，他们养育自己孩子之前的人生阅历非常有限。母亲在怀上我最年长的姐姐那年只有19岁，刚刚作为大学新生体验了3个月的大学生活。她在怀孕之后选择了永久性辍学，在纽约市格伦福尔斯一所教堂后的办公室与我父亲成了婚。在不到6年的时间里，他们又生了3个女儿，我是其中年纪最小的一个。


  我们在新泽西的郊区长大，父母各自扮演了非常传统的角色。我们的父亲是整个家庭的经济支柱，他是一位高层管理人员，标准白领，周末打高尔夫，常常喝酒（在马提尼上的消费简直达到了《广告狂人》的水平），希望在自己下班回家时餐桌上已经摆好了晚餐。我们的母亲是一位充满爱心、同情心和保护欲的全职妈妈，她抚养我们几人长大，也给予我们的很多朋友许多关爱。我们的父亲负责挣钱，母亲负责处理其他一切事务，包括打理家务和让我们幸福成长。


  我们的家庭，同许多家庭一样，是缺乏沟通、情感功能失调的风暴中心。我们的父母的原生家庭都不会公开讨论痛苦和问题。这正是许多问题的核心所在：无效的沟通技巧导致了薄弱而混乱的边界建立技巧。


  尽管父亲并没有暴力倾向和虐待倾向，但我们都害怕违背他的命令。母亲总是小心行事，不惹父亲生气。除非我们闯了祸，否则我和姐姐们很少能听到父亲低沉的嗓音。在我13岁那年，父亲和母亲离婚了，在此之前我们和父亲之间的交流可能总共没超过一百个字。


  总的来说，和父亲之间沟通的不足导致了我们无法在情感上依赖他。即使父亲在场，他也没在陪伴我们。“嘿，体育迷们！”这句话意味着父亲现在要开始接管电视，观看高尔夫比赛了。而我和姐姐们可能正在全神贯注地观赏电影《油脂》(Grease)，就剩最后5分钟了（想象一下，就在奥利维亚·纽顿-约翰从乖巧女孩变成性感女郎的时候），当听到他“体育迷们”的指令时，我们就知道自己只能给出一个回应：“没问题，拜拜！”我们都不喜欢不能看完电影这件事，但我们表现得一点儿也不介意。我们根本就没有真实表达自我的选择。


  一个家中最有影响力的规矩往往是那些没有明说的事情。比如，在我家，父亲和母亲之间有一个彼此默认的关系模式：父亲是家里的经济支柱，母亲是家里的滋养者和管理者。然而，我家最为重要的一条大家默认的规矩，其实是禁止直接表达愤怒。就像我能感觉到，充满活力的母亲非常害怕在父亲面前闯祸，我也本能地知道表达自己的愤怒是家中的禁忌。


  人类，甚至是小孩，都天生会降低自己暴露在危险中的概率。我童年的经验教会我自发地审时度势、看人脸色，以便判断威胁的程度，避免冲突的发生。任何人的愤怒都可能是一种威胁。我像姐姐们一样，尽量避免惹恼父亲，也不会表达出自己的真实感受。然而，各种情绪并不会因为无法被整个家庭接受而瞬间消失，它们会如暗流涌动，这种状态并不好。


  在家里，我们4个十几岁的女孩会通过“砰”地关上门、说坏话、父母不在家时偶尔打架来发泄压抑的愤怒。我的姐姐们也通过离家出走、交往糟糕的男朋友来排解自己的愤怒（以及整个家庭的隐秘情感），尽管这些方式都是间接的。每每遇到这些情况，我都会亲眼目睹父亲的厌弃和母亲的痛苦，这给我留下了深刻的印象，我发誓自己永远不要成为父母痛苦的来源。不过这并不代表我没有做过那些事，实际上我也做了一些，只不过我总能确保自己不被发现。


  渐渐地，我学会了隐藏自己的真实感受，我适应性地将它们转化为令人更好接受的情绪（比如，将愤怒转化为悲伤），并忽略自己的直觉。这种策略令我不必遭受他人的厌弃，还缓解了我对被踢出家门的原始恐惧（如果我胆敢违反整个家庭默认的那些规矩）。而当我离开家上大学时，我不健康的沟通方式、边界混乱的问题、漏洞百出的应对技巧瞬间充斥了我的全部生活，我陷入了一场彻头彻尾的边界灾难。


  审视自身：你的禁忌情绪有哪些


  勾选那些在你的童年时期遭受禁止、惩罚的情绪。


  □快乐：喜悦，满足，幸福


  □悲伤：失望，绝望，不感兴趣


  □恐惧：不安全，受威胁，战斗/逃跑/冻结反应


  □厌恶：反感，反对，拒绝


  □愤怒：敌意，急躁，挫败感


  要成为掌控边界的大师，你必须允许自己感受所有的情绪。


  这要从能够觉察到你不愿体验的那些情绪开始。


  努力解决自己的不健康边界问题


  成年后，我不健康的边界模式仍在继续。我成了不直接沟通的高手，总是运用讽刺、冷眼相待、偶尔使用带有敌意的谎言来与人交流，比如：“我说过了，我很好！”（这听起来熟悉吗？）我还精通隐秘的操纵之术，那些遭受我操纵的人（通常是我的男朋友）从未意识到，在我们相安无事的状态背后，我有着自己的秘密计划。隐秘的操纵确保我得到认可，避免冲突，让对方感到快乐。与此同时，我在背后想做什么就做什么，比如和姐妹们一起在城里的俱乐部狂欢（并“忘记”向男朋友提及这件事情）。试图控制他人、控制情境是为了获得安全感，直到这个策略不再起作用为止。在经历了长期与真实表达自我做斗争的童年后，我在大学找到了心理咨询师的工作，并在过去的30年里一直担任这一角色，这并非巧合。


  真诚交谈


  无效的沟通技巧会导致边界技巧薄弱或混乱。


  在我开始接受心理咨询之前，我从来没有听说过“边界”这个词。我根本不知道，我与设立界限之间的混乱关系影响了我生活的方方面面，包括人际交往、与人沟通，等等。大学可能是一段即使不喝酒的人也会开始酗酒的时期，因此到了大学四年级，我已经拥有了很多醉酒后呕吐、昏睡、断片的经历。我父亲的酗酒行为已经为我们“树立了榜样”，我沉迷玩乐、失去控制的姐姐们也效仿了他，一到14岁，我也开始和她们一起喝酒。因此到了上大学时，我以为自己常在酒后做出一些奇怪行为是正常的。然而，我的心理咨询师贝弗并不这么认为。


  在几周的心理咨询中，我曾经轻描淡写地提过几次我在酒后的“壮举”，然而贝弗突然对我说了一句震撼我的话：“你需要注册参加12阶段酒精戒断治疗，否则我将不得不终止我们之间的治疗关系。”等一下，什么？我的咨询师要抛弃我吗？


  尽管我对她这一最后通牒感到震惊，但我对寻求帮助所产生的本能反应让我更加惊讶：我感到全身都放松了。我松了一口气，非常放松。在内心深处，我早就想要戒断米勒淡啤酒了（别嘲笑我！这是我上大学时常喝的酒）。酒精阻碍了我的成长和幸福。只要我还在试图用喝酒来摆脱自己愤怒、悲伤和恐惧的情绪，我的自我抛弃行为就会一直出现。在大学四年级的最后三个月，我戒了酒。


  每个人都需要建立健康的内在边界和自我关系


  戒酒让我感受到了什么是健康的内在边界。内在边界指的是你调节自己与自己间关系的好坏程度（更多内容请参阅第7章）。比如，你是否会首先倾听自己的需求？你是否对自己的行为负责？我在人生中第一次真正开始审视与自己之间的关系，我之前甚至不知道与自己建立关系是一种可能。


  我之前也没有意识到，要在与他人的关系中建立健康的边界，我需要在建立内在边界和自我关系方面多下功夫。现在酒精不再模糊我的观点，我开始向自己提一些复杂的问题，比如：


  ● 我是否对自己信守诺言，对自己做出的承诺负责？（并非如此。）


  ● 我是否对自己生活中的他人信守诺言，总能完成我说过要做的事？（并不总是。）


  ● 我在自律、时间管理、冲动控制和情绪调节方面的能力如何？（需要改善。）


  我当时22岁，未来还有很长的路要走，但这件事让我感到，我在人生中第一次睁眼看世界。心理咨询给我带来迄今为止最深刻的顿悟：无论这一生我拿到了什么牌，我都不仅可以要求换一手牌，还可以自己创造一场全新的游戏。


  这种认识激发了我的想象力和自我转变。


  我开始对自我探索和个人提升充满热情，在毕业后的几年中，我继续向我的第一位心理咨询师贝弗寻求帮助。每周一晚上，我会准时从纽约宾夕法尼亚州车站搭乘晚上7点的小火车去往她生活的长岛小镇，大约午夜才回到我的公寓。我每周所做出的这一努力非常直接地反映了我的信念：如果我坚持自我探索、自我疗愈的道路，我的生活就会越来越好。是的！我可以选择以更有力量的方式生活。当然，对于在日常生活中准确地做好相关的准备，我仍然还有很长的路要走。


  逐步建立更为健康的边界


  25岁时，我第一次真正地开始了自己的职业生涯，在娱乐圈这个光鲜亮丽、边界模糊的世界担任一名经纪人。这个世界可并非心理健康的温床，平常商业世界中明确的规则在这里不复存在。与选角导演和客户在工作之余进行社交和聚会是我工作职责的一部分，这模糊了个人与职业之间的边界。尽管我一直坚持不沾酒精并接受心理咨询，但我在建立边界方面仍然是个新手。


  然而，我还是坚持不懈地练习我那并不稳定的边界建立技能。“你不能因为助手忘了准备气泡水放在你的更衣室，就在凌晨3点给我打电话。”我已经开始理解，实际上，我可以选择他人对待我的方式，无论是在工作中还是在个人生活中。


  虽然我的掌控边界技能还需要不断提升，但这并没有阻碍我实现自己的抱负。我的职位一直稳步上升，5年后我成了一家跨境演艺代理公司的纽约部门负责人，曾为一些超模和名人代理价值5位数甚至6位数的合同。我真的很棒，对吧？然而我的感受并非如此。


  在华丽的头衔背后，我的现实生活是痛苦的。我变成了一个压力重重的工作狂，晚餐常常只吃一杯冻酸奶了事，每当有生活纷争爆发时（几乎整天如此），我就得抽上一根百乐门香烟。除了管理客户的职业生活外，我还常常卷入他们的个人生活纷争。我还觉得自己有责任照料下属、亲密朋友和家人的生活。我总是下意识地觉得他们的问题应该由我这个已经负担过重的人来承担。我为每个人提供非正式的心理咨询，甚至包括正在经历感情危机的邮递员。与此同时，我的个人世界混乱无比，尽管我的外在看起来很好。


  当我无法再否认自己更想让模特们进行康复训练、接受心理咨询、参加进食障碍诊疗，而不是为他们谈好一份有利可图的广告交易或电影合同时，我到达了崩溃的边缘。我已经从重视利益转变为重视人。我需要勇敢地进行职业转变了。


  我希望能够成就一番事业，与不断成长的真实自我始终保持一致，因此我申请了纽约大学的社会工作硕士课程。尽管如此，我还是无法放弃我的日常工作。在全日制上学的同时，我仍然在远程负责精英模特公司电视部门的工作，并在纽约大学蒂施艺术学院兼职教授表演课程。兼顾研究生院的学习和两份职业工作，要求我每天甚至每小时都要坚定地运用我一直在学习的边界技能。


  要想成功成为一名教师，我必须非常清晰地制订我的课堂计划（明确的边界/限制/期望），并加以执行（不许取悦他人）。在研究生院的学习要求我进一步巩固戒酒初期显现出来的内在边界（遵守对自己许下的诺言）。这意味着关注并优先考虑自己的需求、喜好和愿望，以及自己成功所需的事情（坚持原有日程安排不变，谢绝一些邀请，不要动不动就为身处危机的朋友或家人放下自己的一切事情）。


  更为健康的边界还意味着我必须对自己的工作进行合理分工。对于一个刚刚康复的控制狂来说，这一点尤为困难。


  真诚交谈


  改变你的边界行为能够帮你认识到，你拥有的选择范围比你现在能够意识到、能够行使的更为广泛。


  两年后，我从研究生院毕业了，我在很多方面都感到成就满满，尤其是在我新发现的建立边界的智慧方面。当时我33岁，我对自己在边界建立和人际沟通方面取得如此大的进步感到非常自豪，但我并不知道我的生活即将迎来一场最大的边界考验。


  从建立自我边界到帮助他人解决边界问题


  正当我开始人生新篇章时，这个世界给了我一记双重打击，让我开始重新审视一切：我的父亲突然离世，紧接着，我确诊了癌症，之后我经历了两场大手术和放射治疗。这一切都发生在同一年。


  在我30出头的年纪，失去父亲和直面生死这两件大事引发了一场重大的自我反思。


  尽管我接受了多年的心理咨询，但我仍然挣扎于应对他人对自己的依赖关系，这是一种根深蒂固的习惯，我常常将他人的问题当作自己的问题，这绝对是边界混乱的结果。当然，我已经学会对某些邀请说不（我现在再也不会勉为其难地当伴娘了），但是我还没有完全审视，当我把他人的需求始终置于自己的需求之上时，自己的内心发生了什么。


  我多年来以他人为中心的生活方式终于使我付出了代价。这种慢性压力在无形之中威胁了我的生命健康，我需要一个喘息的空间。为了获得这个空间，我必须深入了解自己是如何逐渐开始为每个人和每件事负责的。我记得在等待医生的诊断结果时，我对自己说：我还有很多东西要学，很多事情要做，我真希望我的生命不要这么快走到尽头。


  那一刻就像是房间里的灯突然亮了。我确实明白一个人可以选择如何对待他人和自己这个道理，但我需要比以前付出更多努力来做出这些选择。我必须这样做。这个顿悟成了我成为边界大师的最后推力。如今，我把自己从改变职业到癌症康复的这段时间看作是自己的边界训练营。在不到10年的时间里，我经历了边界技能发展的所有阶段——产生新的自我觉察、自我认知、自我接纳和自我同情——最终成为掌控边界的大师。我的个人边界之旅激发了我的深切渴望，我希望能够帮助他人减轻痛苦，指出他们绝对拥有选择的权利，并展示如何轻松而优雅地做出这些选择。过往的经历令我明白，通往情绪健康之路是多么地脆弱、漫长、曲折，而沿途的每一个转折都会增进自我理解，从而帮助我们更好地为自己建立边界。这就是我热衷于教授这门独特的改变性哲学的原因。为了释放自我，我投入了血汗、泪水和岁月，这驱使着我为你指明通往熟练掌握边界技能的最为直接和高效的道路。用作家理查德·巴赫(Richard Bach)的话来讲就是：“你能够教授得最好的内容是你最需要学习的东西。”


  许多女性，比如年轻时的我，甚至没有意识到自己不快乐的根源在何处，更不用说了解如何创造改变了。自我意识永远是第一步，毕竟我们无法治愈自己都不知道的东西。这就是我们相聚在此的原因。


  真诚交谈


  无论你目前拥有何种边界模式，你都可以学习如何为自己建立健康而充满活力的边界模式。


  现在就是你改进边界管理技能的时刻


  接下来的内容对你来说是一场生活重启，帮助你坚定地走上通往真正满足的道路。换句话说，现在已经到了你的时刻，是时候让你从边界新手（如果你正处于这一状态之中）进化成为边界大师了。我知道你可以做到这一点的，因为我亲眼见证了太多人的改变。我见过那些常常取悦他人的人变成了敏锐的决策者，见过那些筋疲力尽的过度付出者学会了轻松而优雅地说不，等等。至于我自己，我从试图成为每个人的万事通，转而将时间、精力和努力集中在自己以及生活中重要他人的身上。我依据自己的创伤经历以及丰富的临床经验，设计了一个已经通过现实检验的细分步骤教程，来帮助你改进自己的边界技能。现在就是你大放异彩的时刻。


  你已经读过我的故事，知道学习掌控边界需要承受沉重的情感负担。因此，如果你想要升级自己的自我关怀计划，请马上行动起来。我在这里所提到的自我关怀，并不是指计划去按摩或者做美甲，而是指给自己足够的空间和支持。比如，不要强迫自己参加不感兴趣的活动，你可以找个借口，关掉手机，好好休息一下。你可以尝试各种药浴，以让自己感觉良好的恢复性方式来让自己活动起来，比如进行低强度的瑜伽或伸展运动。少使用电子设备，多多关注自己。静坐片刻，感受一下屁股和沙发之间接触的感觉——我的朋友，你瞧！你成了一位冥想者。我们一起从行动的模式切换到存在的模式。（在本章结束时，你将创建属于你自己的冥想空间，一个专注自我关怀的安全而神圣的空间。）


  还有一个提醒是，如果你有着过度追求成功或完美主义的倾向，那么请不要采用你所习惯的方式来硬撑着走过学会掌控边界的旅程。我们谈论的不是一一完成待办事项清单上的事情，或者在一章的内容里就解决功能失调的人际关系问题，这些都需要一个过程。另外，如果你在尝试新事物时容易感到不知所措或停滞不前，那么接下来的简单指示和微小改变会让你心情愉悦。它们能够帮助你让事情处在自己的可控范围内。


  你也不用让每个人都知道最近出现了一个新的边界治安员，不需要拿起扩音器大喊：“大家请注意，我们得谈一谈。”你不需要这样。


  请相信我，我确实能够理解你，这种诱惑难以抵挡——走到会计部的鲍勃面前告诉他，你不会再忍受他对你外貌的烦人评论。我理解你：你想将事情纠正。但是，在真正具备能力之前展开这种艰难的对话，并非制胜之道。改变根深蒂固的思维模式和有局限性的信念需要时间。只有在你完全理解为什么改变行为和建立更健康的边界如此困难之后，你才可以找鲍勃谈一谈。相信我，当你做好准备的时候，鲍勃喜欢胡说八道的习惯仍然没有改变。


  真诚交谈


  没有适用于所有人的边界策略。你是独一无二的，因此，对于如何与他人交往以及表达你的边界喜好和无法让步的事情，你也有适合自己的方式。


  随着你慢慢改变自己功能失调的边界模式，你便可以腾出更多的时间，来倾听自己真实的想法、感受、愿望。在这个过程中，你一定会碰到这样一个误区，那就是你觉得对人“友善”是理所应当的。比如，你可能会觉得，你需要帮姐姐去洗衣店取干洗的衣物，或者帮她照看孩子，让她可以在截止日期前完成工作，尽管你自己更希望去做瑜伽，读一本书，或者去看一场戏剧。再如，你不愿意告诉你的伴侣，你实际上并不想每个周末都待在他那个压迫、充满爱或疯狂的大家庭里。或者你没能去买生活用品，因为你忙着为刚刚失业的闺密制订详细的生活计划（而她并没有要求你制作一份演示文稿，来告诉她如何挽救自己的职业生涯）。或者，你想避免冲突的产生，而不告诉好心劝你的朋友，你其实并不需要她的建议。


  真诚交谈


  你需要撰写一本关于自己如何对待自己（内在边界）和他人如何对待你（外在边界）的说明书。


  现在，你可能在想，对人友善有什么不对？


  说实话，任何时候你选择对人展露伪装的友善而非坦诚相对，都会让自己陷入极差的体验感、怨恨的情绪、未被真实了解的孤独之中。想想看，当你想说“不”的时候，却对你爱和尊重的人说“是”，这真的算是“友善”吗？不，你只是给他们提供了错误的信息，让自己不断陷入这种境地之中。


  建立和维护健康的边界是一门改变人生的艺术。这种改变的主要驱动力是你的真实感受。我们可能会告诉自己，我们这样做是为了不伤害他人的感情，但这并非事实的全部。这些不那么诚实的举动背后的动机通常是恐惧，而非关爱，我们将在第3章更深入地探讨相关概念。我们可能会发现，在关爱的伪装下，我们过度付出、过度承担责任、过度消耗自己，或者为了不麻烦任何人而坚决拒绝一切帮助。这两种情况都会让你感受到更少而不是更多的关爱。


  当你能够直接而诚实地表达自己时，好处是双重的。他人能看到真实的你，你也为生活中的其他人创造了看见真实自己的空间。你不再剥夺世界对真实的你的认识，那是只有你才拥有的东西。


  建立健康的边界使得你既慷慨又高效。当它们就位后，你会惊讶地发现，自己有大把时间、精力和资源用于投入能够更有成效的追求，比如跳尊巴舞、学习陶艺、研究量子物理。摒弃自暴自弃、欺骗、否认、怨恨，这样能够帮你构建一种基于快乐、自由、真正亲密的生活。事实上，一旦你意识到这一点，这就变成了一个显而易见的选择，更不用说这个选择对每个人来说都是好的。


  在很多方面，我觉得我已经了解你了，因为我曾经是你。相信我，无论你正处于掌控边界的哪个阶段，无论你已经知道什么、不知道什么，现在都是做出行动的最佳时机。正如玛丽安·威廉姆森(Marianne Williamson)曾经写道：“何时开始都不算太晚，你开始得正是时候，你比自己所了解的自己还要优秀。”


  ▶ 将掌控边界付诸实践 ◀


  本书在每一章的最后部分为你精选了一些练习，帮助你逐步建立成为边界大师的技能基础。每一个新的想法或行动无论多么微小都具有重要意义。


  
1.保持觉察。关注自己的感受。当情绪涌现时，停下来给它们命名。请注意，那些从童年时期就禁止表露的情绪可能更难觉察，它们会表现成一些能够令人接受的情绪。比如，我将禁止表达的愤怒伪装成了悲伤。觉察自己真实的情绪，并为它们命名。然后，尊重它们的存在。


  2.深入挖掘：打造属于自己的冥想空间。你的第一个任务是为自己构建一个冥想空间，进行冥想、休养、记录、完成整合练习。这是你的第一个增强自我关怀的成为边界主人的实践。这也将帮助你专注于成为边界的主人的旅程。请阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容。


  3.激发灵感：开始一次冥想。练习冥想能够培养你的正念意识，增强你安住于当下的能力，这对于学会掌控边界至关重要。请阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容，开始进行一次简单的冥想。




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  第2章　你的边界基线在哪里


  [image: ]


  多年前，在一个阳光明媚的春日，我和朋友朱尔斯在一起吃午餐，聊着我们各自的成长经历，探讨为什么我们会做出某些人生选择。朱尔斯在分享自己作为7个兄弟姐妹之一的成长经历时，漫不经心地说：“我家浴室柜台上有一个篮子，里面放着所有人的牙刷。”


  我感到难以置信，说：“你怎么知道哪一支牙刷是你的？”


  “我不知道，”她耸耸肩说，“我们都会随便拿起一支不湿的牙刷来用。”


  等等，你说什么？


  我知道朱尔斯在一个充满成瘾行为、贫穷和虐待的混乱家庭中长大。作为一名心理咨询师，我对许多事情都不会感到惊讶。然而，她没有自己的牙刷这件事让我感到非常震惊。朱尔斯觉得这没什么大不了的，这也很能说明问题。她甚至不知道自己有权拥有自己的牙刷。


  但这并不意味着她不想要。她在13岁时用自己第一份工作的第一笔薪水买了一支牙刷和一个洗漱包，然后把它们压在了自己枕头底下，而没有放在那个公用篮子里。


  审视自身：自己的边界基线在哪里


  为了帮助你了解自己的边界基线，请阅读以下问题，如果你的回答为“是”，则勾选该选项。


  □通过说出自己的真实想法来建立边界会让你感到焦虑或恐惧吗？


  □当你付费购买了服务却并不满意时，你会避免告诉对方吗？


  □你是否常常忽视自己的喜好或需求，而之后在沮丧中爆发？


  □你是否对大多数事情应该如何完成都有非常明确的想法，常常因为他人一无所知而感到沮丧？


  □你是否经常感到悲伤、愤怒、怨恨，因为人们无法理解或尊重你的边界？


  □当你与所在团队或个人的意见不同时，你是否经常害怕表达或避免发言？


  □由于无法表达自己的真实想法、分享自己的喜好、拒绝他人的请求，你是否建立了许多有问题的人际关系？


  □你是否经常因为他人的行为而感到被冒犯，或者觉得有责任纠正他人的行为？


  □当你感觉受到背叛时，你是否会将对方从自己的生活中剔除或者完全回避对方，而不是和他好好聊一聊？


  □如果你的朋友或家人遇到了问题，即使他们没有寻求你的帮助，你是否也会有强烈的冲动为他们提供建议或寻找解决方案？


  以上每个问题都指向了一种边界混乱的表现，它们可以引导你在这段旅程中发现自己需要投入努力的方面。


  在朱尔斯的原生家庭中，这种看似微不足道的具有不健康物质边界的情况，体现了其家庭中长期存在的忽视和虐待的混乱现象。她的父母没有保护她免受兄弟姐妹的暴力和侵害；他们偷看她的日记，不允许她（以及任何人）锁上浴室门。即使是在浴缸里，她的隐私也经常受到侵犯。就像朱尔斯一样，你可能也遭受过这种“轻微的”边界侵犯，而你并没有太在意。但重要的是要认识到，所有的边界侵犯都有可能为未来的边界斗争埋下种子。不健康的边界就是不健康的边界。对我的许多来访者来说，不健康边界的种子导致他们成年之后无法觉察、优先考虑、表达自己的愿望、需求、渴望和喜好。


  什么是个人边界


  让我们从个人边界的基本概念开始，这样能帮助你更好地理解为什么它对你的每一天都很重要。想象一下，有一座房子，周围有着高高的围栏，上面挂着两个标牌，写着“禁止入内”和“违者必究”。我们都能明白，这个围栏是一个明确的边界，标牌上详细说明了侵犯边界的具体后果。


  尽管底层机制是相同的，但个人边界比那个围栏要复杂得多。我们不能简单地挂起标牌，期望他人尊重它们。个人边界是无形的，因此需要用（反复的）言语和行动来建立。个人边界也因每个人的不同而独特，受个人童年经历、文化规范、性别角色和其他诸多因素的影响。没有什么一劳永逸的行为（比如挂起一个标牌）能够涵盖所有内容。


  个人边界就像一本说明书，你可以在其中明确规定他人应该如何对待你。没错，这意味着你实际上可以告诉同事，你不喜欢她每天在办公室里八卦，因为你需要专注于自己的工作。你也可以告诉你那喜欢对人评头论足的朋友，对人体重/外貌/感情生活的冷嘲热讽并不受人欢迎。建立边界包括，当有人侵犯这些边界时给出明确的回应，为重复违反边界的人设置一套明确的后果（详细内容请阅读第7章）。


  建立健康的边界可以保护你免受情感伤害，维护你的个人尊严。是的，健康的边界能帮助你活出一种关键的生活状态：像贵族一样生活。像对待女王一样对待自己，这意味着要培养一种坚定不移的认知、尊重和保护自己的能力，而不是抛弃自己。这一点很重要，因为如何看待和对待自己为你生活中的每一段人际关系都划定了基线。


  真诚交谈


  你可能已经被社会化了，认为拥有健康的边界会让你变得自私、好斗、刻薄，但实际上，拥有健康的边界会让你变得勇敢而慷慨。


  边界类别


  边界通常分为5个大类：物理边界、性边界、物质边界、心理边界、情感边界。当这些边界中的任何一个遭受侵犯时，我们都会陷入麻烦。此外，边界分为3种类型：僵化型、松散型和健康型。了解边界的类别和类型可以帮助你识别自己的边界问题，之后就可以开始纠正它们。你的情感边界是否过于松散？你的心理边界是否过于僵化？你是否拥有灵活而平衡的个人边界？


  以下是你需要关注的个人边界：


  ● 物理边界。你最基本的物理边界就是你的身体。这包括谁有权触摸你，如何触摸，以及你需要多少个人空间。未经允许就抓住你、使用你的香体剂（甚至你的牙刷），或者在你洗澡时不敲门就闯进浴室，这些都是侵犯个人物理边界的例子。


  ● 性边界。你可以决定哪种程度的性接触是可以接受的，以及在哪里、何时、与谁发生。强迫或逼迫你发生性关系、发表猥亵性言论，或在未经你明确同意的情况下做出任何想要激发或满足自己性冲动的行为，都是对性边界的侵犯。


  ● 物质边界。你可以决定其他人可以（或不可以）接触你的物质财产。这包括你是否将自己的钱、衣服、汽车或其他东西借给朋友或亲戚，以及在何种情况下出借。比如，你家中的哪些区域（如果有的话）是禁止客人进入的？你是否要求访客脱鞋？未经你许可就使用你的电脑、从你的衣柜里拿衣服，或在你干净的车里留下垃圾，这些都是对物质边界的侵犯。


  ● 心理边界。你可以定义自己的思想、价值观和意见。要建立心理边界，你首先要知道自己相信什么。拥有健康的心理边界意味着，即使你并不赞同，你也可以以开放的心态倾听他人的意见，同时坚持自己的核心信念。当有人提出要求而不是请求、贬低你的信念、无视你的拒绝，来达到自己的目的时，这些都是在侵犯你的心理边界。


  ● 情感边界。你要为自己的感受负责，其他人也要为他自己的感受负责。健康的情感边界可以防止你立马提出批评或不请自来的建议，帮助你避免将自己的感受归咎于他人，反过来，也避免承担不属于你的情感责任。情感边界帮助你规避过早地分享自己的私密细节、过于个人化，或为他人的问题和负面情绪感到内疚。此外，如果你常常极端情绪化、侵略性强、戒备心强，那么你的情感边界可能处于混乱状态。贬低你的感受、告诉你应该如何感受、提出一些侵入性的问题，这些都是在侵犯你的情感边界。


  边界类型


  个人边界具有3种类型：僵化型、松散型和健康型。如果你的边界过于松散或过于僵化，那么可能遇到与边界问题相关的以下症状。


  ● 僵化型边界。如果你的边界过于僵化，你可能会：


  ○在需要帮助时不寻求帮助。


  ○为了减少遭受拒绝的可能而回避亲密关系。


  ○被他人认为是冷漠的或冷淡的。


  ○习惯于孤立自己。


  人们可能会形容你难以接近、非常封闭、极其顽固。你可能遵循“按我的方式来，否则就走开！”的人生信条，或者散发冰山女王的气质。你不善于与人相处，常常马上赶走侵犯者，而不是告诉他们如何让你感到心烦意乱。一个常见的误解是，拥有严格的边界等同于拥有健康的边界。事实并非如此，边界过于僵化会妨碍健康关系的建立，边界过于灵活同样如此。


  真诚交谈


  与普遍的看法相反，过于僵化的边界并不健康，因为它们大多由对脆弱的恐惧所驱动，可能会阻碍开放而健康的关系和体验。


  ● 松散型边界。如果你的边界过于松散，你可能会：


  ○过度分享个人信息。


  ○在想说“不”的时候说“是”。


  ○发现自己过度承担或过度关注他人的问题。


  ○忍受对自己无礼或虐待的行为。


  人们可能会形容你过分迁就他人、回避冲突、过于友善。你可能散发一种老好人或和事佬的气质。你受到他人的想法、感受、问题的影响，可能比你自己的还要多。（比如，当你正要去健身房锻炼时，一个朋友打来电话，跟你说自己最近陷入了一段有毒的浪漫关系，于是你决定留在家里，拿出1985年出版的经典自助类图书《爱得太多的女人》(Women Who Love Too Much)，开始为你的朋友勾出一些精彩内容来读。一个愿打，一个愿挨）。也许你的生活态度是：“只要他人快乐，我就快乐。”


  ● 健康型边界。如果你拥有健康的边界，你会：


  ○重视自己的想法和观点。


  ○对请求帮助和接受帮助都感到自在。


  ○知道何时、与谁分享个人信息。


  ○能够接受和尊重他人的边界，包括接受某人拒绝请求。


  人们可能会形容你可靠、自信、值得信赖。如果你拥有健康的边界，他人在你身边时会感到安全和自在。你遵守诺言，能够与人进行有效沟通，并对自己的幸福负责。（不需要情感勒索他人。）你不会特别情绪化。比如，当你深夜接到家人打来的电话，知道了一些令人不安的消息时，你会选择明早再处理这些感受，而不是半夜向你的闺密发送求救短信，或者因为无法忍受无助感而立即采取行动。你有能力管理自己的情绪。


  如果你拥有健康的边界，你也会拥有一种内在的秩序感。你知道在什么时候建立怎样的边界是合适的。对家人和朋友来说合适的边界，对同事或老板来说可能就不合适了。比如，如果你经历了痛苦的分手，与闺密分享你的伤心事是合适的。然而，与下属或老板分享你分手的细节就不太合适了。


  培养健康的个人边界需要洞察力，以及对自己各种关系（包括你与自己之间的关系）长期的、诚实的、早就该有的审视。


  旧的边界模式会不断重演


  朱尔斯为了拥有属于自己的牙刷而进行的探索，反映了她对物质边界混乱情境的自然反应。无论如何，她都要在家中浴室占据一个只属于自己的角落。


  在朱尔斯的整个童年时期，她学会了压抑自己的感受、需求、喜好，来避免成为遭受虐待的目标。她的父亲喝醉之后会变得很暴力（侵犯物理边界）；她的兄弟姐妹随意拿走她的衣服和东西（侵犯物质边界）；她的哥哥们嘲笑她，说她“又胖又丑”（侵犯情感边界）。从这些经历中，她得出结论，不惹是生非、尽量取悦身边的人是最安全的策略。她在童年时期习得的边界行为是适应性的，而当她离开原生家庭之后，同样的行为会引发冲突和不满，令她不再适应环境。事实上，为了拥有属于自己的牙刷而进行的努力，看似微不足道，实际上意义重大。


  成年后，她这种适应不良的边界风格（松散型边界）引发了长达10年糟糕的亲密关系问题。每段关系都以某种方式重演了她童年时期的边界混乱状态。就像她的兄弟姐妹一样，朱尔斯的男朋友觉得自己有权获得她的劳动成果，比如她辛苦挣来的钱、她的公寓，以及她的时间和精力（侵犯物质边界）。她认为爱一个人意味着满足对方的要求，让对方拿走自己想要的东西（情感边界混乱）。在最近的一段感情破裂后，她终于意识到，自己是这些痛苦经历的根源。朱尔斯描述自己的角色为“一直在给予”。在我看来，“极度依赖助成”也是一个准确的描述。把自己的需求放在次要位置，确保了她在混乱的原生家庭中能够获得安全感和爱。然而，成年后，自我忽视已经成为她获得幸福和快乐的巨大阻碍。不仅如此，她的混乱边界最终让她处于真正的危险之中。她差一点儿就失去了一切。


  真诚交谈


  你需要关注的不同类别边界包括：物理边界、性边界、物质边界、心理边界、情感边界。在这些边界类别中，你可能拥有僵化型边界、松散型边界、健康型边界。


  从朱尔斯的亲密关系中，我们可以看到她童年时物质边界遭到侵犯的一些影子。比如，有一次她允许新男朋友搬来和自己一起住，因为男朋友付不起房租，就要被赶出去了。在另一段恋情中，尽管她在全职工作，连去健身房运动的精力也没有，但她还是非常主动地把自己一半以上的积蓄投资在糟糕的男朋友的“发明”上，从未得到一分钱的回报。你懂的。


  简而言之，朱尔斯的边界，无论是在物质方面还是其他方面，都过于“灵活”。这有时表现为极度优柔寡断，让自己在糟糕的情况过去很久后仍陷入其中。我的忠告是，对于边界混乱的女性来说，优柔寡断是一种常见的体验。如果你的边界过于松散，那么你可能会担心伤害他人，或者因为自己的一个决定而遭到拒绝或嘲笑。优柔寡断可能是一种无意识地避免这种情况发生的方式。如果你不允许自己中途改变主意，不允许自己发声或表示拒绝，那么你所做出的每个决定都会像是一种无期徒刑。


  一个听起来很荒谬的事实是，朱尔斯的兄弟姐妹还曾因为她小时候想要拥有自己的牙刷而嘲笑她。他们贬低她，说她现在变得“欲求不满”。（这真是离谱！）就像许多女性一样，朱尔斯被直接或间接地告知，拥有健康的边界会让自己变得自私、好斗、刻薄。然而事实其实并非如此。


  朱尔斯早期对爱和安全的扭曲理解直接导致她在成年后常常放弃自我和权益。她有一种执迷不悟的忠诚感，甚至对那些不值得她投入忠诚的人也是如此。要改变这种已经内化的有害的思维模式，光靠在超市花5美元买的牙刷远远不够。


  同样，朱尔斯早期所依赖的适应性策略在成年后变得不适用，使她陷入受人利用、不被重视的境地，这重演了她小时候的感受（并非巧合）。这就是我所说的边界模式重演，即人们当今的功能障碍反映了其过去的痛苦经历（详细内容请阅读第5章）。


  女性权益的演变直接影响着我们的边界意识


  要完全理解个人边界，我们必须认识到一个比家庭系统中的内容更宏观的背景：受压迫的历史。女性权益的演变直接影响我们对边界观念的意识、潜意识和集体关系，即使在今天也是如此。如果不增强我们对历史的认识，我们的过去就很容易成为我们的现在。


  思考一下这件事：在1920年美国宪法第19次修正案通过，赋予大多数白人女性投票权之前（有色人种女性会受到各州不同法律的限制），女性基本上就是其丈夫的财产（是的，财产。就像土地、牲畜或汽车。没有权利，没有主权，没有发言权）。1920年距今仅仅一百多年！这有点儿令人震惊。但话又说回来，天下无奇事。


  在数百年甚至数千年的时间里，女性一直被边缘化和物化，有色人种女性的情况更是如此。作为边缘化群体的一分子会对一个人的自我认同和自我价值产生负面影响。《内化压迫：边缘化群体的心理》(Internalized Oppression：The Psychology of Marginalized Groups)的作者大卫(E. J. R. David)表示，我们通常会在不知不觉中接收关于女性身份的负面信息，这是一种内化受压迫经历的结果，可能引发自我贬低和自我憎恶的情绪。


  内化压迫在女性身上有几种表现形式。比如，我们会否定自己的经历，因为担心他人觉得自己小题大做而默不作声。我们过分关注自己的外貌吸引力，过度认同青春和美丽，以至于觉得随着年龄的增长或衰老迹象的出现，我们的价值就会降低。我们容易将他人的需求和愿望置于自己的之上，好像自我牺牲就证明自己是“好”的。内化压迫只会加剧我们的边界混乱状况。


  如果你是一位难以建立边界的女性，那么请你理解，你与在你之前的无数女性之间由一条无形的线连在一起，她们同你一样怀疑自己的价值。你的挣扎并非孤立存在。这一切的原因是什么？这是一种作为女性的社会化过程？我觉得这太离谱了，但我们仍然在应对相应的影响。


  真正的社会变革需要时间。看看“MeToo”运动就知道了，该运动最早由塔拉纳·伯克(Tarana Burke)于2006年发起，旨在通过唤起人们的共情来为受到性虐待的有色人种女性争取权利。11年后的2017年秋季，伯克的运动在极具影响力的电影制片人哈维·韦恩斯坦(Harvey Weinstein)因性侵犯接受调查事件中被重新激活，并引起了更广泛的关注。长期存在的性别不平等、权力滥用、制度性骚扰和性侵犯——这些几乎每个女性都亲身经历过的情况——突然之间成为全世界的公共讨论话题。关于这种有历史原因的失衡动力如何影响女性个体和集体的有力讨论，引发了针对大量施虐者的果断行动。是时候了！


  好消息是，在“MeToo”运动发酵一年后，美国选民在中期选举中为国会增加了创纪录的117名女性候选者和42名有色人种女性候选者（这只是一个开始），但是根深蒂固的偏见不会在一夜之间改变。坏消息是，性别角色偏见仍然深深植根于我们的集体无意识之中，它们仍然在规训我们应该如何着装、行事、发言。我们还要做出许多努力。


  真诚交谈


  你的个人边界受到你的童年经历、社会文化规范、性别角色定位和一系列其他因素的影响。


  与此同时，对于我们从小就默默忍受和内化的公开抑或隐蔽的性别歧视假设、投射、评判，我们仍然需要不断清理它们。无论我们是否意识到它们所产生的影响，这些剥夺权利的情感都可能以非常负面的方式影响我们的自我认知。时间不等人，你的边界大师之旅对你和未来的几代人来说都是势在必行的，他们将从你的转变中获得力量。正如冥想和正念专家大卫吉(Davidji)所说：“我们通过改变自己来改变世界。”


  你的边界管理技能是可以提升的


  对朱尔斯来说，直到人生跌入谷底，她才意识到自己边界混乱的严重性。在一段感情结束后不久，纽约市的一名警官出现在她家门口，对她说：“请跟我去一趟警局。”


  朱尔斯的心突突狂跳，她抓起外套，跟着警官上了一辆没有标志的警车。到了警局，这位警官质问她关于信用卡诈骗的问题。朱尔斯不知道的是，她的前男朋友一直在用她家的邮寄地址进行非法活动，把她卷入其中。


  朱尔斯一直以来都把注意力放在如何更好地照顾和取悦男朋友上，以至于对自己眼皮底下发生的事情毫无察觉。在惊慌失措中，她才意识到自己离灾难如此之近——自己面临刑事指控，生活受到巨大影响！


  值得庆幸的是，朱尔斯的故事并没有以悲剧收场。在这次可怕的事件后，她开始接受心理咨询，付出艰辛的努力，关注自我和个人边界。结果是，她更新了《如何对待朱尔斯》这一说明书，成为了解自己的专家，熟练掌握了表达、建立和维护健康边界的语言。现在，作为一名实力派的边界掌控者，她与丈夫乔已经幸福地生活了12年。他们是在一次由共同好友安排的老式相亲局上认识的，后来朱尔斯很幸福地有了两个女儿，她非常疼爱她们。她说自己的家庭生活简直像是中了彩票。


  朱尔斯最终克服了自己童年的障碍，这证明了一个事实，那就是学习更健康的人际互动方式是可能的。像朱尔斯一样，你是可以为自己和周围的人提升自己的边界技能的。另外，我真正希望你知道的是，要成为你可能成为的人或者你最想成为的人，永远都不算晚。现在就开始过你想要的生活吧。


  真诚交谈


  建立健康的边界可以保护你免受情感伤害，维护你的个人尊严，增进你的人际关系，包括你与自己的关系。


  ▶ 将掌控边界付诸实践 ◀


  1.保持觉察。注意自己不同类别和类型的边界。它们在你当前的关系中如何发挥作用？针对哪一类边界（物理边界、性边界、物质边界、心理边界、情感边界）的侵犯状况最常出现？


  2.深入挖掘：什么可以，什么不可以。现在是时候诚实地评估自己生活各个方面的运作状况了。请阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容，完成你的“什么可以，什么不可以”清单。对于改变来说，这是一项核心练习，不要跳过它！




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  第3章　过度承担责任
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  埃丝特是一位事业有成的美容编辑，她来到我的咨询室，还没坐稳，就说出了自己此次来访的原因。


  “我来就是需要舒缓压力。”她一口气说。从她强势的语气中，我能感觉到，埃丝特平时习惯了当家作主。


  “很高兴认识你，埃丝特。”我说，“我是特里。”


  她坐下来，深吸了一口气，说：“我的意思是，就像你看到的，我的状态还不错，我就是很难放松，这件事在一点点地侵蚀我的身体健康。昨天我第一次出现了这种状况——我没有办法工作，不得不请假，但我真的没那么多时间休息，你能帮到我吗？”


  作为一名心理咨询师，我对埃丝特表现的焦虑状态非常熟悉。通常情况下，来访者只有在觉得自己需要帮助时才会寻求支持。他们可能没有完全意识到，自己混乱的边界正在严重破坏着自己辛辛苦苦想要得到的快乐、健康、成功。他们的恼怒、沮丧和痛苦越发明显。


  埃丝特这股想要赶紧解决问题的劲头让我感觉，如果有可能的话，她会为自己一个接一个地预约心理咨询，将它们塞满自己的整个周末，这样她就能早日将“心理咨询”这件事从自己的待办事项清单中划掉，尽快回归快节奏的工作生活。然而，从我的个人经验和职业经历来看，埃丝特首先需要做的是慢下来，这样才能同我一起有条不紊地发现压力的来源，并探索自己一直以来是用怎样的应对机制来生存的。


  埃丝特说，她的强烈焦虑开始表现为，多种症状所带来的身体疼痛日益加剧。最为显著的是，由于在睡觉时常常咬紧牙关，她开始感到头痛，这令她日益衰弱，后来还患上了颞下颌关节综合征（temporomandibular joint syndrome，俗称TMJ综合征）。在过去的3年里，她也时不时遭受失眠的折磨。她最近确诊了带状疱疹，这是一种由病毒感染引发疼痛的皮疹，令她每天痛苦难安，严重影响了工作。我注意到，她的所有这些症状都与她的压力和焦虑有很大关系。


  随着我对埃丝特的了解不断深入，我逐渐得知，埃丝特是家里的独生女，她的父母是韩国裔移民，英语并不流利，因此她童年的大部分时间都在帮助父母处理日常事务。当她还是个孩子的时候，她就已经肩负起成年人的责任。她在学校开家长会的时候、看病的时候都会充当翻译。随着年龄的增长，埃丝特对于需要听从父母的意见就读医学院这件事倍感压力，父母对于“个人成功”的理解深受原生社会文化的影响。如今，埃丝特作为编辑取得的专业认可越多，她就越感到自己内心矛盾。她为自己感到高兴，但也对自己感到失望。对她来说意义重大的事情却永远得不到父母的认可。


  埃丝特一手包办的天性在她的爱情中也表现得淋漓尽致。她那可爱的男朋友算是半个演员，经常让她请自己吃晚饭，还会时不时“忘记”和她平摊全程由她调研、预定、规划的豪华假期的费用。在恋爱初期的激情褪去之后，埃丝特发现，自己总是游走在男朋友和他那温柔又黏人的母亲之间。有时候她对自己和男朋友之间的明显差异不屑一顾，她会说“这就是异性相吸嘛”，然而事实上，她已经感到筋疲力尽，厌倦了和一个不称职的男朋友在一起。


  我在得知埃丝特这些情况之后，马上就明白了为什么她会觉得身体不舒服。对于像埃丝特这样的人来说，无法正常做事会激发他们强烈的焦虑。她的整个自我都建立在能否管理好外部世界这件事上。很快我就发现，埃丝特是一位高功能性依赖助成者。


  你是过度承担责任的人吗


  像埃丝特一样，我的很多来访者都是社会意义上标准的成功人士，他们有的是企业的首席执行官，有的是创业妈妈，有的是百老汇演员。他们努力成为优秀的伴侣、父母、领导、朋友，在各个方面都取得超凡的成就，因为他们坚信，成为一个有价值的人意味着要将方方面面都处理好。“求助”是个丢人的词，除非自己是那个提供帮助的人。然而，在他们一直忙着做这做那的时候，他们忽略了一个关键问题：在这个过程中，他们完全没有做自己。这件事一听上去就很愁人，是不是？在99%的情况下，这种过度承担责任的行为是“依赖助成”的表现，一种女性被迫为周围人做本属他们自己分内之事的情况（在一些男性身上也会出现这种情况）。


  当我们听到“依赖助成”这个术语时，我们会联想到一些不好的画面。比如，一位容易心软的女士总是为她那常常因酗酒而闯祸的老公收拾烂摊子；一个人老是借钱给朋友，而那位朋友本应自己养活自己；一位女士无法忍受自己孤身一人，因此总要为丈夫的施虐行为找借口。


  在我开始心理咨询工作的头几年，每当我说出“依赖助成”这个术语时，大多数高成就、高能力的来访者都会愣一下，感觉自己受到了严重的冒犯。“你在开玩笑吧？”我一次又一次地听到这样的回复。“大家都在依赖我，是我在做所有的事情，是我在收拾他们的烂摊子，为他们解决问题。”


  在这里，我要声明，我并不觉得依赖助成者软弱，事实绝非如此。由于我的来访者大都不认同传统意义上的依赖助成，因此我发明了一个新术语：高功能性依赖助成(high-functioning codependent，HFC)。如果你是一位高功能性依赖助成者，那么你会对自己生活中某些人的感受和行为过度负责。这往往表现为过度承担责任、过度付出、在人际关系中总是自发提供建议，来试图控制结果（尤其当结果并不如意时，你更加想要控制它）。而这种对他人生活的过度关注注定会使你的个人需求和愿望靠边站。


  对于埃丝特这个彻头彻尾的高功能性依赖助成者来说，她所表现出的身体症状可能会颠覆她“多做事”这个“致胜公式”。难怪她迫不及待想要了解一些舒缓压力的妙招，这样她就能够在自己的待办事项清单中划掉“心理咨询”这一项，重回自己正常的工作生活节奏中了。她唯一知道的事情就是，自己再也没办法靠个人力量勉强度日，想到这一点，她感到非常恐惧。


  高功能性依赖助成者各自有着不同的童年经历。他们可能在一个混乱、严苛、受虐、遭受忽视、有成瘾问题的家庭环境中长大；可能一直以来被教导要优先取悦他人；可能像埃丝特一样，从小就被迫扮演照顾者的角色，承担成年人的责任。这些经历规训他们，要预判和优先考虑他人的需求，而不是自己的。如今成为一位高功能性依赖助成者，有一件事情是肯定的——他们在童年经历了某种功能失调，使得自己过度负责的行为模式很难打破。对于高功能性依赖助成者来说，帮助他人、解决问题、做事情、拯救他人等都是他们根深蒂固的、无意识的强迫行为。


  真诚交谈


  高功能性依赖助成者往往具有功能失调的行为模式：你对他人的感受和行为负有过多的责任，而代价是牺牲自己的愿望、需求和幸福。


  如果其中任何一种情况令你感到熟悉，那么祝贺自己一下吧，你终于发现了它！在个人转变这件事情上，你必须首先觉察到自己具有何种功能失调，之后才能改变它。这些觉察时刻对你的成长和幸福至关重要。


  从根本上来说，过度承担责任源于一种原始的生存需求，来确保自己获得安全与爱。你可能会无意识地通过让自己变得有用甚至不可或缺，来确保自己不遭受他人的拒绝。这是一种很典型的人类本能。虽然过度承担责任的根本原因是完全可以理解的，但你最终追求的其实是以更健康的方式获得安全与爱。


  自我意识是你最好的工具，它能帮助你发现那鬼鬼祟祟、顽固不化的依赖助成倾向何时又在驱动自己了。否则你很容易相信，自己是在有意识地做出选择，而不是活在那些于自己无益的旧有行为之中。这感觉就像是，你要做出选择，要不要去接一个刚刚和爱人争吵而无家可归的朋友；要不要为表弟比利保释，他（又一次）在公共场合醉酒而被抓了；要不要卷入孩子老师的个人家庭纷争。有一个问题是，做出选择和强迫性行为可能让人感觉非常相似，但它们并不相同。当涉及他人的问题解决过程时，如果你无法提出拒绝，不管出于什么原因，这都是高功能性依赖助成的一种强迫性表现。


  作为边界新手的你，倒也没必要做出什么评判。要知道，我也经历过这些。在我自己的边界混乱经历中，也有一些相当离谱的故事（幸好，现在都过去了）。举几个例子：我主动提出为我的表弟参加大学入学考试；我为在大学时的男朋友撰写了他的哲学论文（结果被学校发现了）；我花了600美元把男朋友的汽车从纽约的车辆扣留所提了出来（结果他第二天又收到了一张违章停车罚单）。所有这些事情都不应该由我来负责和解决，但我也知道现在说什么都是“马后炮”。简而言之，过度承担责任是一种持续关注他人需求、愿望和问题的状态，以获得他人的认可和自我价值感，并试图控制最终的结果。


  高功能性依赖助成的一个主要表现是，对所有事情都有着过多的责任感，好像所有事情都必须由自己来处理。你可能还觉得，如果自己提出拒绝、改变主意，或者出于任何原因放弃，就会发生可怕的事情。这些错误的想法源于在童年时对失败或让他人失望的恐惧，感觉情况非常紧急，简直生死攸关，即使事实并非如此。


  为了帮助高功能性来访者进行现实检验，我向他们描绘了这样一个场景：如果你明天被外星人绑架了，会发生什么？说实话，太阳会照常升起和落下，你的朋友和家人会继续过着自己的生活，你的老板会把你之前负责的项目分配给其他人。花草会继续生长，生活会继续前进，你不需要把自己掰成几瓣，拼命去做那些你觉得自己非做不可的事情。你不需要通过过度付出来证明自己的价值，你本来就是有价值的，因为你活着，你是独一无二的，你在真实地做自己。


  高功能性依赖助成的另一个不太明显的表现是，将自己不能接受的感受投射到另一个人身上。投射(projection)是一种将自己在心理上排斥的特质和感受归咎于另一个人的行为。“你为什么这么生气？”你看似是在气急败坏地质问自己沉着而冷静的伴侣，而事实上，你是在将自己不能接受的愤怒投射到伴侣身上。当你非常不喜欢一个人，但认为是他先讨厌你的时候，这种情况也会出现。（“我不知道辛迪为什么讨厌我！”然而，就在刚才，你还在愤怒地给朋友发短信吐槽辛迪。）如果我们不把自己的情绪说出来，我们就会下意识或无意识地将它们表现出来。（正如我经常说的，我们要么说出来，要么做出来。）当你对自己的真实感受了解、接受、表达得越来越多时，使用一些令人困惑的防御机制的无意识需求就会大大减少。


  审视自身：你是高功能性依赖助成者吗


  在健康而充满关怀的人类行为与依赖助成行为之间有一条非常细微的边界。后者可能会阻碍你与人建立亲密而真实的联结，让你在一天结束的时候感觉自己一无所获。依赖助成还会阻碍你为自己建立和维系健康的边界。


  以下问题将帮助你识别自己是否具有依赖助成的倾向。你是否……


  □感觉自己需要为他人的选择、结果、感受负责？


  □感觉当不好的事情发生在他人身上时，自己也会受到影响？


  □觉得自己需要他人的“需要”？


  □会为了他人而放弃自己的需求或愿望？


  □从帮助他人中获得自我价值和身份认同？


  □需要介入他人的问题解决过程？


  □做比他人要求的更多的事情？


  □为他人做其分内之事？


  □在想说“不”时却说了“是”？


  □帮他人收拾烂摊子（为了完成孩子“忘记”完成的作业而熬夜到凌晨2点）？


  □为他人的不良行为而开脱？


  □因为过度付出而心存怨恨或痛苦？


  □有时会在心里想，我真不敢相信，我为他做了这么多，他却会说那些话/做那些事？


  你勾选的选项越多，你的依赖助成倾向就越显著，边界问题也越多。不过别担心，即使你勾选了以上所有选项，你现在所经历的也是你所需要经历的。要知道，这里是一个没有评判的地方。你正在变得更加了解自己，这样就能够在第二部分中使用自己了解到的关键信息。


  过度承担责任者的常见行为


  对于高功能性依赖助成者来说，除非刻意觉察，否则他们很难关闭自己一直在运行的“自动驾驶模式”。让我们看一看依赖助成者对控制的需求的3种主要表达方式：总是想替他人解决问题、提供无偿而隐形的情绪劳动、具有完美主义倾向。


  总是想替他人解决问题


  想象一下，一个朋友正和你分享最近家庭纷争给自己带来的烦恼，甚至在她讲完整个故事之前，你就已经开始绞尽脑汁，想办法让她感觉好一点儿。你在网络上搜索能对症下药的办法，不禁扮演起帮助者的角色，因为你对她的痛苦有着强烈感受，感到自己必须为她提供解决办法。你知道自己这是在做什么吗？你在自以为是地对她好，在无意识中试图控制事情的结果。然而，这件事情的主角是你的朋友，不是你。


  你总是因为内疚而参与到与你无关的事情中。临床心理学家哈丽特·勒纳博士(Dr. Harriet Lerner)曾说：“我们的社会一直在培养女性的一种内疚感，以至于她们一直会因为没有成为他人的情感加油站而感到内疚。”或许你已经养成了关心他人的习惯，这种习惯根深蒂固，你自己都无法觉察，自己的行为可能是由内疚感驱动的。


  没有觉察到自己的潜在情绪可能助长高功能性依赖助成行为，尤其是当你觉得自己有责任“解决问题”的时候，这种情况很常见，因为依赖助成者往往会与自己的内在体验脱节。因此，当你的一位朋友（甚至一个你不怎么认识的人）感到难过时，你提供问题解决方法的动力来自避免冲突和减轻痛苦的本能，这里特指减轻自己的痛苦。你真正表达的是，你的痛苦给我带来了痛苦，因此我要告诉你该怎么做来努力摆脱这种痛苦。总是强迫性地解决问题有一个很明显的额外好处：可以避免应对自己的情绪体验。然而，你所寻求的答案和问题解决方法始终只存在于自己的内心。对于你的朋友、家人、亲人，以及这个星球上的其他人来说也是如此。


  我知道自动陷入解决他人问题的状态之中是什么感觉。几年前，我的丈夫维克在职场上受到了不公正待遇。我本能地觉得自己应该帮他伸张正义，毫不犹豫地进入了一种疯狂“护犊子”的模式。我雇用了律师并制订了行动计划。幸运的是，那时我已经有所觉察，看到了我的高功能性依赖助成在运作——我不仅没有坚定地整理好自己的感受，还试图在没得到维克允许的情况下整理他的感受。事实上，我并没有在帮助他解决问题，更糟糕的是，我的控制欲让他的自我感觉不佳。


  之后我经过自我反省，才意识到自己真正的感受：极度无助。这是我的感受。在我承认自己这种感受的存在之后，我找到维克，对他说：“嘿，亲爱的，我现在怎样支持你才是最好的？”他请我相信他，让他用自己的方式处理这件事。最后，他得到了一个公平且令人满意的结果（而且没有雇用律师）。我抑制了自己的不适感受，得以见证并欣赏维克冷静而高效的特质。我们的关系因此变得更为亲密。这是不是还不错？


  抑制总想帮他人解决问题的冲动，对于亲密关系和健康人际关系的繁荣发展至关重要。你有很多回应方式可以选择，不需要让自己成为救世主。你可以说：“你觉得自己应该怎么做？”或者“我对你有信心。告诉我如何支持你是最好的”。


  下一次当想要帮他人解决问题的冲动袭来时，试着停下来深呼吸，等待这股冲动消失，倾听对方，而不是急于提出建议。


  如果你不这样做，你会错过倾听对方真实体验的机会，难以了解对方具体的感受和想法，因为你过分专注于让自己保持舒适。是的，看着自己关心的人痛苦挣扎让你感到非常难过，但是包容对方的个性化反应就是在为他创造空间。正如我的朋友拉塞尔·弗里德曼(Russell Friedman)（《哀伤平复自助手册》(The Grief Recovery Handbook)的合著者）曾经对我说的：“不请自来地给他人提出建议或批评会有损对方的尊严。”哇，说得真好！


  提供无偿而隐形的情绪劳动


  无论你在多大程度上觉得自己是一位高功能性依赖助成者，作为一名女性，你肯定承担过一种称作“情绪劳动”(emotional labor)的工作。作家吉玛·哈特利(Gemma Hartley)在2017年为《时尚芭莎》杂志(Harper's Bazaar)撰写的一篇文章中普及了这个术语，她将情绪劳动定义为“它是情绪管理和生活管理的结合体，是我们为了让周围的人舒适和快乐而做的无偿而隐形的工作”。我对此的理解是，情绪劳动是一种未被看见的、未得到充分认可的工作，它总是让我们筋疲力尽。想想看，为家人策划节日活动、记得给孩子的老师买年终礼物（即使伴侣完全有能力做这件事）、总是负责分摊晚餐的账单（尽管朋友们都能轻松地进行这个简单的数学运算）。


  关于摆脱情绪劳动的成功故事，我最喜欢的一则来自麦迪·艾森哈特(Maddie Eisenhart)，她是一位作家、母亲和妻子，她对为伴侣做出大量情绪劳动感到不满，这逐渐影响了她的婚姻生活。有一天，她突然醒悟：自己一直在处理伴侣可以轻松完成的事情，比如打电话取消遛狗服务等。她的丈夫是一名工程师，打个电话对他来说绝对不难。艾森哈特买了一块白板，列出维系家庭小船前进需要做的所有事情（她一直在独自完成这些事情），要求丈夫之后承担其中一半的任务。她的丈夫之前并没有觉察到妻子所做出的情绪劳动以及她的种种不满。艾森哈特虽然一开始有些紧张，但她还是觉得，短期的不适远比长期不断地对丈夫心怀怨气好得多。最终，她让丈夫分担情绪劳动的策略使他们之间的关系得到了改善。


  在长期为他人做其分内之事的过程中，怨恨和其他负面情绪势必出现。总是不由自主地做出情绪劳动有着巨大的弊端——我们每个人的精力都是有限的，如果你把所有的精力都用在“服务”他人身上，那么用于自我成长的精力就所剩无几了，也很难再有精力来思考自己真正想要什么。这就解释了为什么过度承担责任只会导致一个结果：痛苦。你怎么会不痛苦呢？你让他人对你有所期待——提供五星级的全方位服务，而你自己却几乎一无所有。


  以我的朋友莎拉为例。在她的姐姐与癌症做斗争的那段日子里，其他亲人都住得很远，因此莎拉马上进入了姐姐的生活，确保姐姐能够及时得到帮助。这非常值得称道，但是，在没有人要求的情况下，莎拉把事情做到了极致。除了提供全天候的照顾之外，莎拉还一直向家人同步姐姐的最新情况，并为姐姐的朋友们进行心理疏导，朋友们对姐姐的病情感到无比震惊，这是可以理解的。莎拉甚至没有想过，自己正在承担所有的情绪劳动（也没有想过自己的能量正一点点消失殆尽），直到她姐姐的一个朋友说：“你真是太了不起了，你不仅在照顾她，还在照顾着我们所有的人。”


  真诚交谈


  人类天生会避免社会排斥的情况发生，这种生存本能可能在无意识地助长由恐惧驱动的高功能性依赖助成行为，比如过度付出和无法真诚表达自我。


  这是莎拉的顿悟时刻：天哪！如果我把这么多精力花在经营自己的生活上，我可能早就建造出了一个百万帝国。那时她才意识到，自己所做的已经超出了自己的极限。我认为莎拉承担情绪劳动的过程是进入了一种自动适应模式。她会不厌其烦地做一些他人甚至没有想到她会做的事情（而在其他的家庭动力中，情绪劳动往往是受到期待的）。顿悟之后，她开始调整自己的行为，以便做出更有意识的选择，在闲暇时间便能专注于享受和姐姐在一起的日子。


  具有完美主义倾向


  在以金钱为中心的急功近利的社会中，完美主义得到了广泛的认可，很少有人觉得完美主义会严重削弱一个人的能量。每个人都热衷于忙碌和成功，逐渐成为工作狂。我有一位来访者，她的生活态度是追求完美、永不满足，经常疯狂地加班，对此她辩解道：“这样总比做一个浑蛋好吧。”好吧，我们都同意，比起做一个糟糕的人，具有完美主义要可取得多。然而，这种说法掩盖了遵循僵化而可怕的法则生活的巨大代价：只有当我做到所有事情并且都做得非常好时，我才会快乐、有价值、值得被爱。


  审视自身：你是一个完美主义者吗


  现在，花一分钟来评估一下你的完美主义程度。请阅读以下内容，勾选与自己的行为或态度相符的选项：


  □非常挑剔：你对自己和他人都要求很高。


  □相信“一分耕耘，一分收获”：你将对工作狂热视为一种荣誉，认为这是获得成功的必要条件。


  □压力取悦：从小你就知道，取得成就能够获得积极的反馈，但你对成功的渴望与对失败的恐惧常常交织在一起，最终形成一个永无止境的压力循环。


  □逃避平庸：对平庸的恐惧驱使着你不断追求完美。如果你在某项事业中投入努力，却无法确保获得成功，你就宁愿不做出尝试。


  □全有或全无：你实际上害怕冒险，因为你渴望成为最好的，这影响了你做出尝试的意愿。


  □拒绝保护：你非常恐惧遭受拒绝和失败，因此你很难对他人描绘真实的自己。


  □常翻旧账：你经常回顾自己过去的失败，用“自己本该……”来自我折磨，而无法接受自己已经尽力了。


  □过分针对自己：你对他人的批评（无论是感知到的还是实际的）非常敏感。在你看来，“建设性的批评”并不存在，任何略带批评的东西都会让你感觉自己受到攻击。


  □过分羞耻：所有你能感知到的失败或失策都会让你感到内疚和羞耻。


  □思维瘫痪：为了避免失败，你会过度思考，逐步引发极度的拖延。


  如果你在这张清单上勾选了五个或五个以上选项，就说明你具有完美主义的倾向。学会掌控边界的过程并不是线性的，本书可以帮助你渡过这一旅程中的混乱曲折，时常提醒你善待自己，放轻松！


  完美主义不同于追求卓越，因为完美主义是一种不切实际且永无休止的信念，认为自己（和他人）可以并且应该把每一件事都处理得当。它通常与高功能性依赖助成并存，因为两者都源于在不确定的、专制的、混乱的环境中成长的童年经历。童年时期会产生的想法是，如果一个人足够完美，他就可以阻止坏事（比如父母旧病复发或面临失业）的发生，并且可以不用遭遇批评、拒绝或更糟糕的事情。在童年时期，这种无意识的思维方式可能确实驱使你成为一名优等生或明星运动员，但在成年后，对自己和他人抱有不切实际的期望，不可避免地会引发你沮丧和失望的情绪，出现边界冲突。


  要知道，我们目前仍处于增强觉察的阶段。随着这些习惯性行为进入你的意识层面，你可以逐渐将目光转向自己的内心。你与情绪劳动、替他人解决问题、完美主义以及其他高功能性依赖助成行为所做的斗争可以激活你的超能力——爱。你只有一点需要注意，那就是你必须建立健康的边界，来保护自己的天赋、才能、敏感性、生活，这样你就能有意识地做出选择——如何花费自己宝贵的时间和精力。


  为什么你没有建立健康的边界


  高功能性依赖助成者可能觉得，自己的行为是出于爱，而实际上，他们的种种功能失调行为可能由恐惧驱动。出于这样或那样的原因，许多高功能性依赖助成者在自己早期的生活经历中了解到，要得到爱、滋养、认可，自己仅仅做一个孩子是不够的。


  像埃丝特一样，我们每个人都受到自己家庭和文化的独特影响，它们影响了我们真诚表达自我、与他人建立适当的边界、创造自己所爱的生活的能力。不论我们各自的文化背景如何，我们都是智人，是穴居人的后裔，被驱逐出群体可能意味着死亡。因此，我们赖以生存的原始本能早就进入了基因编码。通常，这种原始恐惧会削弱我们的判断力，使我们无法看清生活的真实面貌甚至可能性。我们（无意识地）一心想着，自己怎样才能不遭受拒绝，不经历毁灭。


  除了避免遭受拒绝的本能之外，与之相关的另一种人类本能是战斗—逃跑—冻结(fight-flight-freeze，FFF)反应，这是我们体内的一种自动系统，用来保护我们免受潜在威胁（比如一群野生动物或一支敌对部落）的影响。由于这种反应的存在，一旦我们察觉到潜在的危险，皮质醇和肾上腺素就会释放到血液中。我们的呼吸速率会上升，来增加氧气的摄入量；我们的瞳孔会扩张，让更多的光进入，以便更好地发现危险；我们的血液会从胃部和四肢流入大腿和手臂的大块肌肉之中，为战斗、逃跑或保持不动做好准备。这是一套精妙的自我保护系统，在我们的生命真正受到威胁时非常管用。但是现在，当你走在街上的时候，剑齿虎袭击你的可能性已经为零，因此现在问题就变成了：当战斗—逃跑—冻结反应仍然是我们无意识之中的应对方式，让我们在闲逛时也感到自己身处真正的危险之中（即使现实并非如此）时，会发生什么？显然，会发生很多事情。


  作家兼心理咨询师哈珀·韦斯特(Harper West)指出，在现代社会中，战斗—逃跑—冻结反应更常用于应对情感威胁，比如他人的拒绝、批评和评判。因为人类是社会性动物，在人际关系和人际互动中遭受拒绝会对人产生巨大的影响。我们反应的重心已经转移为想象中的生命威胁，以及生活在长期恐惧和高度警觉的状态之中。哈佛医学院的研究表明，反复激活应激反应会对人的身体健康造成损害。长期压力可能引发高血压和其他疾病，并导致大脑产生化学变化，从而加重焦虑、抑郁和成瘾。


  我们每个人都与压力有着独特的关系，对一些人来说，他们的身体会对相对无害的情况（比如陷入交通堵塞，卷入人际关系或工作冲突之中）反应过度。我们都有那样一位朋友（或亲人），他总对未来进行灾难性的预测，总为最坏的情况做出假设和准备，即使这些可怕而糟糕的事情仅仅发生在自己的脑海中。然而，他的身体没有察觉到这个虚假的危险信号，还是释放了压力激素。在许多情况下，恐惧会成为一种习惯，一种自动化的反应，即使现实并不需要它。这是因为这种本能性情感反应的猛烈程度可以压制人类常识的力量。


  好在我们可以对此采取一些措施。我们可以通过增强觉察、培养稳定而健康的日常习惯，来抑制这种无意识的压力反应。良好的睡眠习惯、规律的体育锻炼和正念练习（比如冥想练习和呼吸训练）可以减轻身体的不良症状。你可能会为一个简单的五分钟呼吸训练的强大镇静效果感到惊讶。


  健康的日常习惯还能使人思维清晰。这是至关重要的，因为持续的压力会影响我们准确评估现实情况的能力。比如，在情绪激活的状态下，你可能会对你最好的朋友大喊大叫（战斗），而本来展开一次坦诚的对话就能解决问题。或者你可能会提前溜出会场（逃跑），因为你害怕与人闲聊。会计部门的鲍勃说了一些不恰当的话，而这时你的脑子一片空白（冻结）。这种高度警觉的自我保护状态在女性身上非常普遍，可能会成为建立健康边界的重要障碍（本书将在第9章探讨克服冻结反应的有效技巧）。


  
在所有这些情况下，如果我们对遭受拒绝的恐惧（也称为死亡恐惧）大于我们得到理解的渴望，我们就不太可能说出自己的真实想法。这是可以理解的：顺畅呼吸比得到理解更重要。


  这种应激性的压力反应还会不断抑制觉察能力的提升。


  审视自身：4×4呼吸技巧


  以下是一种我经常使用的呼吸技巧，只需要几分钟就能掌握，你可以随时随地进行练习，即时获得一种平静感。现在就花一分钟来学习它吧，感受这股拂面的清风。


  以下是一些具体的步骤：


  1.舒适地坐在椅子上，双手放在大腿上，眼睛向前看。


  2.吸气，默数4下。


  3.屏住呼吸，默数4下。


  4.呼气，默数4下。


  5.屏住呼吸，默数4下。


  6.重复这一过程，完成4个回合。


  现在你会感觉好多了。在需要的时候，你可以随时进行这个快速缓解压力的练习。


  举个例子，我有一位来访者名叫贝丝，她是一位银行出纳员。她之前并非自愿地参与了丈夫的阴谋，窃取了一位没有指定继承人的已故客户的银行账户。在执行这个漏洞百出的计划之前，贝丝从未触犯过法律，但她还是听从了丈夫的安排，最终被判入狱。她如此害怕丈夫的拒绝，以致完全丧失了自我和自己的道德观念。这是一个极端的例子，说明了害怕遭受拒绝会引发自我抛弃的行为。和我们所有人一样，贝丝最终需要为自己做出的选择负责，不管是哪些无意识的因素影响了这个选择。


  真诚交谈


  战斗—逃跑—冻结反应是我们身体内置的保护系统，它可能会因受到情绪威胁（如批评、拒绝、攻击）而触发，这些情绪威胁可能影响我们的感知和良好的判断。


  如果你对感知到的威胁做出爆发、拒绝沟通、忽视、攻击或逃避的反应，这将阻碍你有效地、坦率地建立边界。通过觉察一直在主导你的战斗—逃跑—冻结反应，以及它如何影响你的生活，你会更容易做最好的自己，发挥自己的主观能动性。要知道，自我认知为你提供了你最需要关注的真实信息。面对自己对遭到拒绝的恐惧，并了解自己可能何时会做出战斗、逃跑或冻结的反应，你会开始更加了解，为什么自己没有在各个生活领域建立健康的边界。当你不再受制于自己无意识的生死抗争的幻觉时，建立和维护健康的边界就会变得容易得多。


  在埃丝特的案例中，我们共同做出了许多探索和努力，她逐渐意识到，父母对她职业选择的失望和批评，对她来说就是生死抗争式的威胁。她所感知到的这种威胁是引发她痛苦情绪的重要因素，这种痛苦助长了她的工作狂倾向，从而加重了她的身体症状。在高功能性依赖助成的“自动驾驶模式”之中，她无意识地相信，如果自己在自己所选择的领域足够成功，父母最终就会接受自己的选择，并为自己感到骄傲。（潜台词：自己不会被赶出群体，从而避免遭受拒绝、经历毁灭。）


  埃丝特逐渐意识到，自己的职业驱动力不仅仅是纯粹的事业抱负，这让她的观念发生了根本性的转变，使她开始审视自己对失败和拒绝的恐惧。承认这些恐惧的存在削弱了它们对她的影响，这让她开始质疑自己的一些限制性信念的合理性，从她之前一直坚信的“如果父母对自己的职业不认可，自己就永远不会快乐”开始。我们的咨询过程给了埃丝特许多启发，她开始逐渐感到精力充沛、如释重负，对于感受到的未来新的可能性感到兴奋。


  随着时间的推移，埃丝特逐渐发现，自己可以接受父母对自己有所期望，而仍然对自己独立做出的选择感到满意。事实上，她甚至感到很自豪。她开始接受这样一个想法：自己需要梦寐以求的工作机会来获得内心的满足。她认识到，充满爱心和有责任感并不意味着完全服从他人、抛弃自我。


  我们还收集了一些宝贵信息，了解她对自己的人际关系的真实感受（没有那么满意）。当她意识到自己对遭受拒绝的恐惧如何影响了自己的生活，尤其是在自己与伴侣的关系之中的时候，埃丝特柔和而坚定地后退了一步，这样她就可以只做一个女朋友，而不是身兼数职——女朋友、代理母亲、管理者等。


  通过有效沟通建立健康的边界


  建立个人边界的核心是表达真实的自我。对于高功能性依赖助成者来说，一个很大的阻碍是，他已经与自己的真实感受脱节，正如我们之前所讨论的那样。这就是我们不断增强的觉察将要发挥作用的地方。接下来，我们将介绍一下关于沟通的入门知识。


  正如你会根据自己童年时期的观察和经历来认识边界，你也是根据自己原生家庭的风格和文化来学习沟通的。不同的文化对于什么是可以谈论的，什么是禁忌有着不同的约定（既有说出来的约定，也有默认的约定）。


  以我为例，我成长在一个典型的美国白人家庭，我家基本上从不谈论稍显混乱的事情。气氛一紧张起来，往往就会有人说句无伤大雅的话来缓和，比如：“你想吃水煮蛋还是炒蛋？”或者“今天天气真好，你说对吧？”结果就是，家人之间的很多情感都受到压抑了。


  在我二十多岁的时候，我常常非常沮丧，因为我的男朋友总是猜不透我的心思。我轻率地认为，我们之间没有心灵感应意味着他不爱我。然而现实是，我不知道如何充分地表达自己，因此感到沮丧，就会责怪他，作为一个高功能性依赖助成者，我的怨恨会迅速累积。到了某个时间点，我知道自己必须下定决心提升沟通能力了，不管我的男朋友或其他人在做什么。我希望你也下定了决心。我很喜欢甘地的一句话：“你想在人际关系中看到什么改变，就做出什么改变。”


  实际上，沟通只有两种类型：有效沟通与无效沟通。如果你的目标是建立健康的边界，那么有效沟通是你必须掌握的技能。其他技能，比如情商、洞察力和同理心也很重要，但有效沟通是最重要的。有效沟通是我们用来建立健康边界城堡的砖块和砂浆。


  我们先来谈一谈什么是无效沟通。你是否曾经一边说“好的”一边想着“为什么”，然后无奈地叹气，之后用自己的肢体语言来表达沮丧？作为人类，我们需要被关注和被看见。如果你不能使用直接的语言（你觉得这样太具威胁性了）来传达信息，那么你会找到一些隐秘的方法。


  被动攻击，即间接地表达愤怒，可能是最具破坏性的隐秘沟通形式之一。想想看：砰的一声关上门、讽刺挖苦、重重地叹气、翻白眼，还有故意拒绝回应（当然，还有冷冷地只回答一个字）。你去过美国南部吗？在那里，社会认可的被动攻击几乎成了他们的一种方言。比如，在一场吐槽大会结束时加上一句“愿上帝保佑他”通常意味着，他是个白痴/一团糟/不务正业/情商极低。在更直接的“你在开玩笑吗？”的东北部攻击流派中长大的我，也能看出“愿上帝保佑他”并不是什么祝福的话。


  无效沟通是间接的。你可能是被动的、胆怯的、神秘的、矜持的。你可能是愤怒的、敌对的、恃强凌弱的、好斗的。无论无效沟通如何呈现，你都没有以一种对方能够接受的方式表达自己的需求。这通常会让他人感到困惑、恼火，对你产生误解。当无效沟通在发挥作用时，你便要面临这场对话最终会一团糟的风险。你们中的一方或双方都会觉得自己必须在没有解密钥匙的情况下解码对方的晦涩信息。没有人能成为赢家。


  如果你在以上这些情况中看到了自己，请振作起来。没有人的沟通是百分之百无效或有效的。但是，就像你能弄清楚如何烤一个三层巧克力蛋糕、引用一篇研究论文、跳萨尔萨舞一样，有效沟通的技巧是可以习得的。（如果你想先睹为快，你可以阅读本书第10章，参考其中一些现实生活对话，帮助自己更自信地表达自己的想法。）


  有效沟通是直接的、一针见血的，不会让人对你所说的内容感到费解。你是果断的，而不是好斗的、被动的。你对表达自己需求的恐惧会减轻，你可以提出一些直接的请求。比如，“米莉姨妈，我想对你提出一个小小的请求——不要总是打断我讲话。”你可以用友好而愉快的语气来请假。你不会被无数个“对不起”掩埋自己的真正需求，也不会绕过自己真正想要提出的事情。无论对方的反应是什么，你都能够保持清晰而开放的心态。最重要的是，如果你愿意的话，对生活中发生的每一件事，你都能够感知并表达自己的真实感受。


  在有效沟通中，对话一定是双向的。学会全神贯注而带有兴趣地倾听是至关重要的。关注对方的需求和观点，而不是一直等待可以插入自己观点的时机。我们遇到过那种一直等着发表自己想法的人，他并没有真正吸收你说的内容，因为他们在思考自己下一次可以提供什么宝贵建议。有效沟通的关键在于，你了解自己的感受，能够主动做出回应而非被动做出反应。一旦实现这一点，生活将以你可能从未预料到的方式真正向你敞开大门。


  在生活中进行积极的改变


  我们在心理咨询中探索的这段日子里，埃丝特接触了更多自己的真实感受，并意识到自己一直在与男朋友进行无效沟通。她从未告诉他，自己并不总想为他买单、帮他摆脱困境、进行心理疏导。相反，她已经习惯用故意翻白眼、重重地叹气、转换话题来表达自己的不满，在男朋友因没有获得工作机会而感到沮丧时，她也没有真正地倾听他的想法。


  由于她根深蒂固的思维是要帮助他人解决问题，因此她经常打断男朋友讲话、以权威的姿态介入男朋友的生活。（埃丝特对这一点知之甚少。）在无意识中，埃丝特有一种被人需要的需求。她的过度付出和过度行动是由她对未知的不安和自我抛弃的痛苦所驱动的。


  一旦她理解了自己的行为，她就发现表达自己变得更容易了。她的伴侣对他们之间关系动力的改变感到不适（详细内容请见第7章）。最终，她对自己的行为有了更多觉察，能够越发清晰地表达自己的需求，这为她创造了更多空间来真正尊重自己的男朋友。她降低控制的新状态也为男朋友创造了更多空间，采取更多有益于伴侣关系和他自己生活的行动。


  对埃丝特来说，推动自己生活中的积极变化为她带来了各种各样的情感。在不同的时刻，她会感到惊讶、宽慰、沮丧、充满希望。她引用诗人威廉·布莱克的名言，将这种感觉比作“净化感知之门”。


  掀开高功能性依赖助成的安全毯需要勇气、胆量和自我决定的渴望。（这项工作不适合内心脆弱的人！）这可能让人感觉像一种清算，至少对于我们大多数人来说，都是在清算很久以前的事（像是上辈子的事）。


  坦率地说出你的边界风格可能在此刻感觉像攀登高山。但请相信，你可能感到的任何恐惧都是完全正常的。最终，你的收获将远远大于任何可能的恐慌情绪。在重新建立自己的边界的过程中，你正在创造一个全新的七彩世界。正如民权活动家和诗人奥黛丽·洛德(Audre Lorde)所说：“当我敢于变得强大，敢于用我的力量为我的愿景服务时，恐惧就变得越来越不重要。”


  喝口水，休息一下，我们下一章见，我们将更深入地探讨不良边界的内容，它们一直在削弱和破坏你的边界魔力。


  我支持你，你可以做到的。


  ▶ 将掌控边界付诸实践 ◀


  1.保持觉察。关注自己何时会向他人提出不请自来的建议，感觉自己需要填补对话空白，与人进行间接沟通。


  2.深入挖掘：情绪劳动评估。你做了多少隐形的、无偿的、令自己感到筋疲力尽的情绪劳动？请阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容，找出自己可能在哪些方面为谁承担了分外工作。




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  第4章　弥合边界信息残缺问题
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  我们所不了解的事情最有可能伤害我们。


  这就是瑞秋的情况，她来向我寻求帮助，想弄清楚为什么自己现在生活困顿。多年来，她一直是一名自由平面设计师，有着稳定的客户来源，但她常常觉得自己可以做得更多。她心里有好几个感兴趣的项目，但她找不到时间把它们付诸实践。她的感情生活简直就像一连串的风花雪月，每一段持续的时间都不长，在开始时热情似火、直抵灵魂，而最后总会不可避免地走向崩溃。当她开始接受心理咨询时，她已经陷入了一段有毒的、时断时续的恋爱关系，她的男朋友无法再为她提供情感支持。他常常一声不吭就离开他们共同居住的地方，而且往往是在他们之间的亲密关系达到一个新的高度的时候。


  她告诉自己，自己可以接受男朋友的若即若离。作为一个完美主义者，瑞秋觉得，在自己变得更加成功之前，自己是没有资格拥有一段亲密关系的。她那若即若离的男朋友非常富有，这只会让她更加坚信（也就是恐慌），她必须达到一定的经济水平和专业能力，才能进入一段认真的亲密关系。因此，男朋友没有全心全意地陪在自己身边，自己反而就有更多时间来提升自己的经济水平了。她告诉自己（和我），他们之间的情感联结足以滋养她的生活。


  她充满信心地给出了这一评价。显然，她在心里已经琢磨了一段时间。


  “当你的男朋友突然消失的时候，你有什么感觉？”我问她。


  “难过。”她低下头说。


  “当他回来时，你感觉如何？你会告诉他你的感受吗？”我问。


  她摇了摇头，她会选择自己生闷气，愁眉苦脸地跟朋友们吐槽自己的亲密关系，还会每周上6节热瑜伽课。之后，当她不可避免地再次见到他时，她会表现得无事发生、一切安好。


  她有些不好意思地补充说：“但有时候，当他做得太过分时，我确实会情绪爆发。”


  在这些时刻，她表达的不是愤怒，而是悲伤。她的男朋友总是对此感到理解，但在行为上从未做出改变。尽管她深陷这种不健康的关系动力之中，但她也知道自己需要改变。为此，我知道我们必须进行某种探险，深入瑞秋心灵的地下室，看一看四处都在发生什么，解锁她的边界蓝图。


  解锁根深蒂固的想法和信念


  通常，当我们陷入边界混乱的地狱之中时，我们没有意识到的是，我们的边界蓝图正在驱动着我们成年后的信念和行为。你可以将你的边界蓝图想象成你从未参与设计的房屋的建筑蓝图。


  要想在生活中充分发挥自己的能动性，解构源自童年的根深蒂固的信念是至关重要的。这些信念大部分是无意识的，已经影响了你生活的方方面面，而且大多数时候都是并不积极的影响。如果没有提升意识和改变行为，我们就会重演自己在童年时期所看到和感知到的事物（请阅读第5章“不健康边界模式的重演”一节的内容）。


  这实际上非常有道理。孩子们总是在观察、学习，从他们所处的环境中吸收信息。他们会观察父母的处事方式，并清晰地接收这样的信息：这就是与这个世界建立联结的方式。这些信息会成为他们相信什么和如何行动的基准。


  作为成年人，我们能够理解，大多数父母都尽了最大的努力，我们也能够认识到父母的局限和无知可能塑造了对我们有所伤害的经历或信念。即使父母希望孩子过上更好的生活，他们可能也没有技能来实现这一目标。


  你的父母也无意识地根据他们父母的行为方式来勾勒自己的边界蓝图。边界蓝图，就像家庭菜谱或家庭传统一样，往往代代相传。而这种未经审视的“遗产”塑造了我们如今的生活方式。


  在这一深入挖掘的过程中，最重要的方面就是真正了解到，数十年前，甚至数百年前，有人为你设计了边界蓝图。仔细想一想这件事，沉淀一下。我们许多人在边界问题上的决策都是基于过去的信息。是的，代代相传的边界蓝图勾勒了你现在特有的边界和沟通问题。


  真诚交谈


  你的边界蓝图反映了你早期的童年经历，以及代代相传的家庭传统和文化信仰，这些信仰在无意识地驱动着你今天的边界行为。


  了解自己的抵触情绪


  对于探访自己“心灵地下室”中尘封已久的事情，瑞秋并不感兴趣。当我问起她的父母如何沟通和建立边界时，她产生了抵触情绪。


  “他们两个人做得都不好，但如果我们要谈论那些事情，可能要说上好几年，”她翻了个白眼。


  审视自身：你的边界蓝图是什么样子


  还记得那个布满灰尘的“心灵地下室”吗？为了向边界的大师进阶，我们必须找到勾勒了你边界蓝图的童年经历。将封存已久的箱子从地下室（你的潜意识）搬到楼上（你的意识），让你看到它，并改变它。


  请你回顾一下：


  □回想你在童年的家中，大家能否拥有自己的个人想法、建立个人对话和个人关系？


  □你是否得到允许和鼓励，能够表达自己的想法和感受，尤其是与家庭其他成员不同的想法和感受？


  □当家庭成员之间发生冲突时，大家能够心平气和地讨论并解决问题，还是会相互争吵，或者彼此陷入冷战？


  回顾这些问题可以帮助你快速勾勒自己童年的边界概貌。这是有帮助的，但将整幅蓝图填充完整才是关键。边界蓝图填充练习是你成为边界大师之旅的基础练习之一。在你读完这一章内容之后，泡一杯茶，在你的冥想空间里舒适地坐好，开始进行这项练习吧。请翻到本书“深入挖掘”部分阅读相关内容，开始进行练习吧。


  在我引导瑞秋了解她所继承的边界蓝图之前，我需要让她明白，把她现在生活中的点点滴滴串联起来实际上是有益的（并且不需要花费数年时间）。我们需要找出，是什么为她现在的亲密关系模式埋下了种子，但首先她必须克服自己坚如磐石的抵触情绪。


  抵触情绪会助长自我抛弃行为。我经常看到这种情况发生，来访者满怀激情地期待着改变的发生，但他们实际上没有做出行动来实现自己的目标。你可能会想，为什么有人会不做出行动来追求自由、幸福、成就呢？答案是，抵触情绪会帮助我们避免有意识的个人转变所带来的不适。这种本能并不意味着我们是错误的、糟糕的、不足的，它只是一种人类属性。


  未知总是令人恐惧，而当我们做出决定，想要超越那些令我们陷入困境的模式、信念和行为时，我们总要面临未知。因此，我们会找到各种各样的理由来自我合理化，不去做那些我们说过自己想要做的事情。比如，如果你对建立健康边界产生抵触情绪，你可能会把你正在阅读的本书借给你认为更加需要这本书的朋友。（将依赖助成当作借口——你可真狡猾！）或者，也许你会卷入与你无关的纷争，这样你就可以推迟时间，不用马上做那些自己内心深处知道自己应该去做的事情，为了自己，也为了自己的生活。


  真诚交谈


  抵触情绪会助长自我抛弃。这是人类的一种无意识属性，为了避免有意识的改变和个人转变所带来的不适。


  你在不健康的行为模式中获得了什么


  瑞秋的抵触情绪如此根深蒂固，这让我意识到，帮助她摆脱困境所需要的不仅仅是鼓励她对自己的感受保持好奇，我们还必须了解她的次生收益(secondary gain)，也就是，她是如何从自我抛弃这一抵触情绪中“受益”的。


  一个月后，我对她说：“我要问你一个问题，听起来可能有悖直觉，但请你不要介意——你一直坚持不去面对男朋友常常玩失踪这件事，陷在这种关系之中，你能得到什么？”


  瑞秋茫然地看着我：“这是什么意思？”


  “让我说得更具体一点儿。通过保持这种关系模式，你不必感受、面对或经历什么？”我问。


  瑞秋考虑了一会儿，回答道：“我可以避免发生冲突，不用发起一个我真的不知道该如何展开的对话，也不用感到尴尬。”


  显然，瑞秋不想暴露自己的脆弱，而这正是她与男朋友坦诚交谈所必需的。她不知道如何问男朋友为什么会突然消失几天甚至几周，然后又好像什么都没发生一样重新出现。因此，从本质上讲，她是在保护自己，不去感受遭受忽视或抛弃的痛苦。我的感觉是，这种痛苦是她尚未探索的童年痛苦的一种镜像。


  次生收益是我们在不健康的行为模式中获得的没那么明显的收益。对于主要收益来说，做出某种行为所获得的好处是显而易见的，比如去健身房锻炼来获得内啡肽所带来的快感。而次生收益在更隐秘的层面上发挥作用，通常是无意识的。比如，一位身处无爱婚姻中的女性可能会每晚坚持使用“葡萄酒疗法”（尽管这让她在一天的其他20个小时里感到痛苦），来麻痹自己绝望、无助的感觉。除非你开始觉察和探讨自己是如何从混乱的行为之中“受益”的，更具体来说，这种次生收益是用来对抗什么感觉和经历的，否则所有的努力都无法推动你前进。


  毫不奇怪，次生收益是人们陷入混乱的关系、不健康的边界和沟通模式的主要原因之一。幸运的是，了解自己的次生收益可以帮助你摆脱抵触情绪，进入有意识的掌控边界之旅。


  真诚交谈


  问一问自己，如果你保持原状，你不必感受、面对、经历什么，这能让你发现其中隐藏的好处。问一问自己这个问题，它是克服抵触情绪的强大工具。


  对瑞秋来说绝对是这样。当她开始了解自己所处困顿背后的动力时，她感到如释重负。她承认自己一直在为陷入现在的处境而自责，觉得自己有着非常严重的问题，她在常识层面知道，这段关系的存在对她并不好。现在她知道了，自己并不是唯一一个用这种本末倒置的方式来保护自己的人，这让她对自己拥有了更多同情。看啊，这个小小的胜利可一点儿也不渺小。


  痛苦是做出改变的唯一最强动力，因此，如果你的次生收益在暗中保护你免受痛苦，那么猜一猜会导致怎样的结果？结果就是，你不再拥有改变的动力。


  社会上可以接受的饮酒、工作狂、过度锻炼［我称之为“荫护成瘾”(shadow addictions)行为］通常会阻碍个人的成长，但能够成为回避痛苦情绪的一种次生收益。这些行为麻痹了我们实在不愿感受的情感。尽管荫护成瘾可能不会立即或永远引发严重的成瘾问题，但它们会助长情绪混乱，而不是情绪清朗，从而阻碍我们的个人成长。这些混乱的行为除了会减轻激励我们建立健康边界的痛苦之外，最终还会给我们带来一些干扰性的痛苦（比如，健康状况变差、醉酒带来的麻烦），占用我们的精力，消耗我们的能量。当你需要不断扑灭自己无意识放的火，因此难以应对和解决真正的问题时，你就没有足够的心理空间来探索自己的“心灵地下室”。


  真诚交谈


  “荫护成瘾”这种行为会麻痹我们的情感，让我们分心，使我们一直陷入熟悉的混乱模式和行为之中。


  通过心理咨询的探索，瑞秋现在能够觉察到自己的次生收益，以及她对热瑜伽的荫护成瘾——她无论如何都要进行瑜伽练习（即使在发布高温警报的日子里也是如此）。现在我们终于取得了一些进展。


  改变无意识的不健康行为模式


  对瑞秋来说，觉察的增强推开了自己“心灵地下室”的门。慢慢地，她开始敞开心扉，讲述自己童年时期的所见所闻。她的父亲是一位受人尊敬的律师，掌握着整个家庭的经济命脉，这使他拥有更高的家庭地位。因此，她的母亲常常要向父亲索要一些基本的生活开支，用于孩子们的食物、生活用品、校服等。这种金钱和权力的斗争每天都在发生，每天早上在父亲上班之前，母亲都会向他求得当天的生活费用。瑞秋记得自己当时在想，自己将来绝对不要变成这样。


  冲突还是爆发了。有一天，母亲带着瑞秋来到父亲的办公室，在他的客户面前大闹了一场，她尖叫道：“我们的家里需要地毯！你怎么可以在这里铺上新地毯，而不给自己的家人买呢？”


  母亲的情绪失控非常激烈，以至于客户不得不离开办公室。但后来全家人聚在一起吃晚饭时，父亲只是说了一句：“亲爱的，猪排做得很好吃。”


  没有人提及白天的大吵大闹，也没人再说起地毯的问题。这种对承认事实的缺失会让孩子们将这种功能失调的状态内化，有时候他们会陷入自我怀疑，觉得一定是自己出了什么问题，因为父母表现得好像他们的功能失调行为是正常的，或者事情根本就没有发生。


  瑞秋童年时期的这个生活片段揭示了她的家庭动力模式——父母不擅长处理冲突、常常无法有效地解决问题。他们这种忽视、否认、之后爆发的关系模式在存在虐待、成瘾、无效沟通的家庭中非常常见。


  在建立人际关系边界问题上，许多家庭都为他们的孩子内化了一些糟糕的模式。结果是，孩子们对此进行了解读，认为人们就是会如此行事，自己也应该这样做。作为成年人，我们不知不觉地将我们的生活和人际关系建构在了错误的动力之上。


  我们一旦接触到瑞秋“心灵地下室”的潜意识内容，就很容易理解为什么她和男朋友之间的关系模式对她来说如此熟悉。深入探索童年时期的难忘回忆是痛苦的，但是在觉察到继续陷入困境比面对真相痛苦得多之后，瑞秋开始允许自己哭泣，她在我的办公室和家里哭个不停。


  她的眼泪令她逐渐清醒过来。她意识到自己就像母亲一样，很多自己的需求都没有得到满足，因此偶尔会情绪爆发，而这并没有改变男朋友的行为。她的母亲在避免发生冲突中的次生收益是她不必冒险成为单身母亲。和她的母亲一样，瑞秋因为害怕许多东西会离自己而去，因此常常压抑自己的情绪，在无法忍受时就会情绪爆发。和她的母亲一样，瑞秋感到无助，对男朋友恶劣行为视而不见，因为她觉得自己对他们之间的种种都无能为力，特别是他们之间的经济差距。


  真诚交谈


  检查你的边界蓝图，你可以改变那些既定的、无意识的功能失调模式，有意识地为自己、他人和这个世界绘制一幅更好的蓝图。


  现在，瑞秋对自己的边界蓝图有了更多的了解，她很兴奋，准备有意识地绘制一幅全新的蓝图，这个蓝图基于自己想要的未来，而不是基于自己家庭的过去。


  混乱边界模式的常见表现


  现在你已经对边界蓝图有了一定的了解，接下来让我们来看一看，混乱的边界行为模式在日常生活中的一些常见表现。


  你的VIP区有隔离带吗


  花一分钟时间思考一下，你总是对谁表达特别关心、为其调整时间安排、常常想要取悦他？更重要的是，问一问自己为什么这样？


  你的VIP区代表着你的心灵、思想和生活中最为神圣的地方，它是（或者应该是）为那些能给你增添价值感的联结——令你感到愉悦、受到滋养、充满活力——所预留的空间。事实是，并非每个人都值得待在那里！在值得成为你的VIP的关系之中，彼此之间有着相互尊重和健康的让步。你的VIP不必是完美无缺的人，他们和你一样都是人，但他们肯定不会令你感到筋疲力尽、受到利用或虐待。


  然而，如果你总是想着取悦他人，那么你可能受到了潜意识蓝图的影响，这个蓝图规定，所有的家庭成员都必须进入你的VIP区，还有朋友、你的前任、冤家对头，基本上所有认为自己属于那里的人都必须进入你的VIP区。你的VIP区没有保安，没有隔离带，因此你也可能没有内心的平静。


  有些人自以为有权获得你的VIP区的全天候通行权，而如果你还具有高功能性依赖助成，你的默认反应就不会是直接纠正他们的权限。也许你有一个朋友，每当她的生活出现问题时，她都会打电话给你寻求高质量的安慰（无论在白天还是在晚上）。你不情愿地倾听着，胃部疼痛难忍，之后你会向一个真正处于你的VIP区的人倾诉：“我真不敢相信，她又是这么晚给我打电话！她这是怎么回事？她为什么会这样？”


  然而，说真的，你不必在乎她为什么给你打了无数次电话。我们不应该关心他人为什么做某件事。毕竟，我们也会做出一些荒谬的事情，他人也能够理解。这并非你的问题，除非你让它成为问题。关注他们只是在分散你的注意力，你应该把注意力重新放回自己身上。


  成为一个边界大师意味着，要对自己为什么做某事感到非常好奇。在上述的情境中，真正的问题是，为什么你一直接电话？


  你的VIP区是基于你的价值观、正义感、底线而建立的。如果你有一个行为不端、触犯法律的朋友，而诚实和正直对你来说很重要，那么问一问自己，这个人有资格进入我的VIP区吗？答案很可能是否定的。


  你可能会纠结于忠诚或对家庭的奉献等压迫性的观念，这是很正常的。但是，如果你的母亲、父亲、姐妹或者其他人没有赢得你的信任和尊重，你有权利与其划清边界。事实上，你有义务确保，没有人在未经你明确许可的情况下侵犯你的边界。


  要知道，当你拥有健康的边界时，你会积极地区分，哪些人的优先级较高，哪些人的较低。这听起来可能有点儿冷酷，但事实是，把自己生活中的每个人都放在高优先级的位置上是不可能的，也是不合适的。与某人共度时光会让你感到精力充沛，还是精疲力竭？你期待和他相聚，还是暗自害怕？哪些关系对你来说更像是一种义务，而不是一种选择？这些问题的答案应该能够告诉你，你允许多少人接近你的生活，花费你的精力和宝贵的时间。


  请注意，如果你不想，那么你不必现在（或者永远不必）做出任何重大的决定。本书的目标是让你明确了解，谁有资格进入自己的生活、享有特权，这出于你自己的选择。你可以随时修改你的VIP名单。无论是亲戚、朋友还是要求苛刻的同事，你无须戏剧性地断绝与任何人之间的关系，除非你想这样做。学习掌控边界教会你，将受限制的思维方式（如果我不让表妹来参加我的生日聚会，她就会很难过）转变为充满力量的、关注成长的思维方式（我想和谁一起庆祝我的生日？）。关键是，你是拥有选择权的，如果让表妹来参加你的生日派对让你感到压抑，那就不要请她来。


  你总是即刻同意吗


  你会有意识地表示同意，还是“当然可以”已经成了你的默认回应？如果是后者，你可能已经陷入了自动同意的状态。任何自动的反应都不是一种有意识的选择，我称之为“即刻同意”。比如有人请你组织孩子班级的筹款活动，而你正忙着搬家或者照顾生病的母亲，真的没有时间整理资料或者做其他需要的事情，但你还是答应了，好像你根本没有选择。


  不假思索地表示同意是长期条件反射的结果。你可能觉得自己很容易受人摆布，他人可能也是这样想的。而通常情况下，在那一刻，你的内心深处知道，你本应提出拒绝。


  叫停“即刻同意”比你想象的要容易。你可以试着在听到对方的请求后沉默片刻，来练习中断这一习惯。


  虽然保持片刻的沉默可能让你感觉像是，房子着火了但不打电话呼叫消防队，然而实际上，你值得拥有这样的时间。（而且并没有真正的火灾和危险存在。）你不需要对任何人做出即刻同意，甚至是延迟的同意。你可以稍做停顿，然后简单说一句“我想考虑一下”，这可能是对你有所帮助的一种回应。当你不再自动同意与你真实感受相悖的事情时，你会惊讶地发现，自己感到多么自由而轻松。


  在这个例子中，“留出一些时间”中断了根深蒂固的思维模式，可以帮助你腾出空间来思考你真正想要的和你的真实感受。试试看！无论如何，我们必须停止做那一大堆我们真的不想做的事情。这样我们才能全身心地投入自己真正想做的事情之中。


  你也可以尝试用其他方式来运用沉默的力量。与其觉得自己有责任填补尴尬的沉默，不如把这些时刻视为有力量的停顿时刻，这能够让你更加真实地建立联结。为了避免沉默的尴尬而说话在当下可能是更容易做出的选择，但这也会令你错过拥有更深层的联结和亲密的机会（这并非真正的边界大师的处事方式）。如果你有意识地在某些时刻保持沉默，你可能会惊喜地发现，自己对生活中的人和自己都会拥有更为深入的了解。


  真诚交谈


  混乱的边界模式包括，无法明智地辨别谁可以进入自己的VIP区，以及在考虑自己的需求、愿望、感受之前自动地迁就他人。


  你总是过度付出吗


  “过度付出”是“即刻同意”的邪恶继母。如果你是一个倾向于过度付出的人，那么你总觉得自己有责任付出，直到无法继续付出为止。如果你是一个高功能性依赖助成者，你就肯定知道这是什么意思：自愿承担所有事情，不遗余力地给生病的同事送慰问品，主动提出帮忙完成分外之事。然而，事实是，你自以为有人需要帮助，提供帮助的人当然应该是能干的自己。


  然而，你不必认定高功能性依赖助成者必然陷入混乱的边界陷阱。作为女性，这个世界一直在灌输我们要以特定的方式活着。如果我们成为好妈妈、好姐妹、好女儿、对每个人都很友善，那么我们就是无私的。我们会处理任何人交待的事情，还常常以慷慨和友善的名义，不恰当地插手他人的事情。作为一个正在康复中的过度运转者和过度付出者，我真的非常理解这种状况。将他人的需求置于自己之上，这让我们成为好人，对吗？事实证明，这种想法是错误的。


  下次当你再有这种冲动的时候，问一问自己：我是出于爱，还是出于恐惧或需要而付出？你可能表现得风平浪静，拒绝认为自己有所恐惧、有所需求。然而，在很多情况下，它们才是看上去和谐而优雅的背后所隐藏的东西。也许有所恐惧的部分是害怕他人觉得自己迟钝，有所需求的部分是自己需要感觉良好、平静、可控。你还可能试图成为他人不可或缺的人，来获得一种安全感。


  然而，如果你一直维持这样的状态，那么“美好”的光芒会逐渐消失。最终，你会开始感到怨恨，甚至可能对全人类感到厌倦。他们都在自私地利用他人！（这里只是在开玩笑，但怨恨听起来确实很像这样。）事实是，我们常常会责怪他人的权利意识，来避免让自己的边界秩序恢复健康。我们必须知道，付出是出于爱，而过度付出是一种功能失调行为。


  过度付出和依赖助成行为最终会让你感到空虚，因为到了一天结束的时候，你已经变得一无所有。如果你对生活的总体解决方案是“做得更多”，那你真的是一位建设性的问题解决者吗？答案是否定的，因为没有人能永远付出。


  走出这个可怕的、自我抛弃的陷阱的方法是正念以及自我关怀。要打破这种根深蒂固的思考模式，请优先考虑自己，而不是为他人付出。在做出承诺之前，先与自己进行沟通。根据自己的可用资源、自己的感受，以及对方是不是自己的VIP来做出每一个决定。你可以做到的，这需要多加练习，但你绝对可以成功。在这样做的过程中，你会重新调整你的慷慨计量器，更为舒适而真诚地付出。


  你总是当下同意而事后悔恨吗


  你是否曾经答应与亲人或同事一起做某事，然后离开时会想：“糟糕，我刚刚为什么答应要做那件事？”这是一种将会引发怨恨的模式，一种回避不适的短期策略，但从长远来看会有许多问题。以下是一个典型的例子。我曾经有一位来访者，她来自美国中西部一个贫穷的务农家庭，即将与纽约曼哈顿一位富有的房地产大亨结婚。她真的很爱他，但他的家人对她并不满意，觉得她只是一个拜金女。了解他们的想法后，她立即同意了签署一份对自己极为不利的婚前协议。她对我说：“我相信一切都会好起来的。”后来事实证明，一切都不好，一点儿也不好。


  10年间，他们有了3个孩子，她的丈夫拥有好几段婚外情，他家人的愿望后来终于实现了：他们的婚姻破裂了，而她没有得到任何保护。她失去了自己的家、赡养费以及他们大部分的“共同朋友”。为什么会这样？因为她当时决定通过签署婚前协议来取悦他的家人，而不是维护自己的利益。她天真地希望他们最终看到她的好意，开始爱她、接纳她，但这从未发生。


  通常，在我们表示同意的当下，我们会感受到压力，而无法觉察到（或者仅仅觉察到一点）自己未来可能会非常生气。这种类型的同意有时出于害怕自己显得自私。我们以为牺牲自己的利益会让我们变得更受欢迎或者更有影响力。


  我的来访者不想让自己显得贪婪，因此她签署了那份婚前协议。朋友们，我们真的需要认真审视这种过时的、寻求他人认可的、自我抛弃的行为。一个能够照顾好自己、优先考虑自己的想法和感受、了解何为糟糕交易的女性才是掌控边界的大师。这是一件好事。


  你总是拒绝他人的帮助吗


  “没关系，我自己来。”如果这是你的常用回答，那么你可能倾向于拒绝帮助，即使这种帮助是真诚的、不求回报的。对于我那些高功能性依赖助成的姐妹来说，即使自己真的需要帮助，请求帮助也是一种最为糟糕的选择。如果你对大多数事情都有一个自动的“没事，我很好”的回应，那么是时候审视一下自己了。


  我非常了解这种习惯。我和我的丈夫维克多刚刚开始约会那时候，我习惯于自己做所有的事情（甚至更多）。从我们的恋爱之初，他就一直主动为我做一些贴心的事，比如在来接我之前先买好歌剧票，这样我就不用在雨中排队买票了。每次他提出一些体贴的建议时，我会说：“我没关系的。”我当时怎么也理解不了为什么他看起来那么失落。后来我的母亲知道了这件事，她问我：“你为什么不让维克多享受照顾你所带来的快乐呢？他本不必做这些事的，他去做是因为他想做这些事。”


  我竟然从来没有这样想过。


  母亲接着说：“想象一下，他的体贴提议就像是精心包装的礼物，每次你说不，就像是把礼物扔回他的脸上。吸取我的经验教训吧，如果你从不寻求帮助、接受帮助，坚持每件事都自己做，那么最后就不会有人来帮你了，你会像我一样，最后只能一个人做所有的事情。”


  糟糕。


  母亲的真诚交谈像一记重拳击中了我，从那一刻起，我便开始接受维克多和其他人的帮助了。


  作为一名正在学习成为边界大师的新手，你的任务是，开始觉察为什么自己会自动拒绝提议、很少寻求帮助。问一问自己：为什么我没有同意他人的提议？为什么我不寻求自己需要的帮助？我在怕什么？


  通常，拒绝帮助是维持控制的一种隐秘方式。你可能不想成为负担、感到亏欠、暴露脆弱。这可能体现在大大小小的很多方面，你可能一直执着于“自给自足”，在拦到出租车去机场时，你甚至不让司机帮你把沉重的行李放进后备箱。


  或者你可能会发现，自己正陷于照顾生病的家人的危机中或者工作纷争中，只想一个人承担所有事情。但问题是，健康的脆弱（或自愿的脆弱，详见第6章的相关内容）是真正的亲密关系的基础。因此，请增强你的觉察，在大大小小的方面，你可能在阻止他人为你的生活增光添彩。你是值得被深入了解和支持的。


  你总是过度积极吗


  你是否曾经和朋友分享过自己的痛苦经历，不管自己的感受或语气如何，她都会回应“一切都是最好的安排”。这就是一个过度积极的例子，人们对令人不安或不舒服的消息强制性地做出一些解释（比如上述的回应）或者欢快的肯定，比如“这一切都会过去的”。


  
谢谢你毫无价值的回复，贝蒂。


  别误会我的意思。对生活持真诚乐观的态度会提升你的能量，这是我在生活中获得快乐的最有力的工具之一。但是用积极的态度来“修复”他人倾诉的内容是一种糟糕的倾听方式，而且这不是你的义务。


  过度积极实际上是一种否认，一种拒绝或无法面对现实的表现。我们在不想真正处理令自己不适的情感时会采取这种态度。任何经历过婚姻破裂、疾病、其他危机的人都遇到过他人对自己的处境做出过度积极反应的情况。当我第一次收到自己的癌症诊断时，一个朋友对我说：“这是一个很好的机会，你可以去探索你的深层自我了。”我想，这可不是处于健康危机中的我最想听到的回答，但还是谢谢你毫无保留地提供意见。尽管我并不反对深入探索内心，但她试图篡改我的故事，来让自己感受到某种控制感，我对她的这种做法非常反感。


  对于受到过度积极干扰的人来说，这可能令人不安。但你只要知道一件事，任何使用它的人（包括你自己）都出于无法忍受痛苦或不适，而紧紧抓住这种扭曲的、回避的、自我保护的机制。


  学会轻松而优雅地建立边界，通过真诚的表达来尊重自己，这样就不再需要用过度积极来保护自己了。因此，如果你发现自己过于积极，就让自己休息一下。相信有了觉察，你就能够将真诚的积极态度与你的真实感受相平衡。在这种平衡中，你会找到真实感。


  拆解为自己编织的谎言


  我们为自己或他人的行为寻找借口（或者谎言）是为了避免建立边界。这也是一种抵触情绪，是在合理化自己不想进行艰难的对话、拆穿他人的谎言。


  当然了，我们并非有意欺骗自己，但那些没有事实依据的合理化和借口可能成为我们得到理解和说出心里话的巨大障碍。你可能会想，我自己做事情会更容易些，就不再要求伴侣帮忙做家务了。这一策略可能有助于避免冲突，但积压的怨气仍然挥之不去。


  你是否会为他人做出的恶劣行为找借口？比如：“他现在工作压力很大，我知道这就是他昨晚对我大喊大叫的原因。”或者“我知道她当时并不是故意要说那些伤人的话的，她现在正在经历一段艰难的时期。”


  对遭遇报复的恐惧也会助长这种行为。我们否定自己的经历，害怕自己小题大做。或者劝自己不要说话，因为害怕遭受负面评判。比如，如果我去人力资源部投诉，我就可能被贴上“戏精”或者“麻烦制造者”的标签。这种自我抛弃的行为与有意识地选择战斗是不一样的。为自己编织谎言是为了避免在自己的生活和经历中拥有主导权，也是一种减少冲突或对抗的方式。


  真诚交谈


  合理化和找借口阻碍我们真诚地表达自己、建立健康的边界。


  审视自身：你会为恶劣行为找借口吗


  现在花一点儿时间，思考以下问题，这将帮助你发现自己会在哪些方面为他人找借口。


  □你是否对他人的恶劣行为过于理解？特别是当你知道他们正在经历艰难时期，或者他们拥有艰辛的童年时？（共情者和高度敏感的人请举手。）


  □你是否会提前为他人的恶劣行为找好借口，来避免发生对抗？


  □你是否会接受来自冒犯者本人的敷衍借口，来让对方（和自己）脱罪？这样他们就不需要对自己的行为负责，而你也可以避免坚定自己的立场，这会引发长期的情绪失调状态。


  如果你对以上问题中的任何一个有着肯定的回答，那么好消息是，你很可能已经准备好摒弃这种行为了。请花一点儿时间来庆祝自己拥有了想要改变的愿望，而不是纠结于自己现在还不能做到的事情。正如路易斯·海(Louise Hay)所说：“力量永远来自当下。”


  将不健康行为模式转变为有意识的选择


  在本章中，我们讨论了许多重要的内容。在探索自己的边界蓝图与现实生活中的边界失误有着怎样的关联时，你可能会感到有些不知所措，这完全正常。深吸一口气，之后呼气。你并不孤单。


  一次又一次地，来访者在终于意识到可以为自己制定更恰当、更有力量的边界蓝图时，向我表达出他们所体会到的一种深刻的平静感。了解到可以将自己根深蒂固的行为习惯转为有意识的选择，这多么令人欣慰。


  瑞秋就是这样开始了解自己的边界蓝图的，她开始真正审视自己旧有的边界模式如何映射在自己生活里，尤其是自己的亲密关系之中。有时候，家中代代相传的大量混乱的边界问题压得她喘不过气来。但她也知道，这是她自己的人生，她决心改变。这件事并非她按照清单内容做了一遍，某天早上一醒来就明白了一切。就像我的大多数来访者一样，她的改变过程就像脱掉一层又一层令她舒适的、心爱的但不再适合她的衣服。当她最终拆解了为自己编织的最大谎言时，她的解脱时刻到来了。那个最大谎言具体是指，她需要在实现一定程度的经济安全之后才能准备好（并且有资格）拥有一段充实而平等的恋爱关系，而且男朋友对她缺少尊重的行为对她来说是可以接受的。我的意思是，在潜意识层面，男朋友的恶劣行为的确对瑞秋起了作用。但是在更真实、更自由的层面上，情况完全不是这样。


  她勇敢地说出了自己的真实感受，摆脱了实际上令自己无法接受的不健康模式。这一点非常重要。当你能在自己的生活中做到这一点时，你就会停止与他人最低级的本能和行为同流合污。


  最终，瑞秋结束了她的恋爱关系，并拥抱了随之而来的痛苦，这痛苦通向她的解放之路。随着时间的推移，她逐渐学会在当下真诚地表达自己，并在自己的人际关系中建立健康的边界。她最终爱上了一位创意总监，第一次在生活中体会到被看见和被爱的感觉。尽管深入探索自己的“心灵地下室”可能令人生畏，但与此同时你也可能获得解放。


  通过阅读本章所探讨的所有内容，你将重新获得大量的时间和精力来关注自己，而不是过分关注他人的行为。陷入混乱的边界模式会消耗你的生命能量，仅这一事实就足以给你动力，让你从正指导着你当下行为的潜意识信念中解脱出来。


  在大自然中散步，或者喝一杯你最喜欢的茶，来为自己补充能量吧。一旦你觉得自己准备好了，就去了解一下重复的边界模式的相关内容吧！


  ▶ 将掌控边界付诸实践 ◀


  1.保持觉察。狡猾的边界障碍在你的日常生活中时常出现。因此你要多加小心。你是否在做出即刻同意、过度付出、拒绝帮助、为不良行为找借口？对这些模式保持觉察，你将能更多地觉察，自己的边界问题是如何影响自己的人际关系的。


  2.深入挖掘：边界蓝图（大局观版）。你需要一些时间来充分了解自己的边界蓝图，这是你边界大师之旅的基石。不要跳过这个步骤！在自己的日程安排中加入一个“自我爱护之约”，舒适地待在你的冥想空间里，阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容，来获得重要的指导。




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  第5章　消除限制性信念
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  艾希莉是一位坚强又风趣的创伤外科护士，她起初因自己更年期带来的盗汗、失眠和“讨厌所有人”的困扰而来学习减压和助眠技巧。在进行了几次心理咨询之后，她突然跟我说，自己再也不要谈恋爱了，因为自己的眼光太差了。她还向我坦承，自己一辈子都处于功能失调和虐待性的关系之中。紧接着她提到，当她只有两个月大时，父亲抛弃了她、母亲、哥哥。这是一个类似“父亲出去买包烟就再也没回来”的故事。


  据她的母亲说，父亲声称自己在美国另一个州找到了一份“好工作”，并承诺一找到住处就把全家人一起接过来。只不过之后父亲就杳无音信，人间蒸发了。我的直觉告诉我，这一创伤性事件、她目前心力交瘁的状态、她一直以来建立的边界模糊的关系，这三者之间一定存在着某种联系。


  艾希莉的心理咨询持续了几个月，有一次当我们在了解艾希莉的边界蓝图时，她漫不经心地告诉我，自己导致了父亲离家出走，她的语气就像是在陈述一个无可争议的事实：“我刚刚降生到这个世界，就导致了整个家庭的破裂。”


  “你为什么会这么想？”我问道。


  艾希莉耸耸肩说：“嗯？这是我妈妈说的。”


  艾希莉的母亲即使只是说过一次这样的话，就足以给她留下伤疤，更不用说母亲在艾希莉的一生中反复讲述这个令人痛苦的故事了。基本上只要找到机会，母亲就会把整个家庭的破裂归咎于艾希莉。哥哥也同意这一说法并常常强调它。艾希莉的出生导致了父亲离家出走，这只是家庭传说中的一个，家里还有许多公认的虚假事实。当我问一个婴儿如何能对一个成年人的行为负责时，她看起来真的非常困惑。“嗯……”她说，“我从来没想过这个问题。”


  这是艾希莉最严重的限制性信念之一。


  阻碍我们过上更好生活的负面信念


  限制性信念（比如艾希莉）往往植根于童年，然而我们可能根本不知道它们的存在，也不知道它们是如何影响我们的行为和自我身份认同的。根据我的经验，当它们无意识地成为自我身份的一部分时，我们便再难以与人建立深层的亲密关系了。限制性信念使我们无法准确地了解自己，这又使得他人无法真正了解我们。然而，我们每个人都值得被真正地了解。


  在第4章中我们研究了，代代相传的家庭传统和文化信仰如何潜移默化地影响我们，驱使我们不断陷入恼火、困惑、极度不满的关系、处境、边界之中。现在是时候戴上保护手套了，我们还要在“心灵地下室”展开更多的清理工作。这一次，我们将在更细致的层面上进行工作，了解具体的限制性信念如何嵌入了我们的蓝图，使我们在成年之后仍然痛苦（而无意识地）重复童年的经历。


  下一阶段的心理排毒需要勇气、好奇心、在冥想空间中的特定时间、开放的心态，甚至需要一些警惕。我常常会说，你不能只去一次健身房，就想得到梦寐以求的健康身体（尽管我们可能都希望如此）。同样地，我们的“心灵地下室”里有许多项目，我们必须努力了解其中遭受压抑、未经审查的东西。


  艾希莉对于自我探索的态度非常积极，她准备好了迎接挑战。她被灌输了一种信念——是自己一手摧毁了整个家庭和母亲的生活。这个谎言为艾希莉的余生定下了基调。这样我们就能理解了，她之所以过分沉迷工作、常常陷入不健康和有毒的恋爱关系、总是处于高度警觉状态，是因为觉得自己不值得。对艾希莉来说，即使是质疑这个想当然的故事，都令她有所启发。她开始觉察到，自己一直在与家人共谋囚禁自己，想要越狱，就得从深入挖掘自己的限制性信念如何影响了自己的行为、选择、身份认同开始。


  限制性信念以及一些童年经历并非全部来自父母、老师、照顾者和社会对我们的评价。孩子们通常也会自己建构一个故事来理解困难的环境。这是很常见的现象。


  举个例子：多年来，我在潜意识里总是认为，我令父亲深感失望，因为我让他错失了最后一次拥有儿子的机会。当我觉察到自己拥有这个限制性信念时，我才意识到，自己成年后拥有的许多抱负都是由一种隐秘的冲动所驱使的——我要证明自己是有价值的，而这并非我自愿的选择。由于我的父亲已经去世，我问了母亲是怎么看待这件事的。母亲直言不讳：父亲并没有因为生了女儿而感到失望，也没有渴望要个儿子。这件事对我来说很有趣。当我还是个孩子的时候，我用限制性思维构建了一个关于父亲感受的故事，来试图减轻现实对我的打击。对我来说，认为自己的性别是问题所在，要比接受父亲对我根本没什么兴趣容易得多。许多孩子在无法理解不愉快甚至创伤性的经历时，都会像我一样，自己编造一个故事来填补空白。


  审视自身：你在做什么事情


  现在就让我们开始拆解你独特的限制性信念。花点儿时间想想自己在做什么事情，也就是那些关于自己的价值、能力或潜力所在的故事，这些故事可能阻碍了你在人际关系中建立健康边界的能力。


  以下是我在过去二十年里了解的限制性信念，看一看你是否拥有：


  □我不会算术。


  □我太敏感了。


  □我总是选错伴侣（就像我的妈妈一样）。


  □我在爱情这件事上没什么好运气。


  □我做了错误的选择，因此我应该得到报应。


  □我不能相信自己。


  □我已经破碎了，无法修复。


  □我的责任就是确保每个人都过得好。这就是生活。


  以上限制性信念有没有让你感同身受？如果没有，请花几分钟时间想一想自己在做什么事情，把它们写出来。


  当你觉察到那些对充分表达自我产生负面影响的信念和故事时，你可以质疑它们的合理性，并决定放下它们。之后，你可以有意识地关注真实的自己和生活，学会说出自己的优点和成就，并以优雅和感激的心态来接受对自己的认可。


  真诚交谈


  限制性信念源自童年，可能对我们的边界行为和自我身份认同产生负面影响。


  当我们没有觉察到（自己构建的或者代代相传的）限制性信念时，我们会把它们当作真理。这些所谓的真理在它们的效用过期后仍然对我们造成伤害。它们可能对我们的自尊、价值观、生活质量和人际关系产生负面影响。艾希莉经历过这些，我经历过，你也可能经历过。


  在你继续思考自己拥有哪些限制性信念之前，我们要先来弄清楚在你的经历中“真理”是什么。当涉及人际互动和情感时，没有人能够占据真理的高地。堂·米格尔·路易兹(Don Miguel Ruiz)的畅销书《通往心灵自由之路》(The Four Agreements)基于古老的托尔特克智慧，书中所讲的第2条约定是：“不要往心里去。”路易兹认为，人们往往深陷自己的主观现实之中，他人对我们的评价更多地反映了他们自己，而非我们。


  童年时期的我们没有这种复杂的洞察力。因此这些错误的观念植入了我们的意识之中，没有受到干预，一直不断生长。根据心理学家卡尔·罗杰斯(Carl Rogers)的说法，父母或其他照顾者会向孩子们传达一些价值条件，孩子们必须遵循某些行为准则才能获得爱、避免遭受批评。当你还是个孩子的时候，如果你的父母对你说“你是可贵的”，你会相信这件事。如果他们对你说“你一无是处”，你也会相信这件事。


  正在成长中的小小人类无法避免遭受不公平的待遇，也不能质疑自己赖以生存的人所说的奇怪的话。孩子是最理想的俘虏，比如，当我们只有7岁的时候，想要离家出走，找到一个合租的房间自己生活是不可能的。我们的父母或其他照顾者拥有对我们完全的控制权。当他们没有意识到自己功能混乱时，可能会有意无意地把有害的信息传达给我们——他们的孩子。


  艾希莉的母亲在年轻时突然成为一位单身母亲，照顾两个年幼的孩子，一定曾经处于极度痛苦的状态。最有可能的是，她需要为自己崩溃的生活找到一个替罪羊。艾希莉从婴儿时期开始，就成了母亲发泄痛苦、愤怒、羞辱和失望的最佳对象。当艾希莉还是个孩子的时候，她不会想到质疑自己的母亲，不会质疑自己唯一的照顾者告诉自己的话。她像所有的孩子一样，依靠母亲生存。


  揭示和理解自己童年“真相”的主观性至关重要，正是这种理解能够为你打开自己的故事和信仰的更佳、更丰富的可能性。


  我们继续对艾希莉成为替罪羊的感受进行工作。（这是一种非自愿地为了集体牺牲个人的情况。）她开始接触到那些安全地藏在自己潜意识里的愤怒、悲伤和失落感。我们一起确认了，一个并非自己选择出生的婴儿不能为整个家庭的破裂负责。我们专注于尊重和治愈艾希莉的童年创伤，通过继续解构她的限制性自我信念，来悼念她从未拥有过的童年。


  这只是你认为的真相


  艾希莉不自觉地认为，自己的存在本身就足以使父亲永远离开整个家庭，这让她感到内疚、羞耻、自己没有资格得到爱。这些感受导致她的个人和职业生活都处于不幸和破坏性的境地。艾希莉的工作领域是急诊医学，这意味着她每天都要面对混乱和高度紧张的情况。她选择在曼哈顿最繁忙的一级创伤中心工作，工作时间几乎是正常时间的两倍。每周有3次持续12小时的轮班是常态，她还会选择加班。艾希莉就以这样的工作强度每周工作5～6天。这绝非偶然。


  沉浸在生死攸关的情境中，会极大地分散人们对自我反省的注意力。另外，还有一个强大的自我抛弃因素在起作用——艾希莉很少考虑自己的心理健康和身体健康。对她来说，处理诸如枪伤、车祸伤口、创伤性脑损伤等情况总是优先于满足自己的需求。她的工作非常适合她，真的，这就像是她在无意识地为自以为犯下的罪行接受惩罚。


  内疚和羞耻的感受影响了她所有的决策和人际关系。她总是不可避免地爱上一个情感施虐者。在内心深处，她有点儿觉得这是自己应得的下场。更年期的到来加重了这个问题。如果她无法入眠，她就只能继续折磨自己一段时间，这也是她最后会来找我接受心理咨询的唯一原因。从那时起，她开始意识到，再多的自我惩罚和过度投入，也无法改变母亲对很多事情的看法，或者母亲对她的看法。


  真诚交谈


  揭示和理解自己童年“真相”的主观性至关重要，正是这种理解能够为你打开自己的故事和信仰的更佳、更丰富的可能性。


  不健康边界模式的重演


  我们已经确定，艾希莉的限制性信念严重损害了她的自我价值，但她混乱的边界故事仍未结束。艾希莉在自己的亲密关系和对病人无尽的奉献中，也在无意识地重演着自己童年时期的边界模式（即父亲离开她、母亲虐待她）。成年之后，她继续无意识地寻找与自己早期生活经历相对应的亲密关系和生活方式，尽管这完全不是出于她有意识的选择。


  也许你对此能够感同身受。你是否曾经感觉自己一次又一次地进入糟糕的亲密关系？你可能会反复与同一种不可靠/专横/不负责任/不愿工作/控制欲强（在这里插入你自己情况中的表示糟糕的形容词）的人约会，或者你可能经常遇到一个讨厌的、自恋的老板，又或者你可能常常遭受亲密的朋友拒绝或背叛。


  这些令人沮丧的情况就是你在重演早期的边界模式。你可能会有意识地发誓，自己不要像母亲那样在亲密关系中承担所有情绪劳动，也不要像婚姻之中的父母那样争吵不休，但是你会发现，自己一次又一次地重温着自己一生都在努力避免的痛苦感受。


  发现自己在一直重演着令人不满的亲密关系，最后得到出奇一致的糟糕结局，这会让人感到困惑甚至有些沮丧。相信我，你并不孤单，也不是疯了，也不是不懂生活。重演糟糕经历的无意识冲动是很常见的，一个重要的好消息是：通过研究、努力和得到指导，这种冲动百分之百能够化解。


  向我们的父母或其他照顾者大声说出来，我们除了会重演他们教导和展示给我们的好东西，也会重演功能失调的情况。承认好的现实和不好的现实同时存在可能很难。事实上，对于许多具有照顾倾向的人来说，我们总是觉得自己有义务让父母（及其养育方式）变得好起来，即使以牺牲我们自己的幸福为代价。有些人发现，承认消极的经历和感受存在可以让他们在情感上得到自由，他们因此可以更真诚地欣赏那些积极而可爱的东西。如果在任何时候你开始感觉糟糕、内疚、忘恩负义，那么你只需停下来，蜷缩在你的冥想空间里，深呼吸，点一支蜡烛，写下你的感受。要知道，你的体验是真实存在的，你有权利选择自己拥有何种感受。


  重点在于你能够感受到它。如果你在一个奉行“集体思维”的错综复杂的家庭体系之中长大（即不鼓励独立思考），那么你的早期教育可能教会了你，当自己的情感反应与集体的不同时，要隐藏自己的真实感受。


  为了治愈自己，你只能开始尊重自己的体验和真实感受。作为成年人的你可能一直在为父母令你失望的行为找借口。（我不需要认识他们就知道他们会这样，因为人无完人，我们都一样。）现在是时候优先思考实际真相如何了。我们现在应该达成一个共识——所有人在自己当时所拥有的觉察中都已经尽力而为了。如果我们觉得他们本应该做得更好，那我们就应该慷慨地觉得他们未来会做得更好的。


  回顾自己的童年经历并不是为了谴责任何人，而是为了理解所有的事情。你还得愿意将自己现在对父母的印象（如果他们还活着）与过去对他们的印象分开。比如，你的父母可能已经在10年前戒酒了。你的本能可能就是见证他们的成就并为他们庆祝，同时把自己作为酒鬼的孩子的无助经历抛诸脑后。但是你知道是谁一点儿也不在乎这个戒酒10周年的荣誉吗？是12岁的你，因为你当时在凌晨5点发现，父母在行驶中的汽车里睡着了，你那时感到整个家庭的安危都落在了自己柔弱的肩膀上。那个孩子需要我们的同情和关爱。


  真诚交谈


  当边界模式重演状态激活时，我们的内在小孩会拼命寻求重演童年时倍感失望和痛苦的经历，来试图得到一个更好的结果。但在没有新技能、新知识的情况下，更好的结果是不太可能出现的。


  是否有一段童年经历仍然扎根在你的心灵深处，不断消耗你的能量？这种情况会出现的一个原因是，它没有经过你的审查，因此在某种程度上仍在影响你的行为。你可能还会发现自己怀有怨恨，这也是你需要承认和释放的。良好掌控边界的一个指南是，尊重我们所有的经历，因为这一次的旅程，真的只关乎你自己。


  边界模式一遍遍上演


  边界模式重演的概念受到了弗洛伊德的强迫性重复理论(repetition compulsion)的启发，他将其描述为“回归到童年早期状态的愿望”。这基于一种想法——人类会从熟悉的事物之中寻求安慰，即使是从痛苦的经历之中。人类本能地重复过去的经历，无论是积极的、良性的经历还是彻头彻尾破坏性的经历。


  在我的咨询室里，我一次又一次地看到无意识的强迫重构出混乱的边界模式。一位女性在童年时期害怕自己严格而有完美主义的母亲，她会发现自己在成年之后总是与控制欲强且自己永远无法取悦的人建立亲密关系。一位曾遭受叔叔性侵犯的女性可能会倾向于与轻视她的男人建立亲密关系，从而证实自己的信念——自己天生就有些问题。作为一名心理咨询师，我将来访者当下在重复的问题作为地图，发现需要得到关注的原始创伤，这样他们就可以逐渐摆脱破坏性的边界模式。


  从意识层面来看，这种重演过去经历的现象似乎是违背直觉的。一种痛苦但令人熟悉的情况所带来的舒适感怎么会优于一种未知情况所带来的感受呢？但从无意识的角度来看，这种强迫性重复惊人地合理，它体现了我们的大脑总是希望创造一个更好的结果。当边界模式重演处于活跃状态时，我们的内在小孩会开始拼命寻找类似童年时的那种令人失望而痛苦的体验。尽管这种强迫性重复具有破坏性和危害性，但其中却蕴含着一颗自我疗愈的爱的种子。


  你是否曾经在一段糟糕的关系中想过，这次会不一样？而除了你希望如此之外，没有任何证据或理由能够支撑这种想法，对吗？人类的心中总是充满希望，但现实是，如果不了解潜伏在你“心灵地下室”的那些有毒物质，那么你很难清楚地理解自己糟糕的边界模式起源于童年何处。而没有这种理解，你便很难发展出创造一个更好结果的技能。幸运的是，接下来我们要探讨的正是识别你可能在重复什么，以及为什么。


  帮助你理解糟糕边界模式起源的三个问题


  好消息来了。弄清楚自己的过去如何干扰现在的生活和人际关系，这实际上是一个相对简单的过程。我们只需要顺着“自己的感受”这条线索，将现在的冲突与过去的创伤联系起来。是的，你现在的不良感受很可能根植于过去的情感，它们当时要么未经承认，要么未经处理。找出它们的方法是提3个简单的问题，来帮助你理解，我稍后会展开讲解。


  我想先来举一个例子，分享我的一位来访者桑迪的故事，她28岁，是一名律师助理，她在工作中与一位同事发生了冲突，愈演愈烈，她形容那位同事是“真正的恶霸”。桑迪忍无可忍，心里一直想着这件事，失眠了好几周。她害怕自己因此发火而丢掉工作。


  在分析桑迪的职业过往时，我逐渐发现了她的一种模式。在她最近的几份工作中，总是有一位女性成为她眼中的死对头，占据了她大量的精力和心理资源。


  这并非偶然，她连续3次经历这种情况，需要引起我们的注意。我感觉她在无意识地重演过去。当我问她对这种重复模式有什么看法时，她说：“得了吧，特里！我敢肯定这种事情每个人都会遇到。”


  事实并非如此。


  首先我问她，这些死对头是不是让她想起了某个人。她咬了咬嘴唇，说：“我不知道。”（第一个问题：这个人/情境让我想起了谁？）


  接着我问她，在过去的哪个人生阶段曾经有过这样的感受。（第二个问题：我在哪里曾经有过这样的感受？）


  最后我问她，与这些死对头之间的互动方式有哪些熟悉之处？如何感到熟悉？（第三个问题：这种行为/情境对我来说有什么熟悉之处？）


  最后一个问题让桑迪恍然大悟。


  “哦，天哪，”她回答道，“她们3个人都像我的姐姐丽兹。不是说她们长得像她，而是让我想起了她，她们各有各的讨厌方式。总之就像专横跋扈的恶霸，为了得到自己想要的东西就欺负我。”瞧！通过回答这3个问题，我们追溯了桑迪过去的人际关系，找到了她当前处境的无意识根源。


  用心理咨询的术语来说，桑迪所经历的现象称为移情(transference)。当一个人经历移情时，某个人或某种情况会触发他无意识的反应，这种反应由与当前的人或事类似的早期未解决的经历所引发。这并不是说桑迪的真实经历是她想象出来的。相反，她对这些（在她看来）控制欲强、有特权观念的女人的反应，是由她未解决的痛苦感受——童年时与姐姐丽兹之间发生的种种冲突所放大的。桑迪似乎是在无意识中寻求重新来过，不幸的是选错了对象。


  比如，一位百老汇制片人在为新角色挑选演员时，可能会将一位出色的女演员拒之门外，仅仅是因为她让自己想起了自己可怕的前妻。又比如，你那专制的老板让你想起了对自己严厉的父母，因此每当老板在场时，你都会畏畏缩缩的。你现在的反应正受到未经解决的痛苦或过去创伤感受的影响。这就像你不知不觉地跳进了一台情感时光机。你能看到这会如何损害和复杂化决策、有效沟通以及建立和维系健康边界的能力吗？


  真诚交谈


  自我疗愈只能从尊重自己的真实经历和感受出发。


  现在我们了解了桑迪移情反应的起源，因此知道了在她的心理咨询中我们应该把时间和精力集中在哪里——处理和消除霸道的姐姐为她带来的童年创伤。一旦完成这个过程，桑迪在工作中就很难再碰到死对头了。我并非在开玩笑。桑迪在打开自己“心灵地下室”贴有标签“丽兹，死对头之源”的盒子之后，又来找我进行了3次咨询，就不再谈论死对头同事贝蒂了。贝蒂还是老样子，但桑迪已经改变了。通过说出并尊重和姐姐在一起的那段令自己压抑而痛苦的经历，桑迪不再需要以贝蒂作为替身将其重演。这个简单而直接的过程对你来说也同样有效。


  将当前的挑战与过去未解决的冲突或伤害联系起来，可以帮助你做出更明智的选择和决策。一切的关键都在于听从自己内心的感受。你在当前不断重演的冲突中的感受，可能是童年时创伤感受的一种回响。当你经历移情时，你会陷入旧有的、紧张的反应之中。我们的目标是构建充足的理解空间和内在空间，使自己能够有意识地做出回应，而不是本能地做出反应，在每个当下都要有意识地做出边界决策。


  审视自身：如何用好这3个问题


  这3个问题经过了实践的检验，能够迅速揭示过去如何对现在产生了负面影响。它非常简单。现在就试一试，以便之后需要的时候能够用好它。回想一个冲突，它似乎总是重演、令人感到熟悉和不满，然后问一问自己：


  1.这个人/情境让我想起了谁？


  2.我在哪里曾经有过这样的感受？


  3.这种行为/情境对我来说有什么熟悉之处？


  在你问过自己这3个问题之后，你可以继续提问来深入挖掘自己的移情：当我处于冲突、失望之中或是人际关系出现问题的时候，我（象征性地）变成了谁，对方变成了谁？


  比如，你可能会觉得自己变回了10岁的自己，而你的老板可能代表你那喜欢施加惩罚的父母。这可以进一步提高你对无意识代入（和重演）过去创伤的觉察，并增加你自我疗愈的机会。


  增强你的觉察能力


  有了新的清晰认识，成年之后的艾希莉第一次不再加班了。（她说，过去每周5次的12小时轮班，她现在每周只上3次，感觉就像“度假”一样轻松。）她逐渐摆脱了自己的限制性信念，学会放下自己过去熟悉的反应和行为模式。这个过程为她开辟了空间，让她能够有意识地探索真正的自我关怀，寻找真正的自我价值。她现在每晚能够睡超过5个小时，开始练习瑜伽，饮食更为健康，还喜欢上了陶艺课，她觉得能够从中宣泄情感、自我疗愈。


  解构，质疑，最终摒弃了那些限制性信念，这也深刻地改变了她的自我认识。她开始将自己看作一个值得关爱的人。我们还在不用药物的情况下改善了她的更年期症状。除了参加我们每周一次的心理咨询，艾希莉还养成了每天专注冥想的习惯，即使她所暴露的问题得到了控制，仍然每周去拜访一次教练。结果证明，对艾希莉来说，预防和维护才是最重要的问题。对你来说也可能如此。


  已经几十年了，我仍然好好保留着艾希莉在她第一堂陶艺课上为我做的一个有点歪斜的小花瓶（实际上没法装水，哈哈）。对我来说，这个花瓶一直在提醒我，真正的转变来自对无意识信念的深入探索。它是对一个强有力真理的有形见证，从痛苦之中解脱并持续地发生改变是可能的。


  真诚交谈


  整理你的“心灵地下室”（你的潜意识）中的错误信息和限制性信念，为播种积极而富有成效的思想和行为腾出更多空间。


  随着时间的推移，你会更加清晰地感受到自己所拥有的选择。当你还是一个孩子的时候，你没有选择，但幸运的是，对我们来说，现在已经不是过去了。这简直太棒了！


  作为一个不断增强觉察的成年人，你对于自己的想法、感受、真理以及信念拥有选择权。这可能会成为你一生中感到最为自由和震撼的认识之一。整理你的“心灵地下室”为播种积极而富有成效的思想和行为腾出了更多空间，不知不觉中，你会有意识地建构出自己的新常态。现在你可以摘掉保护手套了，为自己举办一个小舞会吧。（播放音乐，撒花！）


  现在停下来，回顾一下你在本书前5章中所取得的进展，花点儿时间庆祝一下！你已经熟悉了健康的边界、依赖助成、有效沟通与无效沟通、代代相传的边界、限制性信念，以及如何摆脱困境。你已经了解了很多内容，拓展了自己的意识，这是巨大的成就。从现在开始，对边界技巧的学习将集中于使用你已增强的觉察在现实生活中实施改变，使你独特的美好生活拥有更多的主观能动性。


  ▶ 将掌控边界付诸实践 ◀


  1.保持觉察。如果你在人际互动之中或之后的一段时间里，很容易或很猛烈地感到受伤、生气、害怕或烦恼的情绪，那么请加以关注。这些时刻对你来说是很好的机会，你可以使用三个问题来发现自己潜在的移情反应。


  2.深入挖掘：怨恨清单。觉察并尊重自己的怨恨情绪是治愈过程的重要组成部分。请阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容，开始进行一次简单而有力的怨恨释放的练习。




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  第二部分　创造新的行为模式


  第6章　用三阶段策略建立新的行为模式


  [image: ]


  “我再也受不了了。”玛格达莱娜在周五的心理咨询中喊道，随即瘫倒在咨询室的沙发上。玛格达莱娜是一位三十多岁的金融顾问，工作能力很强。她很少因为工作上的事情激动，因此我感觉她现在的恼怒是出于别的原因。玛格达莱娜身材性感，走在街上常常引来许多男人的评论和注视——这在我们的咨询过程中是一个经常出现的话题。


  “发生什么事了？”我问。


  玛格达莱娜叹了口气，告诉我，有一天她正走在街上，路过一个建筑工地的时候，又像往常一样听到了口哨声。“嘿，小妞！你的屁股扭得真带劲。”


  “特里，”她显然很激动，不断摇着头说，“我不是故意在扭的。我那时候正赶着去见朋友，急匆匆地走在街上。我再也受不了了，为什么我不能像个正常人一样度过一天呢？我不想总是引起他人注意。”


  “这次的感受跟之前有什么不同？为什么你‘再也受不了了’？”我问道。


  “我不知道，我感到内心有一个东西突然崩塌了。”她回答说。


  玛格达莱娜接着解释说，这种她不想要的关注让她冲进了最近的一家服装店，买了一件及膝的“奶奶毛衣”，尽管只有4个街区就要到达约会地点了。这件冲动购买的衣服松松垮垮的，遮盖了她的身材，也让她赴约迟到了。


  玛格达莱娜经常遇到这种事情。在我个人看来，她非常漂亮，但玛格达莱娜并不这样想，这才是问题的核心。小时候，她的姐姐总是很瘦，当堂姐们把2码的衣服寄过来给玛格达莱娜穿时，12码的她瞬间变成了不合群的小朋友。她的家人从不希望她对自己的身材感到难过，可是每次吃饭时，她的母亲都会问“你还没吃饱吗”，并一直留意着玛格达莱娜吃了多少。到了中学，玛格达莱娜因为胸部过早发育受到同伴的嘲笑。这开启了她持续一生的模式——想要把自己藏起来。


  当玛格达莱娜来到我的咨询室时，她拥有一个坚定的信念——自己“太胖了”。她对自身形象的认知显然引发了一种低自我价值感。后来，她走在街上频繁遇到陌生人不礼貌的搭讪，这让她更加相信，自己有着严重的问题。每当有人朝他喊“辣妹”的时候，她的羞耻感就会赫然膨胀，匆匆走过又一个建筑工地之后很长一段时间，她都会一直低着头，胸口剧痛，这种感受非常糟糕。


  不是说她不能讨厌那些口哨声，只是我希望她能够意识到，可以选择用不同的方式来看待这些事情，更重要的是，选择肯定自身内在价值和外在形象的思维方式。


  “一定有更好的方法！”她喊道。


  对于玛格达莱娜和其他已经到达崩溃点的人来说，确实有更好的方法。这并不是说我们可以控制他人的言行，我们很难做到这一点，但我们可以尝试做出不同的反应。比如，我们绝对可以学会不将他人的评判内化。识别—释放—回应是一种三阶段策略，用于识别习惯性反应和混乱反应，释放可能发生的移情和生理症状，以及基于我们想要创造的事物，以正念来做出回应。识别—释放—回应策略能够帮助我们建立新的行为规范。


  在我们更详细地探讨识别—释放—回应策略如何运作之前，让我们讨论一下，在神经系统层面，我们是如何创造新的行为规范的，以及如何利用我们的身体智慧获得边界行为相关的重要信息。身体智慧是识别你是否处于边界模式重演或即将卷入其中的关键。


  改变长期存在的行为模式


  改变长期存在的行为模式可能令人望而生畏。本书前几章旨在帮助你增强对驱动习惯性行为的无意识因素的觉察，但仅仅觉察到它们还不够，改变一两次行为也不够，你必须反复地改变自己的行为。要知道，其中许多行为模式已经存在了几十年，要纠正它们需要花一些时间。但为了得到你想要的，这些努力是值得的。


  我们有充分的理由不断努力做出更健康的选择。神经科学可以帮助你解释其中的原因。


  直到20世纪60年代末，许多大脑专家还认为，人类大脑在童年时期就已经发育完全，之后一直稳定不变，直到老年期，认知功能开始不可避免地走向衰退。然而，最新的科学研究表明，事实并非如此。大约50年前，脑科学家发现了一个颠覆性的真相：人类大脑是可以做出改变和适应的。你可以让旧大脑学会新技巧。事实上，由于我们的生活经历一直在更新，我们大脑的神经连接（惊人地高达100万亿个）每天都在形成和悄悄改变。这称为神经可塑性。


  当我们继续坚持那些令我们感到熟悉，但让我们烦恼、沮丧、愤怒、绝望的习惯和模式时，我们所做的是停留在过去的糟糕状态中。但实际上，这种情况完全可以是另一副模样。通过有针对性的持续努力，通过与我们不断变化的大脑共同努力，我们完全可以变得更加灵活而富有创造力，从而收获更多的幸福感。


  采取有意义的行动


  玛格达莱娜需要做出改变。她再也不能忍受自己在这个世界上占据窄小的生存空间，扮演着渺小的角色，对自己充满憎恨。我猜你发现自己身处类似的困境之中。


  要利用大脑可塑性的力量，你首先得想要做出改变，然后愿意采取行动来实现这一愿望。


  进行冥想练习


  在我二十几岁的时候，我的咨询师建议我练习冥想，并向我解释了持续练习冥想的神经科学和康复医学方面的好处。我总是想要寻找捷径，因此我立刻报名参加了一个周末强化班，这样就可以把冥想这一项从我的待办清单上划掉了。我当时一点儿也不知道，其实根本没有捷径可走。我花了很长时间才成功建立起每日专注练习的习惯。


  当我意识到定期静坐带来的平静令我的反应时间缩短了3秒时，我的人生发生了转变。3秒听起来并不长，但这3秒为我创造了足够的内在空间，让我更多地做出回应，更少地自动反应；为我带来更少的生活纷争、更多的快乐。我亲身体验了冥想的好处，马上就爱上了冥想，并成了认证教练。我开始为我的来访者制作带有指导语的冥想练习，让这种能够带来改变的实践尽可能容易实现。（请翻到本书“深入挖掘”部分，开始进行一次冥想练习。）


  在冥想的状态中，我们能够更加敏锐地觉察到哪些事情不再适合自己，创造更多的心理空间。正念让我们放慢脚步，觉察到正在发生的事情，摆脱旧有的本能反应，更有意识地做出回应。


  挖掘身体智慧


  冥想还可以帮助我们更加了解自己的身体，令我们放慢脚步，意识到思想并非我们的全部，大脑也不是唯一有价值的信息来源。事实上，我们始终可以听从自己身体中所蕴含的智慧，它可以帮助我们觉察到自己何时感到不舒服，何时需要采取不同的策略。相信我，如果你开始关注自己五脏六腑的感受，你会逐渐了解自己的需要。


  一旦你挖掘到自己的身体智慧，它就会成为你的秘密武器，帮助你从功能失调的边界模式转变为更健康的模式。在理性上，你完全知道自己需要做出一些改变，但与此同时你会回避采取新的行动。学会觉察自己胃部的紧张、胸部的紧缩、喉咙的疼痛、头部的抽动，这些身体感受在为你提供帮助，它们指引你走向新的方向，并证明身体感受是你通往最为疗愈、最具力量感的道路指南针。


  让我们来看一个真实的故事。我的朋友吉恩是一位高功能性依赖助成者，她的共情能力很强，结束一天回到家中时总是感到筋疲力尽。似乎无论她身处何处，需要得到帮助的人总会找到她。出于礼貌，她会一直倾听对方，听到自己胃部痉挛，也要等对方把一大堆负面信息倾泻完毕才找借口离开。不开玩笑，有时候，对方可能要倾诉上一个小时。因为她没有建立边界，因此她承受了太多压力，常常在事后感到难受，这种不舒服有时甚至会持续好几天。


  审视自身：铃声+正念呼吸练习


  一直以来，大多数人都忽视了自己身体所发出的信号。想要有意识地联结自己的身体智慧，就要把意识集中在自己当下的感受上，有意识地去倾听。


  以下是一个简单的正念练习，每天进行多次能够帮助你取得比较好的效果。


  (1)将手机闹钟（最好是轻柔的铃声）设置为每3～4小时响一次。当你听到闹钟铃声时，就做好准备让自己停下来，休息30～60秒。


  (2)利用这30～60秒时间来关注自己的感受。闭上眼睛，深呼吸，从头到脚对自己的身体进行一轮快速扫描。每到一个你感到紧张或疼痛的身体部位时，就停下来，做一个深长而缓慢的呼吸。注意那个身体部位的感受，然后吸气，将呼吸带到那里，想象所有不想要的感受都随着呼气而离去。


  (3)接下来，轻轻闭上双眼，问一问自己的身体需要什么。安静下来倾听答案。


  倾听并尊重自己的身体智慧，这样做得越频繁，你的直觉就会越敏锐，越能娴熟地建立有效的内外边界。


  一位充满智慧的朋友教给了吉恩一个简单的认知行为技巧。吉恩在又一次遇到这种感到疲惫的情境时，按照朋友的建议，将双手放在胃部。她提醒自己，自己正站在火场上，是她自己选择留在这里的，其实自己还有其他的选择。虽然她感觉非常尴尬，但这一次她做出了一些改变。她说：“哦，不好意思，我得走了。”这个新动作所产生的效果令她倍受鼓舞，她开始经常将双手放在胃部。短短几周后，她震惊地感到自己状态极佳——更轻盈、更自由、更能专注于自己。多年之后，倾听并尊重自己的身体智慧已经成为她的第二天性。


  你越关注自己的身体，就越清楚什么不再适合自己。通常，当我们陷入紧张的情境时，我们很难识别并表达自己真正的感受或想法。回顾自己过去的经历，哪些让你事后遗憾没能早些留意到警告信号？很有可能，你的身体一直在试图引起你的注意，但你的注意却没有集中于此，而是分散了。


  我听说过许多故事——关于持续的身体感受传递了更为深层的信息。


  一位女性来访者怀疑她的同居男友出轨。后来她很奇怪地患上了一种妇科疾病，严重影响了他们的生活质量。医生没有得出明确的诊断，给她开了一些抗生素，可是一直都没什么效果。她的男朋友开玩笑说：“可能你对我过敏吧。”她那时笑了，心想，天哪，他可能是对的。后来她开始与自己的身体建立更为亲密、关爱的关系，这让她对自己之前的怀疑产生了好奇，导致她向男朋友提出了更为尖锐的问题，结果让她异常震惊。男朋友最终承认自己与一个他们的共同好友发生了性关系。当她与男朋友分手后，她的妇科疾病在一周内消失了。谢谢你，身体智慧！（再见，糟糕的男朋友！）


  审视自身：增强觉察


  为了获得自我认知，你要觉察怎样的人际互动会激活自己的压力反应。阅读以下问题，当你觉察发生了什么以及为什么会发生的时候，你可以问一问自己：


  □我现在感受如何？


  □我身体的哪个部位有特别的感受？


  □是哪个互动或想法触发了这种感受？


  □我是否处于边界模式重演之中？


  你的回答可能是：


  □我感到紧张。我感到恐惧。我感到不安。


  □我的胸部、胃部、头部有特别的感受。


  □在鲍勃请我代班后，我开始感到紧张。


  □我一想到与贝蒂之间的互动，就开始感到焦虑。


  此时，这些问题揭示了边界模式重演的哪些信息？这种互动哪里让我感到熟悉？


  在与他人互动期间或之后，学会识别某些感受不对劲，这是识别—释放—回应策略的第一步，你将在本章稍后的部分学习如何使用这个方法。怀着了解自我的真诚愿望，你正在为做出改变创造更多内在空间，你的转变之窗将为你敞开。


  真诚交谈


  以身体智慧为指引，你更容易弄清楚什么适合自己，什么不适合自己。


  当你没有拥抱自己的身体智慧时，你会错失重大思维改变的机会。你没有安住于当下，而是借助安眠药入睡，或者每晚喝一杯鸡尾酒，甚至3杯，来“放松”一下，又或者用各种方式逃避问题、麻痹自己、转移自己的注意力。但忽视身体所传达的信息会阻碍你自身的成长。你必须慢下来，关注这些身体信号。


  从评判转向好奇，可以帮助你增强自我认知。你开始成为一个不做评判的观察者。当你陷入困境时，让你最为焦虑的事情便不再随机发生。因此，保持觉察、认识潜在问题，对你来说是非常有利的。


  以身体智慧为指引，你更容易弄清楚什么适合自己，什么不适合自己。这对于建立边界至关重要。你对自己的内部反应和回应（比如，哪些互动会给自己带来压力）了解得越清楚，你就越有能力做出判断，在特定情况下，建立哪种外在边界最为合适，需要采取什么样的行动。


  了解自己的喜好、愿望和底线


  在建立边界时，你需要了解自己的喜好、愿望和底线之间的差异。了解这些差异将帮助你进一步明确，哪些是自己可以接受的（以及在多大程度上可以接受），哪些是不可以接受的。这也将使你走上遵从真实自我、做出决策的道路。


  喜好。拥有一种喜好意味着在多个选项中偏爱某一个。你喜欢咖啡还是茶？尊巴舞还是疗愈单车？早起还是晚睡？这些都说明了你的内在喜好和个人喜好，没有人会插手你是喜欢泡澡多一点儿，还是喜欢淋浴多一些。在我们忙碌的生活中，许多人从未花时间真正思考自己的喜好，这就解释了为什么完成第2章的边界基线练习对于深入了解自我如此重要。如果你还没有完成它，现在就翻到边界基线清单处，开始勾选符合你自己的情况吧。


  然而，当你的喜好与他人有关时，你需要与他人进行沟通。比如，可能你喜欢早睡，但你的伴侣是个夜猫子。你可以说：“我更想要你晚上9点和我一起上床睡觉。”你的喜好是重要的，值得与人讨论。尽早表达它们，并频繁、轻松、优雅地表达它们，这能够为你的生活制造更多的满足和和谐。你可以和伴侣一起商量制订一个方案，比如每周有两个晚上一起早睡。


  有些人会很开心你能明确表达自己的喜好，比如：“谢谢！我很高兴知道用电话联系你，而不是用短信联系你这件事对你来说很重要。”然而，有些人会把任何请求都理解为一种要求，不管你多么谨慎地措辞。没关系，重要的是你在为自己采取行动。


  关于提要求，还有一点需要说明。在一段健康而平等的关系中，通常并不存在互相提要求。提出某种要求可能会让你一时感觉良好（“你必须得跟我一起去我妈妈家！”），但它最终会让人觉得你居高临下、令人反感。你和你周围的人都有自己的选择。总是对他人提要求会扼杀合作与协作，而如果你想以健康的方式来满足自己的需求，合作与协作是必要的。


  明确说出自己的喜好是学会为自己的需求谈判的其中一步。你正在展开一场对话，而对话是双向的。这意味着其他人可能不会总是同意。很多时候，女性终于准备好开始表达自己的喜好，但一遇到阻力，她就会感到沮丧。当这种情况发生时，不要把它当作对自我价值（低）或人际关系状况（注定失败）的审判。再怎么强调这一点也不为过。


  人际关系需要付出和接受。因此，明确区分什么是自己的喜好，什么是值得谈判的，什么是无法让步的底线非常重要。


  要满足自己的需求，你需要具体说明自己想要什么，然后敞开心扉，接受让步、对话、谈判、同意或拒绝。明智地做出让步很重要（尤其是如果你过去总是让步的那个人的话）。了解为了维系和谐而让步与做出健康而公平的让步之间的区别。如果你总是被迫做出让步，那么这样既不健康也不公平。


  在成为边界大师的旅程中，接受和尊重他人的拒绝与自己拥有拒绝的权利同样重要。如果你有些敏感，在听到一个拒绝之后就决定再也不提出任何请求，那么你其实并没有为关系之中的另一方留出空间，不是吗？对方的回应不应该只有一种，如果对方能够同意你的看法，那自然很好，但你会发现很多时候情况并非如此。你可能需要说：“好的，我明白你的意思了，那你愿意做些什么呢？”或者“我们彼此能做些什么，来让双方的需求都得到满足？”


  真诚交谈


  要满足自己的需求，你愿意具体说明自己想要什么，然后敞开心扉，接受让步、对话、谈判、同意或拒绝。


  愿望。愿望是喜好的升级版，因为它们揭示了我们最强烈的希望。比如，你可能希望自己的伴侣或最好的朋友在情感上理解自己，或者至少愿意做出尝试。他人说你“太敏感了”，这与你内心深处被看见、被了解、被倾听的愿望背道而驰。如果你渴望被理解的愿望一直得不到满足，那么，这很可能会在未来某个时刻变成一个有关底线的问题。


  就像对待自己的喜好和底线一样，自己的愿望也由你来定义，没有其他人能够插手。有时候，社会或家庭的影响会让我们的愿望变得模糊。比如，一位朋友告诉我，她最小的女儿要结婚了，但不想举办盛大的婚礼。我的朋友随后向女儿施压，让她举办一个“小型”的仪式。此外，她还拉着大女儿参加了“白色婚纱”行动，对准新娘说：“我们真的觉得你们应该让家人和亲朋好友共同见证你们的婚礼。”幸运的是，那位新娘非常清楚地知道自己不想做这些事情。之后我收到一张从拉斯维加斯寄来的明信片，我暗自高兴起来。明信片上有一张照片，是这对坚定的恋人在一位模仿成猫王样子的人的主持之下结婚，照片中他们的笑脸上方写着“希望你也在这里”。


  有时候，当我们极度敏感或者依赖助成时，我们会压制自己的愿望，因为我们感觉追求甚至表达自己的愿望会伤害他人的感情，激起所爱之人的评判或愤怒。对于共情者来说，情况更是如此。也许当你还是个孩子的时候，你就已经习惯了察觉父母的非言语反感。无论你过去或现在的经历如何，从现在开始，明确表达自己的愿望，这是一种自尊的表现。


  底线。底线是无法让步的边界。我们所设立的外在边界是由自己的内部喜好所驱动的，每个人的底线都是不同的。只有你知道自己的底线是什么，因此你要坦然接受你所爱的人可能对你的一些底线并不理解。比如，我曾和一位男性长期交往，我们在很多方面都很合得来，除了一件大事——他习惯了久坐不动，而我想和更活跃的人在一起。他久坐不动的生活方式无法满足我的愿望——我想和伴侣分享自己对健身的热爱。当然，我也可以和朋友们一起远足，或者自己去健身房，但这并不是重点。我记得我曾经和一个朋友讨论过这件事，她说：“但你们俩看起来真的很幸福，你就不能放过这件事吗？”事实是，她也许可以放过这件事，但我知道自己不能。这个底线导致了我们的分手。对于不同的人来说底线不同，可能是政治立场，或者是生活观，比如是否结婚、是否生孩子等。


  关于底线还有一些更戏剧性的例子，比如不忠、背叛、成瘾、虐待。特别是在这些高风险的情况下，了解自己的底线与他人无关至关重要。我曾遇到过一些来访者，他们本来觉得自己永远都不会跟一个酒鬼或骗子在一起，直到发现自己正在跟一个酒鬼或骗子进行情感纠缠。在这些情况下，人们很容易为自己的行为找借口或将其合理化。事实上，你的底线是你与自己之间的事情，不需要他人的认可。这是你的选择，更重要的是，这是你的人生。


  弄清楚对自己来说什么是绝对不行的，你就更容易知道，什么要保留，什么该丢弃。如果想要了解更多自己的喜好、愿望和底线，你可以阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容。


  如果我们不习惯说真话，我们就会一直活在自己的世界里，常常猜测他人的感受，或者默认对方了解我们之间发生了什么。要自信地表达自己，让我们来深入了解一下三阶段策略——识别—释放—回应。


  学会使用三阶段策略


  学会使用识别—释放—回应策略能够帮助你应对冲突，自信地表达自己，建立新的神经通路。这是成为边界大师的策略之一，它为实现与你的愿望相一致的生活奠定基础。


  (1)识别。什么不适合你？你的身体感受如何？你是否想起了自己过去的某段经历，进而引发了身体的不适感？关注自己的感受，而不是评判或指责他人。提高对自我的认识，了解什么对自己有益，什么对自己不利。倾听自己的身体感受会促使你对过去的经历产生好奇心，也可以中断你惯常的行为方式，为美好事物的出现创造契机。


  (2)释放。勇敢地走出舒适区。将呼吸带到感到不适的身体部位，找到并释放不适的感受，直至不适扩散。放下令你感到熟悉的事物，无论是你的限制性信念还是旧有的行为模式。识别移情和边界模式重演的状态。要知道，现在不是过去。告诉自己，“那都是过去的事情了”，放下它，这样你就能处于更为深思熟虑、更有策略的思维方式之中。


  (3)回应。选择在自己更具正念和有意识的状态时说话和行动。向他人提出一个直接的请求。明确说出你的喜好、愿望、底线，之后采取新的行动。


  现在你已经了解建立新行为模式的重要性，以及如何开始行动，接下来让我们看一看，三阶段策略如何作用于玛格达莱娜和她那因受到不必要的关注而产生的羞耻感。


  在她的潜意识深处，玛格达莱娜觉得自己生来就不值得被爱。要知道，如果你像她一样有着某种根深蒂固的信念，那么你的潜意识会一直扫描你所处的环境，寻找证据来支持你的信念。潜意识是我们最好的助手。（“看，你是对的。他们就是在取笑你。”）为了清除这种消极的信息，玛格达莱娜首先通过自己的身体智慧觉察到问题所在，这是中断不需要的模式的开始。


  她发现的第一个线索是，自己一走在街上就会感到胸部紧张。通过定期进行冥想练习，玛格达莱娜开始变得安住于当下，关注自己的本能与直觉。最后她发现，当她走在街上听到陌生男人说出任何话之前，就已经开始感到焦虑了。确实，她的焦虑感在事后翻了数倍，但认识到这种感受存在于陌生人不礼貌的搭讪之前，这是很有启示性的。她总是在精力充沛地做好准备迎接不必要的关注，这种预期的能量在她的过往经历中发挥了重要的作用。


  玛格达莱娜开始探索，为什么她不喜欢自己的身体，以及她为什么会产生身材羞耻相关的想法和感受。尽管她与那些在街上吹口哨的陌生人没有任何关系，但她还是要解决自己的问题——边界问题。她在街上走路时感到很拘束，这并非边界大师的风格，我觉得这也不是她可以采用的方式。许多人认为，建立边界就是把自己不想要的行为排除在外，这在一定程度上是正确的。但更重要的是，建立边界是在保护我们内心的冥想空间。


  玛格达莱娜无法控制那些在街上吹口哨的人，但她可以改变自己的内心对话，从而保护自己。正如我们在第5章中了解到的，在书写自己故事的过程中，我们总会有意无意地参与其中。我们的内在现实、自我概念、自我身份认同都受到这个故事的影响。玛格达莱娜觉得自己不值得被爱的故事是可以改写的。


  在与我进行心理咨询的过程中，玛格达莱娜开始真正接受和关爱自己的身体。她发现，正是因为有了健康的身体，自己才能以各种方式享受生活——跳萨尔萨舞，品尝自己最喜欢的烤迷迭香鸡肉配土豆泥，欣赏大自然的美景。没有健康的身体，这一切都不可能实现。在变得更加爱自己的过程中，玛格达莱娜开始放下消极的想法，打开心扉来接受一种耗能更低、活力更多的生活。她开始明白，自己的幸福在很大程度上取决于自己的想法，而不是他人做了什么或没做什么。


  为了在回应方面做出改变，玛格达莱娜选择书写一个新的故事。最近她听到一个男人对她说“嘿，小妞，你真辣！”，她选择微笑着对自己进行同样的肯定：没错。我的身材紧致、丰满、美丽。身体没变，街区没变，吹口哨的人也没变，但玛格达莱娜却拥有了全新的体验。


  唯一改变的是她的思维方式，她开始更加自由和开放地理解万事万物。这种体验给她带来了很多力量，这种全新的肯定自己身体的故事激发了她的热情，随着时间的推移，她走在街上时开始流露出自信。


  真诚交谈


  使用三阶段策略（识别—释放—回应）识别旧有反应，缓解不适的身体症状和移情反应，之后用正念的方式进行回应，以达到你想要的结果。


  这种观念的转变令她生活的其他方面产生了多米诺骨牌效应。她在工作中变得更为主动，也决定多去约会和恋爱。就算是在我的咨询室里，我也能看到她举止上的明显变化。她开始坐得笔直，整个人散发出自信和活力。终于，玛格达莱娜觉得自己就像女神一样，而且其实自己一直以来都是女神，这都是因为她决定付出努力，学会更好地与自己相处。


  虽然玛格达莱娜的边界问题与亲人和同事无关，但同样的原则也适用于我们认识的人和更亲密的朋友。比如，如果一位女性的伴侣总是让她参与自己不喜欢的计划，那么她同样可以采用三阶段策略：


  (1)识别自己当下的真实感受，并以此为契机中断自己的默认反应模式。（比如，悄悄生闷气，感到胃部不适。）


  (2)释放所有基于过往经历或限制性思维的旧有情绪。（比如，我感觉自己受到了忽视，这和我跟父亲/姐姐/教练在一起时的感受一样，但我不必让过去影响现在。）


  (3)用直接的请求来做出回应，要求伴侣在购买“超级碗豪华旅行套餐”作为结婚15周年的纪念“礼物”之前问一问自己的意见。（我喜欢你的这个想法——一起做些特别的事情来庆祝我们的结婚纪念日，但我想提一个小小的请求——关于做什么事来庆祝纪念日，我们一起做决定。）


  许多人都习惯了为日常互动和经历赋予负面意义。对事件的解读决定了我们会产生何种情感反应，以及它们会对我们产生何种影响。要知道，“真相”是主观的，关键在于拥有何种视角。


  完全掌握边界技能前的警告和鼓励


  此刻，你正处于成为边界大师之旅的关键节点。你可能感觉有些不适，甚至感到自己一无所有，为什么特里要夺走我所有的武器？但是请听我说：对于过去的你来说，间接的、回避性的、无效的沟通方式可能是一种熟悉的行为模式，现在让我们尝试用更宽广的视角来看待这个问题。尽管旧有行为模式可能已经在你的大脑中建立了稳定的神经通路，但它们实际上并没有为你提供服务。你已经增强了觉察，无法再采用旧有的防御机制和混乱的边界策略，然而你还没有完全掌握新的技能。我称这个阶段为个人改变的过渡期。


  你一路走到自己的“心灵地下室”，打开手电筒，看到了自己无法忽视的东西。这意味着，即使你想要，你也无法再次拥有过去的生活方式。相信我，你不会想要回到过去。


  通常情况下，在这个过渡期，你会产生对抗行为，这种对抗就像是打地鼠游戏，直到新的行为得到完全整合。没有关系，新事物确实可能令人感到非常不适（由此产生对抗）。这是锻炼边界大师技能的绝佳时机。要知道，你比自己想象中的要强大得多。


  真诚交谈


  一小步一小步持续地坚持自我能够缩短过渡期，更快地摆脱混乱的边界行为。


  
为了应对这段过渡期，你可以先拿生活中没那么重要的人来练手，使用新的边界技能。自然地，你在一个每年只见几次面的人或者你的邮递员身上投入的感情较少。下次当你再看到前任房客的信件塞满你的小信箱时，不要再暗自感到烦躁并把信放回邮箱，希望邮递员菲利普能明白自己的暗示，你可以直接对他提出请求。“我想请你注意一下/提出一个直接的请求/让你知道这件事。”（这样，你就不太可能有一天朝他大喊：“菲利普，你怎么还不知道？桑德拉·詹卡洛已经搬走5年了！”）你可以从对自己重要性较低的人开始，进行一些影响较小的互动。


  寻找机会表达自己是缩短过渡期的有效方法。在你更为投入的关系中迈出一小步。告诉你的伴侣，你真的很喜欢热辣鸡翅，而不是总要附和他清淡饮食。（想想看，你对身边人喜好的了解，比他们对你的了解要多得多。）你有无限的机会在这个世界上占据更多空间，每次你采取行动，你都在强化一个至关重要的事实：你很重要。


  一步一步地承认你的进步，这能够激活希望之泉，帮助你重建适应力，这是一种非常需要毅力和奉献精神的储备工作。你会遇到非常艰难的时刻，会想要放弃。但请相信，你的新常态总会呈现，你不再需要投入过多的精力和过度思考。


  真诚交谈


  你的舒适区是一个牢笼。此刻正是你迈出舒适区的时候，外面的世界才有你真正想要的一切。我们正在增强你的觉察，用新的行为覆盖旧有行为，直到这种新的生活模式成为你新的神经通路和新常态。


  ▶ 将掌控边界付诸实践 ◀


  1.保持觉察。留意自己的身体信号。在一天中，不时地问问自己：“我现在需要什么？我饿了、渴了、累了吗？我需要伸展一下、做做运动吗？”然后花时间来为自己提供需要的东西。


  2.深入挖掘：了解自己的喜好、愿望和底线。自我理解是你正在学习的边界技能之一。为了深化自我理解，请阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容，探索自己的喜好、愿望和底线。


  3.激发灵感：不再源自妈妈的肯定。创造能令你产生共鸣的表示肯定的方式，这能够激发改变的出现。请阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容。




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  第7章　主动建立边界感
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  我的来访者玛丽亚来找我进行心理咨询，她在成年后体重一直超过体重标准50～80磅，这已经开始严重影响她的身体健康。她尝试了几乎所有方法，却都无法成功减重而不反弹。她对我说，她觉得自己的努力是徒劳的。


  “减肥让我感到痛苦，我很累。我很爱我的丈夫，可我觉得他希望我保持现状。”她说道，同时羞愧地低下了头。


  我钦佩她的勇气，也第一次看到了，我们的咨询可以从哪里开始。


  玛丽亚与格斯结婚20年了，她是一位创业妈妈，一边抚养孩子克莱奥和迪米特里厄斯，一边成功地经营着一家美容公司，销售纯素护肤品和营养品。她形容自己和爱人之间的关系是快乐的，彼此相互支持。玛丽亚和她的爱人格斯在抚养孩子上协作良好，两人都自然地将孩子和家庭生活放在第一位。他们会一起参加音乐节，与亲朋好友共度美好时光：夏日烧烤、读书会、有趣而热闹的晚宴。玛丽亚说，格斯除了全身心地投入他们活跃的家庭和社交生活之外，还是一位耐心而细致的倾听者。听起来他们的生活过得很幸福。


  当我请她展开说说觉得哪里出了问题时，她说，每一次当自己开始努力减肥时，格斯一开始都会鼓励和支持她，持续三四周的时间。（我心想，她能注意到这一点，真的很棒。）然而，当她减去几磅体重后，她会感觉到格斯的态度和行为发生很大变化。比如，格斯会为她烤她最喜欢的蛋糕，告诉她偶尔“放纵”一下问题不大。或者，他会为全家人预订他们最喜欢的意大利餐厅，庆祝某个“特别的日子”。


  随着我们的进一步探索，玛丽亚还提到，格斯没有支持她每天散步20分钟的提议，而总是要玛丽亚陪自己看完电视节目，或者答应第二天与她一起散步，但很少兑现承诺。


  由于格斯大多数时候都很支持她，因此我得出结论，这些破坏性行为可能意味着，在某种程度上，玛丽亚减肥的规划让他在潜意识里感到了威胁。


  我们的任务是更好地了解玛丽亚和格斯之间关系的现状，包括那些隐藏已久的心理动机，帮助玛丽亚设立健康的边界，明确地提出请求。这样，她就能实施自己的减肥计划，开始有意识地与格斯进行沟通，成功改变他们之间的边界模式。


  双方默认的边界


  从玛丽亚的描述来看，她和格斯之间似乎有一种默契——双方都回避冲突、压抑可能威胁亲密关系的个性特点，让彼此感到舒适。这听起来是不是很熟悉？


  也许你曾经有过这样的经历：你的伴侣或亲人讨厌就那些需要消耗心力的情绪问题进行直接沟通。你们总是得小心翼翼地绕过问题，无法正面解决它们。另一个双方默认边界的例子通常出现在大家庭中。也许你有着一位专横的父亲/母亲/兄弟姐妹，他/她总是试图用金钱或不请自来的建议来操纵你。你不喜欢受人操纵的感受，但不会说出来，只是一直点头微笑，内心却充满了怨恨。


  审视自身：建立清晰的边界


  默认的边界是指在你的人际关系中未明确的一些交往规则。对他人的假设是促成这种默认边界的动力。为了看清你何时会做出假设来避免真诚交谈，请花一点儿时间思考以下问题：□当你真的希望某人为你做某事时，你是否曾经觉得他凭本能就能理解你的意思，因为这件事对你来说太明显了？


  □你是否曾经容忍他人的冒犯性评论，告诉自己对方并无恶意？


  □你是否认为，如果你在朋友生日时热心地帮她庆祝，那么当你的生日到来时，她也会为你做同样的事情？


  □你是否曾经想过：“我本不应该告诉她那个的”，或者“他现在应该知道那个了”？


  确定你的假设何时影响了你进行明确表达的能力，是成为边界大师旅途中建立清晰边界的第一步。


  就像我们的边界蓝图一样，这些默认的边界往往未经审查。隐藏在暗处的它们可能有着巨大的破坏力。当默认的边界生效时，你可能不觉得把它说清楚也是一种选择。然而，你现在已经意识到，自己始终是有选择的。


  玛丽亚并不知道她婚姻中的那些默认的边界是问题所在。在我看来，显而易见的是，他们都害怕改变已然确立的边界，尤其是在他们的关系总体来看还算不错的情况下。对我们所有人来说，在采取行动设立主动式边界时，这种对变化的恐惧通常都是第一个障碍。


  然而，我们唯一能指望的就是改变。据我的朋友、冥想和正念专家大卫吉所说，改变就像呼吸。它并非过程的一部分，它就是过程本身。随遇而安会让人从内心深处感受到一种自由，可是有意识地选择拥抱未知的人才是真正的游戏规则改变者。你可以学会拥抱未知，那里充满了无限的可能性。


  对于我们许多人来说，从理论上理解这个概念是一回事；在设立个人边界的过程中，从改变中找到宁静，是另一回事。


  正如我们在第3章中讨论的，人类天生对变化感到恐惧。尽管我们不再像祖先那样常常面临生命威胁，但恐惧的感受仍然会出现。当那种根深蒂固的原始恐惧完全控制了我们的时候，我们很难摆脱它。幸运的是，你现在的边界大师工具包中装有三阶段策略（识别—释放—回应），它能帮助你中断所有默认的生理反应。这使你在应对各种令人焦虑的情况时，能够更加深思熟虑地做出回应。


  你需要随身携带三阶段策略。随着你边界技能的建立和知识的不断积累，你可能会再次遇到一些阻碍。也许你会害怕成功（更健康的边界会让你失去一些不那么健康却令你熟悉的方式所带来的舒适感），或者害怕失败（更健康的边界可能意味着面临更多的拒绝、不适、不完美）。


  真诚交谈


  请注意，当我们害怕改变时，我们倾向于紧紧抓住旧有而熟悉的行为方式，尽管它们无法帮助我们实现期望的结果。


  对成功和失败的恐惧是一枚硬币的正反两面，而这枚硬币就是对变化的恐惧。当你一层层地剥开自己的焦虑之后，你会发现，害怕变化实际上是害怕失去，失去熟悉的东西，进入未知的领域。然而，随着思维方式的转变，我们对变化可能感到兴奋，而不是恐惧。


  在已经建立联结的关系之中，一方做出改变可能让双方都感受到极大的威胁，即使双方内心都深知，变化是必需的。


  为了帮助你应对改变旧有边界模式所带来的恐惧，我将引导你详细了解如何从被动式边界转变到主动式边界。一旦你懂得了如何做到这一点，那时恐惧可能仍然存在，但它不再会阻止你说出自己的真实想法。


  这个循序渐进的过程能够帮助你尽早发现边界冲突，改变所有间接的沟通习惯，自信地表达自己。要想达成目标，你需要像我们在上一章中所做的那样，确定自己的喜好、愿望、底线，还要知道或预测你要跟谁打交道。你还需要考虑一下，在各个生活领域你想要建立怎样的关系。


  比如，你的同事鲍勃在你回到家后还要给你打视频电话，你不喜欢这样。如果你有被动式的边界模式，那么你可能会给他一些暗示，像是简短的谈话和投射动作（比如翻白眼）。你希望他能看到你明显很生气，然后停下来，但他没有，这场互动很快就让人厌烦了。


  你要好好应对鲍勃，而不是希望他能明白你的暗示，制定主动式边界策略将有所帮助。由于新的行为和反应通常都会遇到阻力，因此你可以默认鲍勃不喜欢你“只聊工作”的边界设置。这合乎常理，不过更重要的是，你预料到做出任何改变都会让人感到不适，这表明你和鲍勃之间存在一个双方默认的边界。如果你不直接对鲍勃说“别废话了”，你实际上就是在默认他能够侵犯你的边界。


  主动式边界在任何关系中都是至关重要的，包括同事之间的关系、企业家与客户的关系、商业伙伴之间的关系。它们能够确立你的期望，帮助你在日后避免冲突，并增加你拥有健康而有益的关系的可能性。其他关系也是如此，从友谊、家庭关系到邻居关系，几乎所有的关系都是这样。主动式边界为你成功掌控边界奠定了基础。


  问题在于，无论你现在正在努力处理哪种关系，你都有责任面对自己的恐惧——对改变双方默认的边界所感到的恐惧，你的主动式边界是由你来制定的。要做到这一点，你首先要审视自己的内在边界，这直接反映了你与自己的关系是否健康。


  建立健康的内在边界


  如果你的外在边界是在告诉他人你将如何（或不会如何）与他们互动，那么你的内在边界就明确了你如何与自己互动。


  在玛丽亚向格斯表明她的主动式边界之前，我们需要弄清楚她的内在边界，即她允许自己的内心体验怎样的经历和感受。我感觉她的内在边界需要更健康一些。否则，她在拒绝爱人给她烤的蛋糕时会轻松得多，只需要说一句“亲爱的，不用了，谢谢你”。


  拥有坚定的内在边界需要明确的自我认识和对自己信守诺言的力量（这解释了为什么我们要先在第2章进行“什么可以，什么不可以”练习。如果你当时跳过了这个练习，现在就去做吧）。比如，你可能对自己说，要养成每周去练习瑜伽的新的健康习惯，但几周后，社交媒体/朋友/舒服的沙发就分散了你的注意力，你因此翘了瑜伽课。


  真诚交谈


  内在边界建立在真实的自我认知之上。它们决定了你的内心允许自己接受哪些经历和感受。它们直接反映了你与自己的关系是否健康。


  嘿，你是个人。你不必完美，但要明白，当你对自己做出承诺却无法兑现时（或者不能为了个人进步而延迟满足时），你已经放弃了自己。


  自我抛弃是内在边界受损的主要表现之一，会损害你做出健康选择的能力。如果你总是自我抛弃，你将永远无法到达目的地。


  健康的内在边界是非常可贵的。当你拥有了它，你就可以始终相信，自己能够遵守承诺完成事情。你的内心感到平静，因为你足够信任自己、关怀自己。比如，为了遵守你练习瑜伽的承诺，你可以请母亲晚一个小时来见你。这里有两种类型的边界在起作用：一种是内在边界，即遵守你对自己的承诺，不翘瑜伽课；另一种是外在边界，即要求你的母亲晚一个小时来。再比如，当你想要一段更有实质意义的关系时，拒绝与前任做朋友。对于那些真的不适合你的事情，你头脑清晰地说出“这不是我想要的”，因为它们与你的愿望相悖。你更看重自己的真实感受，而不是担心他人对你所建立的边界做何反应。健康的内在边界给你带来力量，无论是在自我关系中，还是在人际关系中，都让你在行动和决策上与真实自我保持一致。这个概念听起来可能很简单，但对我们许多人来说，它非常具有挑战性。


  你可能会感到有一点疑惑。


  你已经知道，一个人的原生家庭为其边界模式的健康程度设立了标准。也就是说，如果你在童年时感受到信任危机，或者你的边界遭受侵犯，那么你现在的内在边界可能不稳定。如果父母一方或双方没能对你信守诺言，或者忽视、虐待你，这就可能使得混乱的内在边界在你成年后持续存在。


  在内在边界不健康的情况下，你可能很容易受到他人的期望和愿望的影响（比如，尽管你向自己承诺要戒酒，但在与酗酒的朋友们一起聚会时，你还是会尽情豪饮）。或者你已经开始参加某个课程、培训或项目，但在完成它们之前，你总能找到理由退出。再或者，你可能一再向你的伴侣/姐妹/朋友承诺，要开始或停止某种很渴望的或不想要的行为，却总是无法实现。又或者，当有人行为不当或者严重地侵犯了你的个人边界时，你无法与其直接进行沟通。


  真诚交谈


  自我抛弃是内在边界受损的主要表现之一。


  审视自身：对自己信守诺言


  现在，快速盘点一下，你在哪些方面没有对自己信守诺言。这个评估能够增强你的觉察，帮助你持续地关注自己。


  □你是否常常为自己找借口？


  □你说的话是否总是不准确？你说十分钟，但实际上是一个小时？


  □你是否过度做出承诺？


  □你是否宣称要改变不健康的习惯，但未能坚持下去？


  □你是否容易受到他人意见、想法、判断、批评的影响？


  □你是否总是犹豫不决？


  □你是否经常设立目标，但几周之内就会放弃它？


  □如果你知道他人会表示反对或不同意，你是否很难说出自己的真实想法？


  如果你对上述问题至少有一半的回答是肯定的，那么你的内在边界需要加强，坚持下去吧！关注自己很重要，因为你本身就很重要。


  改变这些模式需要时间，但成功的最重要因素是下定决心不再自我抛弃。放慢脚步，用正念和冥想（如第6章所讨论的）为自己创造更多的内在空间，帮助你意识到自己何时会陷入旧有行为。那一刻是你的决策时刻，是你人生道路上的分叉点，你可以继续沿着熟悉的模式前行，或者做出不同的选择。对于你内在边界的加强，这些选择性时刻至关重要。你会继续做同样的事情，即使你知道它不会让你得到想要的结果，还是会有意识地选择做出新的、更为自我肯定的行为？牢记大目标，关注小步骤，并在每次选择做出新行为时恭喜自己。选择不抛弃自己（或损害自己的人际关系）不仅可以加强你的内在边界，还可以建立你的自尊。


  和很多人一样，玛丽亚受损的内在边界反映在她与自己的冲突中。我可以理解她为什么心情如此矛盾。继续熟悉的边界模式不仅仅让她感到舒适，她还知道，格斯为她烤蛋糕、请她吃意大利菜是他一直以来表达爱的方式。但是吃蛋糕和有着4种奶酪的意大利面（一道菜真的需要4种奶酪吗？）并不能帮助她实现减肥、感觉更好的最终目标。那么这些举动真的是爱的表现吗？其实并不是。告诉格斯这一点是玛丽亚的责任。


  接下来，我们需要让玛丽亚做好准备，在健康的愿望中变得更加强大，在格斯拿出蛋糕时不再抛弃自己。她真的希望他能在她的健康之路上成为自己的伙伴，就像在他们生活中的其他方面一样。


  关注大局让玛丽亚更容易在每次放弃时停止自责（你好，刻薄的内在小孩管理会）。她开始提醒自己，一步一步来才是改变边界模式的真正方法。当她真的想拒绝，但仍然接受的时候，她开始把这看作一个自我探索的机会。自我抛弃是什么样的感受？自己能否觉察到这些感受和知觉，并将其视为自己好奇的信号？自己能否拿出足够长的时间来做出更健康的行为？一旦玛丽亚明确，自己的内在边界可以得到加强，她就更有信心与格斯一起做出改变了。


  真诚交谈


  当你拥有健康的内在边界时，你就可以始终相信，自己能够信守诺言完成事情。你的内心感到平静，因为你足够信任自己、关怀自己。


  阻碍建立边界的策略


  格斯一开始支持玛丽亚，但之后却一直阻碍她的努力，这是一种典型的改变回归策略(change-back maneuver)。改变回归是一种反应性的、无意识的尝试，旨在抵制变化、恢复原状。玛丽亚追求健康的举动颠覆了他们之间已经建立的关系动力，格斯的行为传达了一个明确的信息：玛丽亚，我不喜欢你最近追求健康的举动。


  在不同的情况下，改变回归可能表现为：“你对素食主义太过痴迷了，我担心这会让你生病”或者“心理咨询改变了你，你不再是我爱上的那个快乐温柔的女人了”。


  无论改变回归是用言语还是行为表达，意图都是一样的：阻碍建立边界或明确表达渴望改变的人。如果你处在改变回归策略的接收端，那么你要明白，这个策略可能并非出于恶意。改变回归策略可能令人不安，但克服这种不适，理解你所遇到阻力的深层动机，你会发现一切都值得。冷静地坚守自己的立场，你可以获得巨大的力量和更为深层的亲密关系。


  玛丽亚知道格斯是一个正派的人，他不会故意阻碍她。因此她不会一上来就说：“格斯，你在搞什么？我已经知道烤蛋糕是你在故意玩的把戏了！”玛丽亚反而想了解，为什么格斯会无意识地希望她保持现状。


  最可能的原因是，格斯害怕失去她。如果减肥使玛丽亚发生了很大的变化，让她失去了对自己的兴趣怎么办？他认识的那个女人在他们的整段关系中一直处于超重状态。如果一个焕然一新的、更加健康的玛丽亚想要和一个同样焕然一新的人在一起，那该怎么办呢？


  建立全新的边界模式


  觉察到格斯正在严肃地（尽管是无意识地）使用一些改变回归策略，这是一个很好的开始。知道格斯的行为很可能是出于恐惧而非恶意，这为玛丽亚建立主动式边界提供了动力。但我们仍然需要进一步挖掘玛丽亚的过往经历，她是如何陷入这种不健康的关系模式的呢？毕竟，玛丽亚自己一直允许格斯无意识的恐惧影响她的健康。像许多糟糕的边界模式一样，这种关系模式对双方都没有好处。


  玛丽亚在一个防御性很强的家庭环境中长大，家人们对批评过于敏感，从来不开诚布公地讨论问题。家人们不是通过坦诚交流，而是通过怀恨在心、讽刺挖苦等方式，来表达自己的怨恨和不满。这导致玛丽亚在成年后，为了避免冲突而变得过于顺从，毫不奇怪，这影响了她与格斯沟通的能力。


  你在童年时所受到的对待以及你观察到的行为模式，决定了你在成年后对感知到的批评做出怎样的反应。如果你的父母在你犯错时严厉地惩罚你，或者经常羞辱你，那么你对负面反馈可能发展出一种根深蒂固的反应，将其作为一种自我保护机制，比如回避或否认。当有人向你表达愤怒、挫败或失望时，自我保护的本能可能会触发防御性反应。童年时的适应性行为（比如将父母反复无常的需求置于自己的需求之上）成为成年后亲密关系的主要障碍。这种行为抑制了真实、相互分享的可能，为莫名的冲突而非合作铺设舞台。在这场游戏中，没有人是赢家。


  在玛丽亚的原生家庭中，家人之间非常亲密，几乎没有个人隐私。为了避免出现棘手的话题，家人们有很多感受无法表达，他们选择用食物来麻痹这些感受。比如，当玛丽亚和她的母亲发生争执时，母亲就会给她烤她最喜欢的蛋糕，而不是和她好好谈一谈。（是的，格斯做了一模一样的蛋糕，是他岳母传授给他的。）玛丽亚记得，母亲会站在她身边说：“吃吧！你会感觉好一些的。”


  玛丽亚没有学会觉察自己的感受和边界，并与人有效沟通，而是学会了用甜品和其他安慰性食物来包裹自己的感受。吃甜食成为玛丽亚的一种自我安慰方式，她母亲在生气时也会吃甜食。看到现在（不尊重自己的感受）和过去（用食物包裹自己的感受）之间的联系，这对玛丽亚改变与格斯之间的边界模式至关重要。


  此外，还需要考虑文化背景因素。玛丽亚和格斯都来自希腊大家庭，在这种文化中，人们常常用食物来表达爱意和关怀。因此，玛丽亚担心拒绝格斯的食物会令他受到伤害。一想到可能会给格斯带来痛苦，玛丽亚就感到无法忍受。尽管在外界看来，玛丽亚是一位积极、乐观、无忧无虑的女性，但实际上她内心非常没有安全感，总是想要寻求他人的认可。这进一步阻碍了她与格斯、与他人建立健康的边界。她需要弄清楚，其他人（包括格斯）如何回应她的需求并不是她的责任，也不是她应该关注的问题。她的责任是了解和明确自己的需求，并为自己的需求进行谈判。


  掌握了真实信息，我们就可以开始帮玛丽亚制定主动式边界策略了。我们希望她能够为自己的幸福负责，并简洁地提出直接的请求：格斯未来的所作所为要支持她的健康生活方式（亲爱的，别再给我烤蛋糕了）。她还要向他保证，无论自己的体重有何变化，她都会忠于他们的婚姻。


  初次侵犯边界者与屡次侵犯边界者


  在将关于建立边界的理论理解应用到实际生活之前，我们需要了解两种不同类型的人：初次侵犯边界者（比如格斯）和屡次侵犯边界者。


  初次侵犯边界者是指那些你从未用言辞对其表达过边界要求的人。比如一个同事，他毫不避讳地请你对他的家事发表意见（即使你既不是心理咨询师，也不是他的朋友）。或者你的姐姐，多次不经你同意就穿走你最喜欢的礼裙。你可能会暗地里觉得这些人是自私的边界霸凌者，他们在利用你。实际上，这些情况可能出于其他原因，他们可能毫不知情，或者选择视而不见，无法理解你的含蓄暗示，又或者他们可能在否认他们不喜欢的现实，也许他们认为没有指责就意味着默认接受。无论是哪种边界模式，你都还没有给他们机会来改变自己的行为。为此，你需要清晰而冷静地直接提出你的边界要求。他们对你的要求所做出的反应将表明他们真正的想法和感受。


  屡次侵犯边界者则不同。他们是你已经对其明确提出边界要求，但仍然侵犯你边界的人。他们装作无辜，选择性记忆，甚至试图说服你放弃自己的边界。想想看：那个不顾你个人喜好的前任告诉你，你的不安全感才是问题所在。还有那个大大咧咧的同事，像往常一样，迟到了15分钟，和你说：“我刚才顺路去商店退了个东西，谢谢你等我。”尽管你之前已经明确要求，如果时间有变要提前告诉自己一下。在应对屡次侵犯边界者时，你需要在你的边界要求中添加具体的后果，我们将在后面讨论这个问题。


  应对屡次侵犯边界者很容易令人感到沮丧，尤其是当你童年时期未被看见的问题还未得到解决时。请深呼吸。这个人可能是边界破坏者，他要么没有兴趣，要么没有能力考虑你的真实感受（我们将在第9章探讨相关内容）。你在为自己的边界要求添加后果并付诸实践之后，才能拥有新的发现。


  真诚交谈


  当你改变旧有的边界模式时，你可能会遇到对方使用改变回归策略的情况。这是一种无意识的抵制改变、恢复原状的尝试。


  无论你是在应对初次侵犯边界者还是屡次侵犯边界者，你要做的都是关注自己的感受和目标。要知道，当你向旧有边界模式中引入新行为时，对方是会注意到的。有些人会对此感觉良好，有些人则不会。不要因为害怕他人的反应而改变你的决定，这一点对你的成功至关重要。


  许多人，尤其是高功能性依赖助成者和习惯共情的人，已经习惯了以他人为中心。他们最大的边界障碍之一就是对拒绝的过度敏感。在表达自己的喜好、愿望、底线时，最重要的是要明白，他人的抵制或自发反应反映的是他们自己的问题。也就是说，这是他们的责任。你要关注自己，尽管你此时非常想要深入分析对方当前的心理感受，但这并不能帮助你达成自我赋能的长期目标。（更不用说他们的心理健康是他们自己要考虑的事情了。）


  为一些阻力做好准备是明智的，你能搞定的。不要把他人的反应（言辞或其他）当作你放弃的理由。坚持到底，保持信心。要知道，改变是一点一点发生的。你只需一步一个脚印地向前走，一次做出一个小改变，你的边界技能练习将令你的未来充满幸福。


  制定主动式边界策略


  你的主动式边界策略是基于你独特的过往经历、生活体验和边界风格制定的。你可以根据不同的关系，以及你在应对初次触犯边界者还是屡次侵犯边界者，来制订不同的计划。你还需要考虑何时是最佳交谈时间。比如，如果在午饭前你知道老板情绪不好，那么就等到午饭后再和她谈论你的休假事宜。


  现在，让我们来看一看制定主动式边界策略的步骤。


  第一步：明确你的边界。弄清楚自己希望建立的边界是怎样的。仅仅希望事情有所改变是不够的。如果你发现自己希望爱人能更“敏感”一些，那么你就努力说得更具体一点儿。也许你真正想要的是明确的承诺。


  比如，不要向你的爱人抱怨“你需要更明智地理财”，而要提出一个具体的建议——在购买超过指定金额的物品时，要征求一下对方的意见。


  说得具体会大大提高相互理解的可能性，彼此的需求也更有可能得到满足，因此你必须明确自己想要的是什么。


  第二步：审视自己。反思一下自己无意识的想法，这些想法可能还在消耗你的能量。使用第5章中的三个问题，问一问自己：这个人让我想起了谁？我在哪里曾经有过这样的感受？这种行为对我来说有什么熟悉之处？


  这三个问题会让你迅速觉察自己的移情反应，这些反应可能在影响你看清局势。让无意识变为有意识，使你可以根据当前的事实提出边界要求，而不受未解决的过往伤害的影响。


  第三步：想象想要的结果。可视化想象一下，你希望自己的边界对话如何展开。摆脱恐惧是至关重要的，要关注积极的一面。被看见的感受是很好的，勇敢地做真实的自己是一件很棒的事情。


  可视化想象是一门屡试不爽的技术，一些顶级运动员常用它来提高自己的运动表现。这个心理准备工作在内部和外部都创造了最佳条件，帮助我们成功地提出边界要求。我们能控制的只有自己，大胆地表达我们期望建立的边界模式是我们的目标所在。对方的反应将揭示他们愿意做什么，或者能够做什么。比如，如果有人不愿意做出让步，对你的感受不感兴趣，或者因为你敢于坚持自我而受到冒犯，那么你将有机会做出合适的回应，或许你也会重新考虑这段关系。


  你的感受和期望会极大地影响你想要的结果。创造你想要的结果的秘诀（无论是成功提出边界要求，还是实现其他目标）是对其进行可视化想象，并感受拥有它之后的感觉。这包括在想象过程中调动你所有的感官：视觉、嗅觉、味觉、触觉、听觉。


  第四步：运用直接的表述。用简洁、直接、适当的语言来编写脚本。依据不同的情况运用不同的表述，你的目标是告知对方你的喜好、愿望、要求或限制，以及在不同情况下你的底线。


  比如，你可以说：“我想提出一个小小的请求，下次你再借走我的车开时，请加满油再开回来，而不是把油用光。”或者“我想提醒你，今天在我们的家庭会议上，你一直在用手机发短信，这让我有点儿在意。我希望在下周的会议上，你能遵守我们之前商定的规则，放下手机。”


  真诚交谈


  我们能控制的只有自己，大胆地表达我们期望建立的边界模式是我们的目标所在。对方的反应将揭示他们愿意做什么，或者能够做什么。


  在提出要求或建立边界时，你无须交代原因（你分心了，这让我有些介意）。但是，在某些情况下，提供一些背景信息可以帮助对方更好地理解你的立场（想要所有人都遵守规则，把所有的注意力放在会议上）。


  不过，请注意，在提供背景信息时，你是在交代原因，而不是试图说服对方你有权建立自己的边界。你无须说服任何人（除了你自己。小贴士：说真话是你的权利）。提供背景信息只是为了帮助对方更好地理解你和你的边界要求。


  第五步：表达感激之情。认可和感激是你成功制定主动式边界策略的关键。对新行为的积极强化增强了其可持续性。一个简单的表述也可以增加善意，比如：“我很感激你在和贝蒂做出约定之前和我商量。你的体贴让我感到被看见、被关怀，谢谢你。”善意越多，越能产生感激之情，双方之间的关系就越灵活而持久。


  熟练掌握边界语言


  在玛丽亚的例子中，尽管她埋怨格斯的干涉，知道这是不健康的，但她还是为“拒绝”他用蛋糕和意大利面来表达爱意感到内疚。


  
这种内疚使她与格斯不健康的动力部分缠绕在一起。如果她能摆脱这种不健康的关系动力，她就能够阻止格斯对她放弃努力的规劝，变得更为健康。这种积极的观点让玛丽亚感到振奋。她看到了双赢局面存在的可能。


  用简单、直接的语言提出边界要求，这成为她捍卫关系的最大潜能，无论格斯是否会抵制她的要求。玛丽亚不断增长的边界智慧无疑会渗入婚姻之中，有望为她和格斯构建一个更高层次、更真实的互动空间，加深他们之间的亲密关系。在我和玛丽亚的共同努力下，最后只剩下一个问题：格斯是否拥有足够的弹性，来适应变化和新的边界模式？


  作为女性，我们常常得到教导：“如果你没有什么好说的，就什么都别说。”这个世界对女性明示和暗示的信息都很明确：你不要抱怨，而要包容！（鲍勃，你今天在会议上公然抢走我的功劳，还叫我不要抱怨，你在开玩笑吗？）我们可以清晰地感受到这些经历对我们所造成的伤害。但即便如此，我们有时候还是很难克服惯性，表达自己的真实想法。


  说到底，作为人类，我们最基本的需求之一就是得到理解。在一段关系中或者生活之中，遭受误解、无人理解会令人感到深深的沮丧。孤独感可能是抑郁情绪甚至自杀想法的前兆，最为剧烈的孤独感往往出现在一段关系中遭受对方误解的时候，如果你的感受在这段关系中无关紧要，情况就更糟糕了。那你就更有必要把自己的真实想法表达清楚了。


  真诚交谈


  主动式边界策略为你提供了工具，来预测现有关系中的情况，并改变与初次侵犯边界者和屡次侵犯边界者之间的边界模式。


  熟练掌握边界语言是通往更深入、更充实关系体验的桥梁。构建自己独特的边界脚本，并在与对方交谈前（对着镜子或与朋友）清晰地表达出来，这可以消除一些紧张感。你做得越多，它就变得越容易、越自然。现在就行动起来吧！


  恰当表述的意义


  我的来访者曾经对我说，在制定主动式边界策略的过程中，最具挑战性的步骤往往是找到恰当的表述。在第10章中，我们将讨论现实生活中的故事与情境，但你现在就可以开始思考这个问题，无须等待。


  一个重要的事实是，你不需要找到完美的表述，也不需要完美地执行它。即使混乱、糟糕、满头大汗地开始也没关系。重要的是立刻开始行动——完美主义，再见吧。


  构建边界脚本的目的是使用适当而清晰的语言来进行陈述，告诉对方问题所在、愿望是什么。以下四个步骤基于马歇尔·卢森堡博士所研究的非暴力沟通过程。


  (1)陈述问题。如果当下的情况是刚刚发生的，那么你可以先提醒对方关注你的问题，“我想和你谈一谈这件事——你在未经我允许的情况下使用我的备用钥匙，拿走了我的东西。”


  (2)表达你的感受。接下来，逐渐展开你的感受。“那条我最喜欢的披肩，我已经找它两周了，而你现在才告诉我，你没有先问我一声就把它带走旅行了，这件事让我有点儿难过。”


  (3)直接提出请求。然后，以轻松而非对抗性的方式来说出你的需求。根据《非暴力沟通》（这本书是讨论冲突解决的开创性著作）的作者卢森堡博士所说，所有请求都可以很简单。此外，你可以为这个明确而直接的请求附上一个共同利益点。比如，“我想提出一个小小的请求——将来如果你想借我的东西，请先和我打好招呼，这样我们就可以继续相互分享了（共同利益点），不会因争吵而破坏我们的姐妹相聚时光（共同利益点）。”


  (4)提出一个方案。接下来，提出一个边界方案。“我们对此能否达成一致——如果你想借走我的某个东西，你会先和我打好招呼”这是一种让对方参与进来，为建立新的边界模式平等承担责任的方式。


  即使对于那些愿意建立新边界模式的人，你可能也需要多次重申你的喜好和底线。根深蒂固的行为模式需要时间和不断重复才能得以改变，它需要我们一直保持觉察，以便有意识地选择新的行动。对我们大多数人来说，这很难做到。


  一项由哈佛大学的心理学家丹尼尔·吉尔伯特(Daniel Gilbert)和马修·基林斯沃斯(Mathew Killingsworth)开展的研究发现，人们在近一半的时间里，既没有关注外部世界，也没有关注自己当下在做的事情。这种现象称为“心灵漫游”(mind wandering)。根据他们在哈佛医学院所开展的研究，心灵漫游具有重要的功能，即减轻焦虑。负责心灵漫游的大脑回路也帮助我们保持自我意识，更准确地理解他人的想法。


  成为边界大师的秘诀是，你要明白，在几乎一半的时间里，你试图与之建立新边界模式的人没有足够的觉察来做出新的行动。因此，你一定要有耐心。


  设立后果的作用


  面对屡次侵犯边界者，当他们多次无视你的请求时，你还可以添加一个额外的步骤：设立后果。设立并清楚地说明后果可以促使他人尊重你的边界，从而保护你自己。你可以这样说：“我之前向你提出了一个请求——如果你想借我的东西，请先和我打好招呼。你一个月前就同意了，就在你未经允许就借走我的蒸锅之后。我非常希望你能信守诺言。如果这种情况再次发生，我只能收回我的公寓钥匙了。”


  对于初次侵犯边界的人，你不需要明确说出后果。相反，你要首先了解自己的底线和喜好。你可能会惊喜地发现，自己的沟通产生了积极的效果。


  在玛丽亚的例子中，如果强调一起变健康这一共同利益点无法激励格斯减少碳水化合物的摄入，那么玛丽亚可以选择设立一个后果。比如：“如果你继续要我吃不利于实现我的减肥目标的食物，我以后就单独准备自己的食物吧。”对有些人来说，这可能听起来并不像一个很严重的后果，但在他们的家庭体系中，食物意味着爱，因此这样的举动对他们来说具有重要的意义。


  你所设立的后果应该与遭受边界侵犯的程度以及它所带来的痛苦、不适的程度保持一致。一个人反复从你的钱包里偷钱的后果（坐牢）不应该与一个人反复迟到20分钟的后果（不再与他聚会）相同。我们需要明智地选择参加哪一场战斗，并接受“让步”是一段有弹性、健康、持久关系的基本组成部分。


  真诚交谈


  言行一致是至关重要的，不一致将使得边界模式变得无效。


  作为人类，痛苦或不适通常是行为改变的根本驱动力，这就是为什么设立恰当的后果是必要的。这一点在孩子的行为中表现得尤为明显。你可以告诉一个孩子一千次，炉子是热的，但他仍然会感到好奇，想要用手摸摸它。但要是他烫伤一次，他很可能再也不会去碰热炉子了。


  与养育子女一样，设立后果是否成功在很大程度上取决于你的执行力如何。如果你真的想要在自己的人际关系中建立和执行健康的边界，那么你必须信守诺言，完成事情。一致性是最重要的，偶尔不予执行的边界模式最终会走向失败。


  言行一致的好处


  当玛丽亚和我完成了设立主动式边界策略的准备工作时，她已经开始与格斯分享一些特别的自我觉察了。格斯表现出真诚的兴趣和支持。由于玛丽亚以前从未直接要求他不再为她烤蛋糕或者预定意大利餐厅，因此格斯属于初次侵犯边界者。她甚至不需要表达自己对这些不喜欢的举动的感受。通过对混乱的边界模式以及自己所扮演角色的理解和掌控，玛丽亚感到自己的愤怒减少了，渴望得到理解的动力增加了。


  在这次谈话之前的几周里，格斯似乎感到了妻子状态的变化。没人提过蛋糕和意大利面的事情。当谈话时刻马上到来之时，玛丽亚感到紧张但充满希望。


  她的请求带来了一场漫长而治愈的谈话。她指出了他的改变回归举动，并理解他并非故意阻碍她。她能够展开这样的对话本身就是一个巨大的进步。玛丽亚向格斯分享了她对自己原生家庭的解读，以及她将食物等同于爱的习惯。与此同时，格斯为能够公开谈论他们从未交流却彼此默认的边界模式感到欣慰，并分享了自己的担忧——如果玛丽亚变得“太健康”，自己可能会失去她。他承诺会以她想要的具体方式来支持她的健康目标。


  他们建立新的边界模式的过程并非一帆风顺。但玛丽亚发现，格斯确实有着很大的弹性，能和自己共同建立新的边界模式，自己无须单独准备自己的食物。受到玛丽亚成长的启发，在她开始踏上成为边界大师之旅大约一年后，格斯自己也开始进行心理咨询探索。玛丽亚的真诚、勇气和努力激励了她的丈夫。


  主动式边界策略需要针对具体的关系来量身定制。关于有效的边界策略，确实没有普遍适用的解决方案。正如玛丽亚和格斯根据他们独特的亲密关系、愿望、生活经历建立了新的边界模式，你也可以这样做，一步一步地，运用你习得的边界技能和策略。接下来，所有事情对你来说都变得更加真实，这太棒了！


  ▶ 将掌控边界付诸实践 ◀


  1.保持觉察。当你正在遭受边界侵犯时，观察自己当下的反应。你会忽略它、解决它、爆发愤怒，还是采取其他行动？带着好奇心观察自己，而不是评判自己。


  2.深入挖掘：真诚的沟通。言行一致是边界大师的基本素养，对于人际关系中的规则改变者来说更是如此。请阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容，了解一下哪些方面可能正在损害你说真话的能力。




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  第8章　改变开始真实发生
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  那是1997年，我即将从纽约大学社会工作学院毕业。我一直勤奋地完善自己的边界技能，感觉马上就能成为边界大师了。事实上，我当时认为自己已经成为边界大师了。


  我向朋友圈里的每个人明确表达了自己的喜好和愿望。当我没喝酒时，我选择不再分摊酒水费用；我巧妙地打破了一个闺密常常不请自来给出建议的习惯——“亲爱的珍妮，我真的只需要一个能够共情我的倾听者”。这使得我们的友谊更加深厚，更令人满意，同时也提高了我的自尊水平。


  作为一名新手咨询师，我向来访者制定了主动式边界策略，明确阐述了我的咨询规则，包括付款方式和取消规则。我在初期就冷静地告诉来访者，如果不能赴约，需要提前24小时通知我，否则咨询费用不予退还。主动建立边界让我有能力提前做好准备，规避会损害我的（或来访者的、我的亲人的）利益的情况出现。


  总的来说，我一直在吸取经验和教训，对按照自己的方式生活充满信心和希望。我骨子里是一个独立自主的人，你也许能够想象我有多么自由。


  直到那一天，我再也没有自由的感觉了。


  那天，我的心理咨询师给我布置了一项家庭作业，我的自主感瞬间消失了。当时，我突然清晰地看到了自己混乱边界的根源。这项作业就是，与我的父亲真诚交谈。


  是时候让理论变成实际了。


  前进两步，后退一步


  在成为边界大师的旅程中，要做出改变的时刻常常出现，我在我的来访者和学生的身上一次又一次地看到这一点。他们一点一点地建立更为健康的边界，开始向客户、朋友、伴侣提出直接的请求。一旦开始做出改变，便再没有任何喜好或愿望细微到无法表达：喜欢吃千层面而不是汉堡；喜欢看《冰雪奇缘Ⅱ》而不是《虎胆龙威Ⅲ》；提前离开社交场合，而不是等到所有人都准备离开的那一刻，等等。慢慢地，他们的世界充满了掌控边界所带来的无限可能性。是啊，能够掌控边界真的很棒！


  然后，他们遇到了一个难以逾越的阻碍，你也可以把它看成一堵墙。


  这也很正常。除了你在第6章中所了解的过渡期之外，成为边界大师之旅的每一个新阶段都蕴含着自己的过渡期。我们向前迈两步，接着向后退一步。并不是每次你取得新进展时都会出现这种情况，但当它出现时（要知道，它一定会出现）你可能会感到失落。


  真诚交谈


  过渡期是成为边界大师之旅的一个阶段，在这个阶段，即使你一直在努力，也可能因建立新的边界模式而遇到突如其来的阻力。你可能会产生一种挫败感，但这并不意味着失败，坚持下去。


  请不要将后退看作失败。你已经花了太多时间清理你的“心灵地下室”，不会想要再重复过去的生活方式的。“后退是康复的一部分”这句话常用于戒断成瘾行为的过程，它也适用于你的边界大师之旅。因此，当你初步取得进展却遇到阻碍时，不要放弃。


  事实上，在面对你对其情感投入较少的人时，掌控边界相对容易一些。当你变得越发自信时，像是你的瑜伽老师或者路过的陌生人所说的话就不太可能激怒你。但是，当你开始与你相处最久的家庭成员建立新的边界模式时，你完全可以预料到，旧有的行为模式会出现。当你面临重大的考验时，你会感觉自己还是有很多问题。


  对我来说，说明这一部分的最好方式是，从我自己深刻的个人经历出发。


  当时，我即将从纽约大学社会工作学院毕业，我的“边界大师”身份似乎已经坐实，直到我不经意地向我的咨询师提到，我不打算邀请我的父亲来参加我的毕业典礼。


  “我看不出邀请他来有什么意义。”我笃定地说。


  我的咨询师问我：“特里，为什么你觉得没有意义？”


  正如我们已经知道的，旧习惯很难改掉。当她直接向我提出这个问题时，我眼睛都没眨就开口了：“相信我，他不会来的，”我特地强调说，“他讨厌曼哈顿。”


  事实是，她的问题让我感到不安（或者更确切地说，她的问题让我的内在小孩感到不安，显然，这个小孩仍然害怕遭受父亲的拒绝）。


  真诚交谈


  内在小孩是我们的内心困在过去的那一部分，它仍然期待着得到自己童年时的那些反应和回应。


  “好吧，”她说，她思考了一会儿，然后又说，“但是，不管他怎么想，你自己想要邀请他吗？”


  我还是不假思索地回答：“当然了，他是我的父亲。”


  在内心深处，我真心希望能和父亲分享我的这一重大成就。我做出了许多努力，克服了许多恐惧，才实现了这个重大的人生飞跃，我感到很自豪。随着毕业的临近，我也希望他能为我感到骄傲。


  既然如此，那么重要的问题来了：为什么我没有让他参与到对我如此重要的人生事件中来呢？


  我的咨询师看着我，说：“特里，真正的疗愈来自勇敢地追求自己真正想要的东西，而不管他人会怎么做。你邀请他是出于尊重自己的想法，而不是考虑他是否会接受。”


  回想起这件事，我能够感受到，这对我来说是一个决定性的时刻。她的回答完全改变了我对边界的理解。我意识到，邀请父亲是我尊重自己、尊重真实的另一种方式，这并非为了掌控他的回应，而是为了鼓起勇气，在父亲面前展现成熟的自我。


  在你应对最为艰难的边界挑战时，你也可以转变一下思维方式。通常，你会知道什么时候无法再保持沉默，你的内心能够感受得到。当你意识到你所说的、所做的一切都是关于你自己时，你达成目标的机会将大大增加。


  打破高功能性依赖助成和边界混乱所带来的束缚需要勇气。你需要挖掘出勇气，因为你可能会遇到一些猛烈的边界轰炸。


  边界轰炸


  当你在学习边界技能时，要警惕边界轰炸的出现，它是自我抛弃的一种形式，会摧毁你为建立、维护、执行健康边界所做出的最大努力。


  经常出现的边界轰炸有：责怪—羞耻—内疚三重奏、边界模式的延迟效应、边界回撤、受害者—殉道者综合征。


  边界轰炸会在你成为边界大师之旅的任何阶段出现，但随着改变一点点地真实发生，边界轰炸可能会变得越发猛烈。多多了解它们可以帮助你提防它们、做好准备。


  边界轰炸1：责怪—羞耻—内疚三重奏


  责怪、羞耻、内疚——这些词有没有让你起一身鸡皮疙瘩？这些情绪状态都不会令人愉快。在你成为边界大师的旅程中，它们具有破坏性，会让事情变得更为复杂。它们会削弱你建立健康边界的能力。


  责怪、羞耻、内疚是由恐惧所驱动的情绪，它们会引发我们的自我防御机制，侵蚀我们的自尊和自信。这些情绪非常常见，同时令人难以应对。我们不想惹上麻烦或受到惩罚，因此我们进行回避和争辩，而不是建设性地展开对话。但争辩并不能让我们怀着想要理解对方的意图来倾听对方。当你试图用你无懈可击的论点碾压他人的观点时，你怎么还能倾听对方呢？


  坚持认为自己是对的，这看似让你免受责怪、羞耻、内疚的困扰，但实际上这只是在切断展开富有成效的对话的可能。另外，压抑这些不愉快的感受只会让你有时不得不提着一桶酒回到自己的“心灵地下室”。


  真诚交谈


  当改变开始真实发生，你的边界模式变得不同时，感到恐惧可能是一件预料之中的事。重要的是要知道，你仍然可以选择真诚地表达自己。


  责怪的出现通常源于对遭受评判的恐惧。当你责怪他人时，至少在你的心中，是他们在承担责任。当你习惯性地责怪自己时，你会先发制人，让他人先责怪你，这给人一种自己拥有控制权的错觉。


  对遭受评判的恐惧可能揭示了羞耻感根深蒂固的存在，即一种认为自己天生就有问题的核心信念。羞耻（像嫉妒一样）令人如此不快，以至于你可能根本没有意识到它一直在你的“心灵地下室”里。如果不加以审视和疗愈，它将继续损害你的自尊和自我价值。


  许多人对羞耻和内疚的区别感到困惑，对此我来说明一下：内疚的感受是，你做错了事；而羞耻的感受是，你，作为一个人，有问题。


  羞耻通常源于童年的经历。尽管我们大多数人在童年时期都经历过当下感到非常羞耻的事情，但成年后持续的羞耻感通常源于早期经历中的虐待或忽视。羞耻感让人感到绝望，好像你天生就存在问题，无法解决。


  事实上，健康的内疚感可以激励我们采取积极行动、进行自我纠正。它具有羞耻感所不具备的弥补能力。如果你感到内疚，你可以选择赔礼道歉、承担责任、对自己的行为负责，从而提升自我价值感。我们都会犯错，承认自己需要改正是一种解脱。


  不健康、有毒的内疚则是另一回事。它与混乱的内在边界有关，比如对他人的感受或情况感到内疚，而你实际上无法控制他人的事情。这对于在混乱或功能失调的家庭中长大的孩子来说很常见，孩子可能觉得自己应该对一切事情负责。他可能会想，如果爸爸生气了，那一定是我的错，因此我是有问题的。可以想象，这些痛苦的童年经历往往深入人心，让我们一直处于“生存模式”之中。这实在令人筋疲力尽。


  审视自身：了解责怪—羞耻—内疚三重奏


  当责怪、羞耻、内疚出现时，这实际上是一个治愈旧伤的好时机。正如医学专家（也是我的好朋友）劳拉·里吉奥常常说的，“痛苦是一条通道”。


  充分利用这个机会的关键是，首先要意识到自己正身陷责怪-羞耻-内疚的沼泽之中。考虑以下问题：


  □你是否发现自己正在担心完全超出自己控制范围的事情（尽管从各个角度来看，你都没有责任去解决正在发生的事情）？


  □消极的自我评价，“我是个坏人”“我是个骗子”“我很自私”“我不值得被爱”等是否经常出现在你的脑海中？


  □你是否试图通过麻醉行为（食物、酒精、药物、性等）暂时摆脱令你不适的羞耻、责怪、内疚的感受？


  这些都是需要留意的行为。它们都是机会，能帮助你觉察一直在消耗你能量的事情。保持好奇心，使用三阶段策略和三个问题来发掘你的痛苦来源——那些过去的经历。


  羞耻感将我们与他人隔离开来。社会学家布芮尼·布朗(Brené Brown)主要研究羞耻感和脆弱性，她认为有三件事让羞耻在生活中占据了主导地位：保密、沉默、评判。而解药是理解力和同理心，它们有助于建立联结、滋生勇气、培养同情心。一旦你觉察到自己的羞耻感、内疚感正在释放毒素，就把它写下来，或者与一位富有同情心的朋友讨论一下这件事，开始练习自我同理心。


  边界轰炸2：边界模式的延迟效应


  据我观察，我的许多来访者内心深处都有一种信念——自己必须拿出一些本不想提供的东西，比如私密的个人信息，或者在第一次约会时就发生性行为。对刚认识的人暴露太多个人信息，或者只是因为对方请自己吃饭就过早地进行性行为，都可能让人在事后后悔。这种脆弱性也反映了个人边界的混乱。


  何时进行身体上的亲密接触算是“太早”？这取决于你的个人喜好以及你想要怎样的体验。我的大多数女性来访者寻求心理帮助的原因，不是想要弄清楚如何采取一些行动，而是想要一种持续的情感联结。在关于性爱的问题上，一些女性可能在亲密关系建立几个月之后才开始尝试，而另一些女性可能过于关注对方的需求，以至于不知道自己的意愿如何——她们只知道自己想要避免遭受拒绝。


  在暴露个人信息方面，需要个人的判断。比如，在我的一门在线课程中，一位女学员曾经问我，她需要在什么时候和男友说出自己曾经受到过侵犯这件事。这是一个很合理的问题，但从她邮件的字里行间所流露的焦虑中，我感觉到，她不仅仅是在问何时是一个恰当的时间。更有可能的是，她觉得自己已经有了污点，而男友有权知道这件事。我告诉她，不能这样思考这个问题。我建议她问一问自己，是否有必要向一个尚且有些陌生的人袒露自己的童年经历，要知道，对方也一定有一些不堪的经历。


  对于那些时常感到羞耻的人来说，真诚坦白是他们的一种隐蔽策略，他们将事情公之于众，关系的破裂可能因此加速（他们在潜意识里期待这个结果）。如果事情要以糟糕的结局收场，你可能会希望事情早点儿结束，对吧？避免以后遭受拒绝可以帮助你保持“自己仍有所控制”这种幻觉。在早期的生活纷争或创伤性的生活情境中，你可能曾经感到无助，但现在你可以踩下刹车，这样你就不必（像你说的）暴露自己的恐惧。又见面了，次生收益。


  真诚交谈


  次生收益指的是维持或制造混乱情境隐藏的好处。


  边界模式延迟效应的解药是自我暴露——在与他人分享你的身体、情感、经历和你自己等方面，拥有自己的洞察和深刻的思考。对于一些人来说，戒酒或适量饮酒可以帮助他们练习这一点。毕竟当好几杯烈酒下肚，你很难不谈论自己最近烦人的官司或者混乱的家庭关系。


  在身体亲密方面，如果你一直在努力取悦他人，或者在成长过程中学会了将他人的需求和愿望置于自己之上，那么以真诚地表示同意（或明确地表示拒绝）的形式暴露自我显得尤为重要。这可能是一个痛苦的重复模式，因此当改变开始真实发生时，它可能会再次出现。


  你无法改变自己的过去，但你可以做的是：接受这件事——你的童年创伤并非你的错。你不应该经历任何不好的事情。保持觉察，注意观察这些熟悉模式的出现方式，以便在当下和未来及时制止它们。你可以通过制定主动式边界策略（参见第7章的相关内容）来增强自己的判断力，管理自己的期望，抛弃那些与你的边界感不同的追求者（或任何人）。一次令人不舒服的简短谈话可以为你清理几周、几个月甚至一辈子的麻烦。你越多练习自我暴露，就越清楚自己能够做出什么选择。


  边界轰炸3：边界回撤


  在你逐渐找到边界平衡的过程中，坚持你所明确建立的边界可能很困难。举个例子，你跟老板明确地表示，你需要加班费作为加班的补偿，无法在任何情况下都随叫随到。你的立场得到了法律和公司人力资源部门的支持，最重要的是，你确信自己可以采取具体措施来保护自己的时间、精力和自尊。


  然而，当你表达自己的立场时，你可能立刻想要反悔。听起来似曾相识吗？这就是一个边界回撤的例子。是的，如果你不习惯表达自己，你可能对此感到害怕，这是可以理解的。然而，你要知道，成年的你并不害怕，不会为了维持表面的和平而毁掉自主、自我驱动的生活。但你的内在小孩会说：“没关系，我不是那个意思。我还是可以加班的，不要加班费！”这种情况时常发生。


  正如我们之前讨论的，当5岁的你开始发号施令时，你的边界能力就会受到影响。对内在小孩来说，诚实地面对恐惧绝对会让他觉得，自己在面临生死攸关的情境。但是，正如我们在第5章中提到的，现在不是过去；预期一定程度的不适感会帮助你在面对边界回撤时抵制冲动。


  如果你在建立边界后感到焦虑不安，我建议你制定一个48小时规则。等待两天再撤回你的边界。一段时间之后，你很可能不再想要撤回它。


  当你能够承受未知带来的不适时（这是看待这个问题的另一种方式），你可能会发现，自己身边的人实际上比自己想象中的要灵活得多。而且，你也没那么脆弱。你很可能发现，你的内在小孩对当下情境的悲观情绪是夸大的。在你了解这一点之后，你更容易承受最初的恐慌。（一种例外的情况：可怕的边界破坏者感知到你的矛盾心理，尽其所能削弱你本就不稳定的心态——我们将在下一章讨论这种情况。）


  真诚交谈


  在建立边界时，你无法得知对方如何回应。尽管如此，还是要勇敢地表达自我。


  你总能感知到他人的不适、不满、抗拒，其实你可以选择关注自己的问题，而不是他人的问题。在你成为掌控边界的大师之后，你可能仍旧不喜欢展开一些艰难的对话。这是完全可以理解的。随着时间的推移，重复和一致性的情况不断出现，你的焦虑会逐渐减轻，边界回撤的冲动会逐渐消失。做出自认为正确的行动将成为你的新常态。通过重新审视自己与边界的关系——什么可以接受，什么不可以接受——你对边界回撤的渴望不再像之前一样主宰你。朋友，我们必须继续前进。


  边界轰炸4：受害者—殉道者综合征


  当我们感到自己是受害者时，我们会感到无助，认为自己想要的东西并不重要，自己的行动也无法改变结果。殉道者思维是受害者思维的孪生兄弟，当我们陷入殉道者思维时，我们也会感到无力。这两者的不同之处在于，殉道者会更加记仇。我们会过度让步，不表达真实的自我，然后暗自怨恨，感觉别人都欠我们的。


  在我准备邀请父亲参加我的毕业典礼时，受害者思维开始显现出来。我非常有主见，绝对不会认为自己是受害者，然而，我意识到，遭受父亲拒绝的感受确实让我陷入了类似的境地。我甚至都没有考虑过邀请他这件事，因为我心底里觉得他不会来。


  真诚交谈


  边界轰炸是自我抛弃的一种形式，它会破坏你在建立、维护、实施健康边界方面所做出的最大努力。边界轰炸包括责怪—羞耻—内疚三重奏、边界模式的延迟效应、边界回撤和受害者—殉道者综合征。


  我的咨询师帮助我认识到，我一直渴望成为深得父亲宠爱的小女孩，常常听到温暖、鼓励的话语。然而，像“你是我的掌上明珠”这样的话，以及拥抱和亲吻，并不是我父亲表达爱意的方式。我的咨询师问我，能否通过父亲所能表达爱意的方式感受到爱。我思考了一下——他为我支付了大学学费，给我买了一辆二手车，每次在我开车离家时，他都会冲我大喊：“系好安全带！”


  我突然意识到，我从未想过从爱的角度来看待他的这些尽责行为。对我来说，这些行为更像是他在履行义务，而不是表达爱意。只要一想到要让他以这种非常具体和明确的方式来爱我，我就会感到失望和沮丧，进一步巩固他实际上并不爱我的信念。


  当我们能够将注意力从“某人没有伴我左右”转移到他处时，我们就能跳出自己的限制性思维，这创造了更多的可能性。当然，我并不是建议你毫无保留地接受他人的赠予，而不表明自己的需求、喜好、愿望、底线。我想说的是，并非所有事情都要利益最大化。改变我对父亲的看法，帮助我消除了邀请他参加毕业典礼所带来的无力感和恐惧感。


  我和我的咨询师交谈得越多，我就越能意识到，在这种情况下，我对自己所拥有的选择权的误解有多深。其实，我是有选择的权利的。我最初的想法是，唯一有价值的结果就是父亲同意参加我的毕业典礼。没有实现这个结果，我就无法得到我想要的。


  我的咨询师引导我明白，实际上，仅仅被听到、被看到、被理解就有很大的价值。忘掉那些父女之间的边界问题吧。事实证明，我一直渴望的就是被听到、被看到、被理解。


  如果你深陷受害者—殉道者综合征之中，你可能会倾向于维持现状（殉道者中心）或陷入无助（受害者中心）。然而，解决这两件事的方法是相同的——愿意从一个新的角度看待自己的生活和选择，并为自己采取行动。比如，我的父亲没有用我想要的方式表达他的爱，并不意味着他不爱我。


  从更广阔的角度看待我们的人际关系和生活，让我们的人生旅程拥有无限可能。通过坦诚、提高自尊、对自己的需求负责，你可以成功地摆脱无助，获得力量，走向自主。


  与他人坦诚地交流自己的愿望、喜好和底线


  在我弄清楚所有会出现的边界轰炸之后，我的咨询师给我布置了一项家庭作业。在我例行每年一次去佛罗里达看望父亲的时候，我打算邀请他参加我的毕业典礼。事实上，如果没有这项家庭作业，我可能不会做这件事。这个明确的任务激活了我内心的成就渴望，此时失败对我来说不是一个选择。


  我的咨询师向我做出的保证“疗愈存在于提出请求的过程”成了反复自我肯定的关键，直到我对其深信不疑。我知道我能够对自己的言行负责，这真的让我如释重负。


  我和父亲去逛了旧货市场，在沙滩上散步，还一边吃海鲜一边聊天。当他问我毕业后有什么打算的时候，我本可以提出我的请求，但我没有。尽管我完全相信“疗愈存在于提出请求的过程”，我仍然感到非常紧张。即使你做了万全的准备，制定了清晰的主动式边界策略，也不意味着你不会紧张。


  直到他开车快要把我送到机场的时候，我已经满头大汗了。我必须向他提出请求，而且要尽快。如果我不这么做，我会对自己感到失望。我必须做出行动。


  “爸爸，我有个问题想问你。”我说着，紧张地看向他的方向。


  “嗯？”他说，眼睛紧盯着路面，“特尔，什么事？”


  “我给你留了一张我毕业典礼的入场票，不知道你能不能来？”


  说出这句话后，我一下子松了一口气。


  他沉默了一会儿，然后不好意思地说：“我真的去不了。”


  即使只是去一个周末，对他来说也太困难了。多年来，对于从新泽西州一路开到我大学所在的城市，他已经有了心理阴影。他讨厌混乱、拥挤、快节奏。


  我说：“好吧，我理解。”


  “我觉得很内疚。”他回答说。


  此刻，我本可以分析他为什么会这样回应，这辈子我从未让他感到内疚。更重要的是，我确实理解他。


  然而，我说：“爸爸，别内疚。我完全能理解，这对你来说太困难了，但我想让你知道，在我的生命中，没有人能取代你。你是我唯一的父亲，保持联系对我来说很重要。”


  当这句话从我嘴中说出时，我在想，我已经做了最艰难的事情，它让我更有勇气深入了解真实的自己。我感到如此自由。寡言少语的父亲并没有说太多话，但当我们拥抱道别时，他比平常多抱了我一会儿。


  在隐藏真实的自己多年之后，我终于明白了问题所在。与人坦诚地交流自己的愿望、喜好和底线，不仅改变了我与他人的边界模式，还改变了我与自己之间的关系和感受——这改变了我的生活。


  关于拒绝


  正如我们所讨论的，尊重他人的边界至关重要。请不要过度分析他人建立边界的行为（他一定是不喜欢我，等等）。当我们在成为边界的大师的旅程中与人进行有效沟通时，我们是在用实际的话语来回答问题，而不是用自己最深的恐惧来填补空白。


  我曾经收到过的最干净利落的拒绝来自我的朋友伊丽莎白。我曾经邀请她陪我去危地马拉度假。她回复说：“那儿不适合我，我受不了危地马拉。那里太热了，我会变得很暴躁。”她诚实的回应令人耳目一新：清晰、直接、自信。在那封电子邮件中，我丝毫没有感觉到她担心自己的拒绝会伤害我的感情。我的情感现实和反应都不是她的责任，这就引出了一个很重要的问题。


  当我们没有坦率地说出自己心中所想时，我们往往会无意识地给正在交往的人制造麻烦。如果你在提出拒绝时过分道歉、过多解释，你就无法传达清晰、直接、自信的信息。你所传达的信息是：“我对我的拒绝感到非常内疚，我觉得我的拒绝会伤害你的感情，破坏我们之间的关系。”试图做个“好人”可能也会给对方增加负担，他们可能因此觉得必须安慰你。这绝不是边界大师会做出的行为。


  和伊丽莎白在一起，我们俩都不用浪费时间展开无聊的对话。我回复她：“哈哈，明白了，姐妹。”就这样。


  当你能够干净利落地提出拒绝、接受拒绝时，你就能够腾出大量的时间和精力，关注自己真正想要接受和拥抱的事情。


  审视自身：接受和尊重拒绝


  对于高功能性依赖助成者、常常取悦他人的人、过度付出者来说，他人的拒绝或边界建立可能会带来遭受拒绝的感受。回答下面的问题，了解一下自己如何接受和尊重他人的拒绝：


  □当有人拒绝你的请求或提议时，你会感到受伤、遭受拒绝、生气吗？


  □如果你给出的建议遭受忽视，你会感到恼火或沮丧吗？


  □你会使用肢体语言（转移视线、沉重叹气等）或简短的回答（“好吧，抱歉打扰你了”）来间接表达自己的伤心或沮丧吗？


  你的回答将提供有价值的信息，告诉你应该将注意力集中在何处。要知道，真正的边界大师总是在追求进步而非追求完美。学会接受拒绝，尊重他人的边界和喜好，是迈向成为边界大师的又一步。


  清醒地审视自己过去的行为


  对很多人来说，改变开始真实发生的最后，也是最痛苦的部分是：允许自己悼念过去。成为一个自主的人会激发一些强烈的情感。我的一位来访者乔丹讲述了自己的故事——多年来，她屈从于母亲的愿望和喜好，后来终于向母亲说出真相。乔丹一直将母亲的需求放在首位，她常常去看望母亲，全力筹备母亲的生日宴会，几乎随时做好准备为母亲提供帮助。在我们的咨询过程中，她与多年积累的怨恨达成了和解，找到了自己的声音。


  乔丹告诉她的母亲，她希望在她们的关系中，双方的需求都能被看到，她的母亲最终同意了。从那一刻起，她们的关系开始蓬勃发展，母亲开始在默认乔丹会把所有的时间都留给她之前，先询问她的感受。


  然而，在乔丹说出自己的想法之后，她回到家大哭了一场，这让她很惊讶。当我们在咨询过程中分析她的悲痛时，她说她是在悼念那么多年的自我抛弃，她曾经一直相信，如果能把足够多的自己奉献给母亲，她就会收获自我价值感。


  说真的，在这段旅程中，你可能会产生类似的感受。你可能会开始悼念所有曾经为了让他人快乐和满意而付出巨大努力的事情。这是变得真实和完全接纳自己的重要一步。


  因此不要让任何人（包括你自己）“过度正面”地影响你，令你无法尊重这个非常重要的情感过程。清醒地审视自己过去那些“本应该”的行为，这是一条通往自主的坚定道路。这些行为有很多形式：你应该早点儿结束的关系（或者根本不应开始的关系）；你应该更少容忍的离谱行为；令你事后后悔的基于恐惧的反应。时间确实是我们最珍贵的财富，允许自己为曾经错过的机会而感到悲伤，这是有道理的。尊重你的真实感受和过去经历是一种强大的自我关怀行为，这是学习掌控边界的必要练习。


  我们还需要悼念我们曾经渴望却从未真正拥有的童年。（小贴士：本书末尾“深入挖掘”中的相关内容能够对你有所帮助。）就像我曾经希望有一个不同的父亲一样，你可能也希望自己的父母更上进、更有能力。但是，优先考虑自己的感受，真正照顾好自己，现在可以成为一种纠正性的情感体验。把这看作一个重新养育自己的机会，为自己提供自始至终的关爱和鼓励。本质上，这让我们成为我们不曾拥有的、提供关怀和陪伴的好父母。


  无论你现在遇到什么问题，都要允许自己的感受自然地存在。这样，你的情绪就不会被困住（要知道，你刚刚清理了你的“心灵地下室”）。悼念需要大量的自我同情，这是一种面向内在的爱与关怀的思维方式。想想看：如果你最好的朋友遇到了困难，你会让她硬挺过去吗？还是说她的感受不重要？（我希望你没有这么做。）我敢打赌，你更可能希望在她陷入情感沼泽时拉她一把。


  自我同情就是拉自己一把。


  
我很欣赏一位心理学家，克里斯汀·内夫(Kristin Neff)，她是静观自我关怀中心(Center for Mindful Self-Compassion)的联合创始人。她曾经做过这样的对比：“自我批评问的是你是否足够好，而自我同情问的是‘什么对你有好处’。”当你反思和想要放下自己那些边界灾难的时候，你可能需要多活动活动身体，吃些有营养的食物，泡个热水澡，接触一下有益身心疗愈的事情。


  就我而言，邀请我父亲参加我的毕业典礼让我产生了强烈的情绪。通过坚定地做出决定——欣赏他表达爱的方式，我为真正的他腾出了空间。通过给自己留出充分的感受空间，我得以认识到，我的恐惧是夸大的（一个孩子的恐惧），并且放下了关于我父亲、我自己和我的价值观的限制性信念。这为我开辟了一条道路，让我能够以尊重自己真实喜好和感受的方式做出回应，创造了与父亲加深联结的可能性（三阶段策略：识别—释放—回应）。


  真诚交谈


  真正的疗愈来自勇敢地追求自己真正想要的东西，而不管他人会怎么做。


  在改变开始真实发生之前，我甚至不允许自己幻想如何改善我们的关系。不知为何，我觉得毕业之后成为一名心理咨询师，也标志着我进入了一个拥有更为健康的内在边界的新篇章。


  我内在的努力产生了深远的外在效益。我的父亲开始以我从未预料到的方式多方支持我。他开始给我寄表达他甜蜜心意的贺卡，不为什么特别的原因，虽然通常贺卡上只是潦草地写着“爱你的爸爸”。我至今还记得收到的第一张贺卡，他以前从未无缘无故给我寄过贺卡，因此当我一看到信封时，还以为里面是一篇关于我应该将多少钱存入保险账户的小作文。我们还约好了每周日晚上通电话，虽然大部分时间都是我在说他在听，但这仍然是我以前无法想象的高质量陪伴时间。


  我珍视他笨拙而甜蜜的爱与关怀的举动。我没有得到我自以为需要的那种父爱，但我得到的更加真实、美好，这一切都是因为我愿意付出努力，一直坚持在路上，即使这个过程让我在佛罗里达出了一身冷汗。父亲在6个月后去世了，我更加庆幸自己早一点儿提出了请求，并告诉了他，他对我来说多么重要。我们在佛罗里达度过的时光竟然成了最后的时光。感恩，无悔。


  这也是我对你的期望：坚持下去，付出努力，对自己有绝对的信心。是的，改变会真实发生（在某些情况下，可能显得格外真实）。我希望你能够意识到，那些时刻是多么宝贵的成为边界大师的机会。


  你只需要付出努力。


  你值得被爱。


  ▶ 将掌控边界付诸实践 ◀


  1.保持觉察。留意那些关怀自己内在小孩的机会。进行这个简单而有效的练习：找一张自己小时候的照片，把它放在一个自己经常看到的地方（比如设为手机壁纸）。每次看到这张照片时，练习对可爱的你和你小时候所经历的一切表示同情。放下评判。用纯粹的爱照耀自己。那个孩子就是你，她是完美的，她值得你表达爱与同情。


  2.深入挖掘：悼念过去。要想为我们所创造的事物腾出空间，我们必须尊重并放下自己长久以来的遗憾。为了踏上健康的前进道路，你可以阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容，进行一次“悼念过去”练习。




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  第9章　摆脱边界破坏者
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  多年前，当我第一次在我的咨询室见到贾思敏时，她身上有着一种宁静而平和的气质，让我印象深刻。她仿佛顶着天使的光环，然而那时我一点儿也不知道，贾思敏正身处人间炼狱。


  当我问她为何来找我进行心理咨询时，她毫不犹豫地告诉了我她的家庭情况。她的父母都是极度自我中心的人，母亲是个工作狂，父亲则自顾不暇——他把所有的心理资源都花在了哄母亲开心上。父母都没有太多时间和精力关心贾思敏，她从小就学会了维护家庭的“完美”形象，不要搅起任何风波。贾思敏如此坦诚地分享了这些信息，给我留下了深刻的印象。她直率、真诚、敏锐，而且显然已经做了心理健康方面的功课。然而，她对自己的人生回顾中却没有提到为何此刻坐在我的咨询室。我温和地问道：“你为何现在寻求帮助？”


  贾思敏的脸上阴云密布，她叹了口气，说：“我陷入了一段虐待性的亲密关系。我和男朋友住在一起，每一天都像是一场噩梦。”


  贾思敏接着描述了她与汤姆之间的关系。3年前，她在健身房认识了汤姆，当时汤姆是贾思敏的私人教练。汤姆风趣、迷人，最重要的是，他很讨人喜欢。他对贾思敏的训练非常上心，给她留下了好印象。最后，她答应和他约会。不久之后，他对贾思敏说她就是自己理想中的另一半，开始谈论起结婚的事。贾思敏高兴极了，但偶尔也会有疑虑：汤姆是不是好得有点儿不真实？


  这个想法让她非常紧张，但贾思敏还是义无反顾地投入了自己的情感。不到三个月，他们就同居了。


  搬进贾思敏住的地方之后，汤姆对贾思敏的关心就越来越少了，开始表现得暧昧不明。他经常熬夜，当贾思敏走到客厅想看一看他在干什么的时候，他就会随手关上电脑。尽管她的直觉告诉她一定有什么事，但贾思敏还是不断告诉自己，一切都好。


  后来，汤姆开始变得吹毛求疵，尤其是在贾思敏的饮食选择方面。他还偷看她的手机，说她所有朋友的坏话，当她和其他人待在一起时，他会嫉妒。为了让汤姆高兴，贾思敏觉得自己得疏远所有亲人和朋友。到了贾思敏来找我进行心理咨询的时候，汤姆的控制行为已经发展到了身体暴力的程度。如果她敢和他争论，他就会把她推到墙上或者摔到地上。更糟糕的是，在外人看来，汤姆是个完美的伴侣。谁会相信贾思敏所说的呢？


  她说：“我受够了等待幸福时光重新降临的状态了，我等不到的。”


  汤姆听起来像是一个“边界破坏者”，这是一种特殊的人格类型，表现为没有能力（或者没有愿望）尊重他人。了解到他对贾思敏施加了暴力之后，我向贾思敏做出了明确的回应。


  “整个纽约会有很多心理咨询师建议你离开这个男人，在帮助你离开男友的过程中不断向你收取咨询费。我不想这样做。如果你做好了准备，想要制订一个坚定的计划，将自己从这种虐待性关系中安全地解救出来，那么我可以帮助你，”我说，“如果你没有做好这种准备，我很乐意为你推荐其他咨询师。”


  贾思敏点了点头：“我现在准备好了。”


  我们的旅程开始了。


  当正常的规则不适用时


  你是否曾遇到这样的人，他们完全没有倾听和考虑你的喜好、想法、感受的能力？让我来介绍一下我所说的“边界破坏者”。对于拥有这种难以相处的人格类型的人来说，无论你如何清晰地做出强调，他们都无法理解你的健康边界。


  对于边界破坏者来说，“让步”是一个难听的词。他们常常无视他人的边界，无论是有意识还是无意识，公开还是隐蔽，部分原因是他们觉得自己能够跨越边界（在某些情况下，甚至能够跨越法律）。这些人自认为有权获得你的时间、关爱、关注，而不关心自己是否要有所付出。


  边界破坏者具有喜欢争论、容易激动、极度敏感、自我中心的特点。他们的人格特点可以归入B类人格类型，包括自恋型、反社会型、表演型、边缘型人格障碍。我们并非要诊断你身边的边界破坏者或者其他任何人。（要确定某人是否具有这些人格障碍，需要专业人士对其进行面对面评估，这不是我们此行的目的。）重要的是，你要学会觉察这些极具挑战性的人格的常见行为，并评估自己目前能够如何与其相处。边界破坏者倾向于做出掠夺性行为，来确保你帮助他们维持现状，因此知识绝对是力量。请注意：你的个人安全必须是你的首要关注点。如果你身边的边界破坏者具有暴力史，或者对你的健康幸福表现出冷漠无情的态度，那么你要特别注意。如果你担心自己的安全，请寻求专业支持和指导。由于边界破坏者可能完全不考虑你的利益，因此你必须对保护自己的利益和福祉格外警惕。


  真诚交谈


  边界破坏者常常无视你的边界，因为他们自以为有权获得你的时间、关爱、关注。他们最关心的是自己的需求，而不是你的需求。


  试图与边界破坏者建立边界可能令人沮丧而困惑。对初次触犯边界者与屡次侵犯边界者有效的主动式边界策略，对付边界破坏者效果较差，因为正常的交流规则不再适用。试图与一个边界破坏者（无论是家人、同事、伴侣、前任，还是朋友）讲道理可能令人抓狂。


  边界破坏者往往只关心自己和自己的规划，过度的自我中心使他们缺乏同情心和同理心。他人是否有价值取决于是否与他的世界观相符。他们觉得自己对世界的看法才是唯一的真理。


  以下是关于边界破坏者的行为的一些例子：


  ● 一位没有安全感的伴侣。他会在你有重要工作报告的前一晚（或者当你的注意力没能集中在他身上的任何时候）没来由地挑起争端，如果你跟他说先完成自己的工作报告再讨论他的问题，他就会说你自私，然后怒气冲冲地跑开。


  ● 一位专横的母亲。她会经常与你做比较，你的成功会威胁到她，她想要将你的成就占为己有。


  ● 一位在派对上举止轻浮的伴侣。即使你已经亲眼看到他把电话号码留给了一个女生，他也坚决否认自己的行为不当（在他看来，你在用你的“无理取闹”威胁他）。


  ● 一位每月虚报开支的同事。他为自己的行为辩解，说自己理应并有权得到这笔（实际上是他偷来的）钱，因为自己的工资太低了，自己的工作也不受重视。


  ● 一位难以相处的老板，他总是无视你的要求，经常在周末给你发电子邮件，在你度假、休息、病假期间不停地给你发短信。


  我的许多来访者和学生都倾向于用理性思考的方式解释边界破坏者的行为，这使得他们更加容易忽视边界破坏者所说的和实际所做的事情之间存在巨大脱节。请注意：边界破坏者的行动总是比他们的语言更能说明问题。


  不要成为边界破坏者操纵的目标


  在我们深入探讨边界破坏者绕过边界的狡猾手段之前，我想指出一件重要的事情：如果你是一位高功能性依赖助成者或者一个高度敏感的人，那么你特别容易落入边界破坏者的陷阱。虽然无论你是否在边界破坏者型父母的抚养下长大，成年后你都有可能与他们发生各种冲突，但是在一个优先考虑父母需求（以牺牲孩子的幸福为代价）的家庭中长大，会让你成年后更有可能遇到边界破坏者（并且“受尽折磨”），直到你能够疗愈自己的原始创伤。无论你的成长环境如何，你唯一能够控制的就是自己的行为。了解为什么自己会成为边界破坏者的完美目标，是走出有毒关系的关键。


  特别是，如果你具有讨好型人格，那么你会自然地倾向于关注他人的需求和期望。而边界破坏者远远地就能嗅到你的敏感，并试图利用你的敏感为自己谋取利益。


  在我的咨询室中，我经常看到这种现象——一位聪明而高度富有同理心的来访者陷入与边界破坏者的破坏性关系中。重要的是，你需要明白，边界破坏者和你不同。他们之中的许多人缺乏同理心（尽管有些人假装得不错），有些人甚至没有良心。由于边界破坏者相信“目的”能够将那些狡猾的“手段”合理化，因此他们会采用诸如爱情轰炸、煤气灯效应、情感操纵、过度内疚、说谎等控制策略。


  如果你是一个高功能性依赖助成者或共情者，也许你很难理解没有良心、没有同情心的感受，他们不关心他人是否痛苦或正在受苦，甚至不考虑自己的行为可能会对他人产生怎样的影响。你的真诚善良正是边界破坏者所期望利用的。（小贴士：高功能性依赖助成者通常也属于高度敏感人群，他们拥有敏锐的神经系统，对周围人细微的情绪变化都非常敏感，在有过多刺激的环境中常常感到不知所措。）


  如果你成为边界破坏者操纵的目标，你可能会感到愤怒、困惑、悲伤。由于你容易过度投入，因此你可能给予边界破坏者很多，最终却只得到一个直接（或间接）的信息：你做得还远远不够。于是你继续试图填满这个无底洞。但你永远无法成功，因此你开始相信自己不够好。要听一听实话吗？对于边界破坏者来说，你做得永远都不够好，这件事实际上与你无关。


  真诚交谈


  许多边界破坏者都缺乏同理心（尽管有些人假装得不错），有些甚至没有良心。


  如果你正在与边界破坏者做斗争，你首先要明确自己面对的问题是什么，然后制订行动计划。这一点非常重要，如果你们已经结婚，共同拥有孩子、财产、事业，情况就更是如此。如果你对这种控制欲和报复心都很强的人冲动行事，代价可能很高。一旦你能够觉察他们的狡猾手段，了解自己的边界底线在哪儿，你就能处于更有利的位置，充满谋略地采取行动，获得成功。


  边界破坏者的心理操纵策略


  边界破坏者都是心理操纵大师，他们会建立一系列规则，期望所有人都按照这些规则行事。边界破坏者可以使用的操纵手段有很多，以下是他们常用的三种最为狡猾的策略。


  反转局面


  边界破坏者擅长将注意力从自己身上、自己的狡猾行为上转移。如果你提出一个非常合理的请求，比如：“我不想在外面待到晚上10点，因为我感觉不太舒服，需要休息一下。”边界破坏者可能会做出一副像是你刚扇了他一巴掌的样子：你怎么敢这样做！这种反应是精心设计过的，就是为了让你改变主意。你要是表达自己的需求、愿望，甚至底线，就很可能会激怒他。


  另一种反转局面的方法是假装关心你，特别是在你指责他们的狡猾行为时。比如，他在外面待到很晚不回家，也不打电话通知你，当你对此感到不满时，他会对你说：“你知道吗，我真的很担心你。你最近似乎特别敏感，是不是出了什么事？”这种方法纯粹是为了让你怀疑自己，同时让你不再关注他究竟做了什么。


  还有一种变体是，在你提出一个简单的问题时对你发火，或者把你做的事情无限夸大。如果边界破坏者在背地里做了什么坏事，他会想办法让你感到煎熬，试图激起你的防御机制，将任何可能对他们产生负面影响的注意力转移。比如，我的一位来访者告诉她的新伴侣，她对他充满回避的沟通方式感到困扰（在恋爱之初的几周，他一直是个稳定而可靠的人）。她的坦诚促使他开始反击：“好吧，我真不敢相信，你之前居然没有亲口对我说这件事。我也觉得跟你不够亲近了，你知道吗，上周三晚上是你先睡着了，不是我！”他竭尽全力让她怀疑自己，尽管她的感受是自然合理的。（毫无意外，事实证明他真的是个爱说谎的人。在这次交流之后不久，她就和他分手了。）


  边界破坏者可能会吹毛求疵，或者完全曲解你的意思。比如：“我可从没同意过，要在和我的家人制订计划之前跟你讨论假期计划，我只说过会跟你讨论假期计划。”或者他可能会请你帮一个小忙，然后再让你做更复杂的事情，坚称你之前已经答应他了，而实际上你根本没有做出过承诺。有些人可能会摆出一个具有更高风险的情况（实际上无关紧要，但可以成功转移注意力，并让你进入防御状态）来否定你的感受。比如，你不喜欢你的伴侣深夜接听已婚前任的电话，当你表达自己的想法时，你的伴侣说：“真不敢相信，她得了癌症。”但是，实际上，她的癌症（如果她确实得了癌症）和你并没有直接的关系。和你有关的是你对伴侣深夜接听前任电话的感受。


  煤气灯效应


  煤气灯效应是一种极具破坏力的心理操纵手段，操纵者（边界破坏者）通过这种手段在目标个体心中播下怀疑的种子，以便在关系中对其进行控制。在煤气灯效应的作用下，边界破坏者利用持续的否认、误导、矛盾和谎言来让你质疑自己的记忆、感知、理智。如果亲近的人长期向你施加煤气灯效应，你可能常常会感到自己要疯掉了。比如，当你还是个孩子的时候，你目睹了父母之间激烈而可怕的争吵——扔碗摔盘子，两个人像在打仗一样大吵大闹——但当你事后问妈妈他们为什么争吵时，她说道：“哦，亲爱的，我们没有吵架。你的想象力可真丰富。”


  煤气灯效应的核心是使你的信念失去合理性，让你质疑自己眼中的现实。这涉及不断控制叙事，也就是否定、否认你的生活经历。对方会跟你说，你太多愁善感了、太脆弱了。你会开始质疑自己是不是真的太过敏感，也许只有自己是这样的。


  煤气灯效应受害者的主要特征包括：极度小心翼翼，以免惹恼伴侣、母亲或老板；感到有必要向朋友和家人隐瞒事情的真相；经常道歉；觉得自己什么事都做不好；可能还会觉得精疲力尽，自己平时的活力不见了。


  当你亲近的人试图控制你眼中的现实时，你怎能不失去快乐呢？受人操纵确实让人感觉糟糕，充满活力的自我感是建立在自信的基础之上的，它与一个人的内在认知联系紧密。这是你与生俱来的权利。你知道谁不在乎这些吗？那个对你实施煤气灯效应的人不在乎。


  起初，你可能会感到震惊，比如：这是我自己瞎编的吗？我是不是疯了？一开始，这种行为模式还没有形成，因此尽管你可能觉得它很奇怪，但它还不算是一个大问题。随着时间的推移，你会开始变得非常具有防御性。“我没有说过那个！”“你答应过，我是下一个升职的人！”你会开始具有一种要维护自己的强烈需求，即使是在一些小事上，比如是否曾经同意参加烧烤聚会（你真的没有同意过）。然而，熟练的边界破坏者总有办法让你让步。他们对你所有的羞耻感按钮了如指掌，知道如何按动它们，来让你保持沉默和顺从。


  爱情轰炸


  爱情轰炸是自恋者常用的另一个策略。他们对目标对象奉承恭维，满足他们的自尊心和对永恒真爱的幻想，直到确保受害者上钩。到了这时候，边界破坏者开始变得非常挑剔、不满和敌对。最后，他们的态度由鄙视转变为彻底的拒绝，并抛弃了你。这种虐待性的自恋循环分三个阶段：理想化，贬低，抛弃。


  要知道，在这种虐待性循环的第一阶段，边界破坏者的过度关注是由他们（有意识地或无意识地）想要完全控制你的愿望所驱动的。成为爱情轰炸的受害者可能让人非常沉醉和不知所措，毕竟你曾经梦想在自己的现实生活中能发生这种浪漫盛举。爱情轰炸也可能出现在其他情境中，比如友谊或职业场景中。受害者往往会责怪自己：如果我当时没有犯下那个致命的错误，我本可以和以前一样受到高度尊重的。


  当爱情轰炸手（最高级别的边界破坏者）感觉到你已经到了崩溃的边缘时，奉承和关注会重新出现。他们所付出的刚刚好够你重燃希望。


  这绝对是贾思敏的经历。每当她忍无可忍时，汤姆就会变得贴心一段时间，重新点燃她的希望。她以为，如果她付出更多，保持足够苗条的身材，她就能再次赢得他的欢心。这就像是瘾君子为了追求最初的快感而放弃其他的一切一样。我已经无数次见过这种虐待性循环，而结局总是非常糟糕。


  其他操纵策略


  除了反转局面、煤气灯效应和爱情轰炸，边界破坏者还使用以下方法来达成自己的目的——完全控制你。


  否定你的感受。有位来访者曾经告诉我，每当她感到难过时，她的丈夫都会带着敌意说：“我不会因为你哭就对你感到抱歉。”这是怎么回事？她正在感受自己的情绪（并没有要求得到他的同情），但他的回应传达出，她违反了他的一个不成文的规定：你不许生气。


  沿着这个思路，一位试图无效化你的情绪的伴侣可能会说：“你真的很幸运，我如此敏锐，很少有人能受得了你啊。”


  金钱。许多边界破坏者将金钱视为一种隐性的控制手段，他们会通过送礼物或提供经济支持来让你依赖他们。如果你在经济上依赖边界破坏者，你可能会更容易接受他们的虐待，因为你会担心在没有他们的情况下如何维持自己的基本生存。


  表演。一些边界破坏者会表现出无助的模样，来欺骗你满足他们的愿望。比如，一位自恋的母亲可能表现得非常痛苦，来获得女儿的同情。一位觉察到你弱点的伴侣可能表现出遭受拒绝和沮丧的样子，来让你同意他的想法和计划。


  愤怒。一些边界破坏者会利用敌意来消磨你，他们会朝你大喊大叫，还会对你冷眼相待。你可能会感到非常疲惫，以至于忽略了他们的行为是恶劣的、错误的。当他们感觉到你筋疲力尽时，他们就会改变策略，表现爱意。如此一来，你因为不再是他们愤怒的对象而松了一口气，更有可能同意他们的观点，而没有意识到他们刚刚把你玩弄于股掌之间。


  真诚交谈


  与边界破坏者打交道时，正常的交往规则根本不适用。


  同侪压力。一些边界破坏者利用同侪压力来说服目标对象，让他们屈服于自己的计划。比如，一位来访者告诉她的新伴侣，她想三个月之后再发生性关系。在他们下一次约会时，他对她说，女性平均在约会三次半之后就会发生性关系。他不仅试图利用同侪压力让她做一些她明确表示还没有准备好的事情（“正常女性在这个时间段内就会这样做”），而且他还研究了这个话题，并试图用实证数据来说服她。


  没那么明显的同侪压力听起来像是，“我所有的家人都同意我的观点”或者“你知道吗？上次鲍勃说你自私的时候，我还一直在反驳他，但现在我开始觉得他是对的了”。之后，你就会开始专注于鲍勃的恶意中伤，而无法意识到你的伴侣正在用侮辱你的方式来控制你。


  观察他们的行为


  如果你正在与这种以自我为中心的人纠缠，那么你所能做的最重要的一件事就是经常观察他们的行为。不要掉以轻心、顺其自然。尽早觉察他们的行为模式，从他们应对挑战的反应中获得有用的信息。他们是否会坐下来说：“哦，天哪！我没有意识到我在做那件事。快多跟我说一说，我想要了解你的感受，你对我很重要。”如果你正在与一个边界破坏者相处，那么这种情况不会发生，但如果确实发生了，你会在接下来的一两天里了解到他的真实感受——他要么重复做出声称之前并没意识到的冒犯行为，要么嘲笑你过于敏感，或者干脆抛弃你。


  在已经建立的关系中，一旦你习惯了这种动力，不管它实际上多么混乱，你都很难清楚地了解和确定自己为何感到如此沮丧。如果你的老板、恋人、母亲，或者其他人为自己的不当行为道歉，那么情况会好一些，但最重要的是，要留意他们行为上的改变。言语是边界破坏者手中的武器，如果你不想遭受威胁，就观察他们的行动是否与他们的言语一致。俗话说，最好的道歉是改变行为，对于屡次侵犯边界者来说，这尤其正确，并且，在这种情况下，我还要把这句话修改为“唯一重要的道歉就是改变行为”。没有改变行为的道歉只是他们操纵手段的延续。如果我们接受某人的道歉，而他继续侵犯我们的边界，我们就在与其最低级的残存天性纠缠，这真的太糟糕了。


  与边界破坏者保持距离


  贾思敏已经在糟糕的生活中沉默了太久。在走进我的咨询室之前，她鼓起勇气告诉了她最好的朋友，自己到底经历了什么。打破沉默是结束她与汤姆之间虐待性关系的开始，也促使了她寻求心理帮助，她需要专业的指导来规划自己的安全逃离方案，这就是她来向我寻求帮助的原因。


  在咨询中，贾思敏发现，父母对自己的忽视与自己现在的亲密关系之间存在联系。她的母亲非常自恋，是一个彻彻底底的边界破坏者。如果贾思敏没有达到母亲的标准，母亲就会责怪贾思敏，并揪着她的外表和着装不放。比如，她在周日参加聚会时穿的裙子合适吗？母亲对贾思敏的情感体验毫不关心，但她非常努力地塑造一个完美而令人羡慕的家庭形象。


  由一个自恋的母亲抚养长大，对贾思敏的自我身份认同和自尊产生了负面影响。她无法拒绝母亲，也无法坚持自己的个性。贾思敏在这样的成长过程中学习到，要想得到爱，就要忍受一些不良行为，依从他人的愿望和要求。


  我要向所有像贾思敏一样，由自恋、以自我为中心、刻薄的母亲抚养长大的女性表达致意。这是边界破坏者所施加的一种非常具体和痛苦的虐待。无法得到母亲所给予的抚慰人心的亲密支持是非常孤独的，在我们所生活的这个歌颂母亲之伟大的社会中，这种情况更为突出。有许多陷入这种情况的女儿都在与抑郁、焦虑做斗争，其中大多数都感到自己很孤独，并且羞于承认母亲不爱自己。


  如果你由这种母亲抚养长大，我能够理解你的痛苦，对你和你的经历感到同情。你母亲的功能失调以及对你做出的不当行为不应该由你负责。你本不该受到她的任何心理操纵、侮辱、虐待。与所有边界破坏者一样，对于自恋或不爱孩子的母亲来说，无论孩子做了什么，她永远不会感到满意。她与一个健康的家长角色相去甚远，健康的家长会给孩子自由，让孩子做出自己的选择，将孩子视为一个独立的个体。


  对于贾思敏来说，在制订逃跑计划时远离母亲的干扰是很重要的。一直保持觉察，减少与母亲的接触才是最为实际的举措。


  如果你恰好拥有边界破坏者型的父母，与其保持距离可以帮助你在生活的各个方面保持清醒，拥有能量来展开行动，追求自己的目标和幸福。如果你需要自己的空间，那就与其保持距离。


  降低边界破坏者对你的伤害


  对于非边界破坏者来说，建立健康的边界是保护自己和人际关系的一种有效方法。然而，对于边界破坏者来说，情况就没那么简单了。


  在一段存在虐待的动力关系中常见的是，你不禁承担起分外的责任。你可能会责怪自己——忽视了自己的身体智慧，没有注意到胃部痉挛、胸口紧张的迹象。当你反思时，你要知道，对方的魅力攻势是控制和操纵这一更深远战略的一部分。你不用自责，只需要对自己的行为负责，而不要对他人的行为负责。


  对贾思敏来说，她意识到，即使自己尽最大的努力也无法改变汤姆，这种认识是她在遭受身体暴力之后才真正形成的。即使你的边界破坏者没有碰你一根头发，你也要知道，情感暴力和语言暴力是极具破坏性的。如果你极度敏感的话，情况就更是如此，你迟早会像贾思敏一样跌入谷底。当然了，每个人的底线都不同，你会做出怎样的行动完全取决于你自己。由于边界破坏者不会考虑你的利益，因此你必须格外警惕，保护自己的利益和安全。


  要摆脱边界破坏者的操纵，你需要清楚这样一个事实：企图控制你的操纵行为是不可以接受的。当有人对你的观点、直觉、自主权发起隐蔽的攻击时，你可能发现，此时信任自己成了一项艰巨的任务，但这是可以做到的。给自己留出空间，培养和加强对自己直觉的信任。如果你的身体某处感觉不适、疼痛、紧张，那是你的身体智慧在提醒你：“注意，有点儿不对劲。”


  真诚交谈


  真正的边界破坏者不太可能发生重大改变，你最好接受这个事实。你可以使用本章提供的策略来保护自己免受毒害，尤其是在你感到不安全的时候。


  正念冥想将帮助你抵达内心的宁静，为你补充能量。特别是在紧张的情况下，自我关怀真的很重要。你永远都可以整理思绪，暂时不与人交谈。深呼吸能够让你回到自己的内心。定期使用三阶段策略（识别—释放—回应）能够帮助你增强觉察，这样当有人试图操纵你时，你就有足够的反应时间来让自己的智慧和真理引导自己做出行动。你的直觉往往坚如磐石。


  接受是关键。你永远无法打败一个边界破坏者。即使你有世界上最强大的论证思维，边界破坏者也不会承认你所说的真相。说服他们认同你的观点是一件吃力不讨好、白白耗费精力的事情。认清这一点之后，开始尽全力拯救你唯一能拯救的生命——你自己吧。


  边界破坏者之所以使用这些卑鄙的手段，是因为他们大多拥有极度脆弱的自我意识和深深的自我厌恶感。很可能，他们担心在你变得更加自信之后，你就会离开他们。但这不是你的马戏团，那些猴子也不归你管理——他们的不安全感完全应该由自己负责。不要再为了安抚他们的内心创伤而改变自己的选择。你无法拯救他们糟糕的童年。然而，你可以做出有意识的选择，来维系自己的幸福、安全和力量。


  贾思敏非常清楚自己的首要目标：摆脱汤姆的控制。她打算搬出去住，再也不和汤姆联系。为此，她和我一起制订了一个周密的计划，贾思敏打算在汤姆出差时搬出去。和她的母亲一样，汤姆也有扮演受害者的倾向。因此，她还必须在心理上和情感上做好准备——在与他们共同朋友的争论中战败。


  试图说服边界破坏者是毫无意义的，同样，浪费你宝贵的时间和精力去说服他人接受你的观点是徒劳的。那些了解你真实情况的人不会怀疑你和你的意图，而其他人可能会站在边界破坏者的一边，但就像贾思敏一样，你必须放下对他们想法的在意。


  如果你正在与一个虐待性的边界破坏者交往，离开他、与他断绝联系或者两者同时进行是理想的选择。如果你的父母是边界破坏者，这可能会极具挑战性，但同样，断绝联系对你来说是一个好的选择。我的一些来访者会在一段时间内暂停与边界破坏者型的家人相处。距离可以带来疗愈，打破旧有的边界模式。之后，如果你决定重新取得联系，你就不会再让他们支配你或者激怒你。毕竟，他们所做的一切实际上都与你无关。


  特别是如果你正在与一个自恋的人相处，那么你要做好准备，在你决定彻底结束这段关系时好好应对他的愤怒。要知道，他自以为有权控制你，因此他有可能竭尽全力摧毁你，来宣示对你的主权。你可能需要屏蔽他的电话号码，或者为这段你曾经渴望拥有的感情举行一个小型葬礼，就像它已经死去一样和它永别，然后继续过好自己的生活。无论你做出什么决定，有一件事是肯定的：你无法跟他讲道理，所以不必再做出尝试。


  如果你无法离开对方或与其断绝联系，那么格雷·罗克(Gray Rock)的方法（本质上就是让人变得冷静、不易激怒）将帮助你成为一个没那么具有吸引力的目标。边界破坏者会积极寻求你的关注，以填补自己内心的空虚。你的烦躁不安令他们就像猫见到猫薄荷一样兴奋。任何带有情绪的反应都能为他们补充能量。然而，如果你很无聊，他们也会觉得无聊，而这正是你想要的。


  
贾思敏在等待实施逃跑计划时使用了这种技巧。汤姆回家时常常会冷嘲热讽地说上几句，比如“你今天没穿那条裙子吧”，而贾思敏会尽量用中性的语气回答，“我穿了”。你要像贾思敏一样，无论内心感受如何，都控制住自己，不要流露自己的感情。最终，对方会在其他地方寻找刺激来满足自己。


  如果你处于一段无法直接结束的关系之中（比如，你们正在一起抚养孩子），那么你必须首先把情感从你们的交流中剔除。边界破坏者才不关心你的感受。《神奇的话语：如何从自恋者那里得到你想要的》(Magic Words：How to Get What You Want from a Narcissist)一书的作者林赛·埃利森(Lindsey Ellison)建议，将与自恋者的沟通当作谈一门生意。她有一个方法能够帮助你成功得到你需要的东西，包括了解自恋者的创伤和不安全感（不配得感），以及如何让他们觉得被看见（配得感）。比如，“你能辅导一下约翰尼的科学作业吗？你很擅长解释概念，我想他会收获很大的”。确实，向折磨你的人表达赞美可能很难，但你要记得，这是一门生意。有策略地满足他们的自尊心，进而满足自己的需求。如果你不能控制操纵者，那么至少，跳出权力斗争能够让你保持冷静。


  如果你正在和一个危险的人相处，那么我强烈建议你寻求专业帮助来应对自己的处境。最好、最安全的方式是避免猛然地离开，因为边界破坏者有可能让你未来的生活变成人间地狱，来证明自己仍然可以控制你。寻找为家庭暴力受害者提供的资源，谨慎地制定你的离开策略。在某些情况下，格雷·罗克的方法可能比直接下禁令更为可取，因为对于某些掠食者来说，禁令的出现会增加他们的暴力行为。你的安全永远是第一位的，专业人士可以确保你得到保护。


  如果你最近刚刚开始与一个可能是边界破坏者的人交往，请尝试对他提出轻微反驳，来进行验证。比如，如果你的新男朋友说：“我已经订好了一家意大利餐厅。”不要只是说：“太好了！”而是说：“其实我想吃日本料理。”边界破坏者控制冲动的能力很差，即使在初期，你也能发现他不满你挑战他。如果你能早点儿发现问题，你就处于更加有利的位置，你可以对自己的边界非常坚定，迅速离开这段关系。


  如果你不在早期进行验证，那么你可能陷入一种将顺从性与匹配度相混淆的境地。曾经有一位来访者跟我说，她对自己近乎“完美”的亲密关系并不满意，尽管两个人之间没有什么大的矛盾。用她的话说，她的伴侣对每件事都“非常挑剔”（请阅读与心理操纵相关的内容）。随着我们谈话的进行，她逐渐透露，伴侣安排了他们所有的社交日程，从来没问过她想做什么。事实上，他甚至不知道她喜欢什么。和许多女性一样，她顺从他的安排，因为她不喜欢发生冲突，这让她陷入了一种极度孤独的境地。处于一种基于顺从的关系之中当然令人感到孤独，因为这种关系的特点是一方考虑周全，不停地付出、安抚、让步，以维系和谐。持续的自我抛弃可能是具有毁灭性的。


  无论你在一段关系（亲密关系或其他关系）中走了多远，当你决定成为自己的边界主人时，你的体验将开始急剧发生变化。你的时间很宝贵，如何度过它全由你来决定。如果有边界破坏者冲你恶言相向，你要让他明确知道，你是不会容忍这种行为的。比如：“我想向你提出一个要求，你不要再叫我‘贱人’或其他带有贬低性的名字了。如果你再这么做，我会立马挂断电话。”边界破坏者会再次侵犯你的边界，关键是要坚守底线。即使感觉不舒服，你也必须贯彻到底，不能容忍破坏性行为的发生。


  贾思敏后来借鉴了米歇尔·奥巴马(Michelle Obama)的做法，还根据自己的具体情况进行了优化：当对方能量不高的时候，我们就迅速离开！贾思敏精心策划并采取行动。当汤姆离开时，她安全地将自己的行李从公寓中全部搬走，屏蔽了他的电话和电子邮件，搬到了美国另一端的城市。经过一段时间的疗愈，她努力治愈了自己的童年创伤，以免再次吸引像汤姆这样的人，之后她遇到了一个很好的伴侣，从那之后一直和他在一起。她后来事业有成，书写了一个真正的成功故事，走出了边界灾难，成为真正的边界大师。


  如果你正因与边界破坏者纠缠而感到沮丧，那么你要知道，你拥有自由。与自己坦诚相待，不要抛弃自己，做出下一个正确的行动，一步一步来，直到你摆脱困境。


  ▶ 将掌控边界付诸实践 ◀


  小贴士：如果你处于危险之中，请积极寻求帮助。优先考虑自己当下的健康与幸福，谨慎地制订计划来改变自己的处境。


  1.保持觉察。留意对方言行不一致的地方。边界破坏者可以在言语上非常有说服力，但他们的行动往往会揭示做出改变的真正能力和意愿。


  2.深入挖掘：边界破坏者名单。在你的冥想空间里舒适地坐好，阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容，完成“边界破坏者名单”练习。


  3.激发灵感。应对边界破坏者往往令人筋疲力尽，因此你比以往任何时候都需要优先考虑自我关怀。好好地泡一个奢华药浴，断网24小时，仔细品尝营养丰富的食物，给自己倒上一杯饮料。我在下一章等你。




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  第10章　常见边界模式：情境与脚本
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  穿上战衣，迎接边界训练吧！现在是时候深入了解细节，学习一些有效的边界脚本了，你可以将其个性化地应用于任何场景。


  在正确的时机使用正确的话语所带来的自由和自我拓展会让你大吃一惊。在本章中，我们将探讨在不同类型的关系中出现的常见边界模式。你可以使用以下建议的脚本，与你的伴侣、老板、母亲、好友，或者咖啡店遇到的陌生人共创对话。随着你对自己的边界技能愈发自信，你会找到属于自己的独特措辞和表达方式。


  首先，让我们回顾一下建立边界的过程，来确保你尽可能地获得成功。


  使用三阶段策略来有目的地交流


  到目前为止，你已经了解了制定主动式边界策略的方法。这意味着你拥有了工具，能够根据对当下情况的理解，以及对与你建立新的边界模式或改变旧有边界模式的人的理解，做出决策。（如果你需要复习一下，请阅读第6章的相关内容。）当你表达自己的真实想法时，请记住，语境是一切事情的关键所在。在已经建立的关系中，你已经基本了解对方，知道他怎样才能更好地接收你所传达的信息，但在现实世界中，主动式边界策略并不总是可行的。这就解释了为什么，在任何情境下与任何人建立边界时，三阶段策略（识别—释放—回应）都能成为基本的行为框架。三阶段策略可以帮助你在自己内心澄清一些重要的事情，之后有效地提出请求，表达自己的真实感受，或者让对方知道他已经越界。以下是一些内容回顾。


  真诚交谈


  你没有义务给每一个人传达什么是健康的边界，然而，建立和保护自己的健康边界是你的责任。


  首先，你要识别问题所在。你可以通过自己身体的不适来做出判断，比如胃部的紧张感或胸口的压抑感。身体智慧可能反映外部的冲突（比如，跟一个挑剔的朋友相处），但它总会对应着内部的冲突。你的身体智慧是你内置的警报系统，它提醒你，你对正在发生或即将发生的事情感到不适。关注你真实的内心体验，它们可以为你提供重要的信息，帮助你发现问题。


  其次，释放由旧有伤痛或旧有边界模式所带来的压力。你可能发现自己仍在对过去的伤痛做出反应，尤其是当你感到心烦意乱的时候。你可能还发现，自己会为他人的行为进行合理化，为他们找借口，而不是关注自己的真实感受。请注意，边界侵犯就是边界侵犯，无论对方是否有意伤害你，只要对方的行为让你感到受伤，你就有权在当下说出自己的真实想法。


  最后，以一种审慎而清晰的方式做出回应。当你知道问题是什么，以及自己想要什么的时候，你就能选择适当的词语来准确地传达自己的观点和感受。如果你感到贝蒂姨妈在问你为什么不生孩子的时候无意冒犯你，那么你可以用一种亲切温柔的语气做出回答，转移话题。比如：“目前我还没有考虑这个问题，我们多聊一聊你的事情吧，你最近感觉怎么样？”如果你的同事总是想要打探你的个人隐私，那么你可以更直接地拒绝回答他的问题。比如：“嘿，鲍勃，我不太喜欢和别人聊我的个人隐私。”你没有义务告诉每一个人什么是健康的边界，然而，建立和保护自己的健康边界是你的责任。


  真诚交谈


  牢记你希望自己能够自信地与人交流，这是处于过度被动和过度激进之间的一个平衡点。


  边界脚本入门


  学习掌控边界是一个过程，没有什么灵丹妙药能确保它完美执行。以下所给出的工具和脚本可以帮助你搭建基础。挑选适合你的语句，练习它们，敞开心扉，探索更多选择，审慎地、建设性地、真实地做出回应。你将措辞整合得越完整，你所需要考虑的就越少。真实的话语会轻松地（甚至迅速地）从你的嘴里说出来。最终，你会找到自己健康自信的最佳状态，既不过度被动，也不过度激进。


  审视自己真正想要什么


  当你开始练习自己新的边界技能时，先暂停一下，看一看自己真正想要的是什么，如果你倾向于自动适应和过度投入，就更是如此。为自己争取更多的时间，来审视当下的情况，弄清楚自己到底想要什么，这是很有帮助的。比如，如果有人要求你同意某件你不确定的事情，你不想立刻做出回应，那么你可以绕着街区走上一圈，或者去卫生间待上5分钟。这可能是你所需要的全部时间，来弄清楚自己的感受，以及如何做出回应。


  以下是一些为自己争取时间的方法：


  ● “我需要一点儿时间来整理一下思路。我们能半小时之后再谈吗？”


  ● “我们能在今天晚些时候再聊这个问题吗？给我一点儿时间想一想这件事。”


  经过思考之后，你可以根据具体情境给出明确而不带情绪的拒绝。


  ● 如果一个朋友想让你参加一场听上去就很痛苦的晚宴，你可以对他说：“我就不参加这场晚宴了，但我很愿意改天和你相聚。”


  ● 如果一位同事想让你帮忙完成一个超出你专业、兴趣、职责范围的项目，你可以对他说：“很遗憾，我现在没办法帮你。不过我可以一完成手头的任务，就来看看有什么能帮到你的。”


  ● 如果有人在路上向你搭讪，你可以对他说：“不好意思，我不想参与你的事情。”


  就边界侵犯进行沟通


  我的来访者和学生所面临的最大挑战是，不知道如何告诉对方他们已经越界了。通常，如果你能开启一段对话，剩下的事情就会水到渠成。迅速提醒对方你有着怎样的感受、担忧、反对意见，可以防止一个容易纠正的失误或误解演变成更严重的问题。以下是一些基本的开场白，可以帮助你开启一段对话：


  ● “我想你应该知道……”


  ● “我想提醒你注意一下。前几天，当……发生时，我感到很不舒服。”


  ● “我需要分享一下我的体验，我希望你了解我的感受以及我的出发点……”


  ● “我想让你知道我对刚刚发生的事情的感受……”


  我们在第7章中介绍过非暴力沟通的四个步骤，可以作为一种常用方法，帮助你在情绪激烈时表达自己遭受了边界侵犯。以下是快速回顾（请阅读第7章的相关内容）：


  “当我看到……”（观察）


  “我感觉到……”（感受）


  “因为我对……的需求没有得到满足。”（需求）


  “你愿意做……吗？”（请求）


  这个过程之所以有效，是因为你没有进行指责、做出评判。你在帮助对方了解你的感受，并告诉对方做出哪些具体行动可以缓解你的不安情绪。


  真诚交流


  尤其是在一开始的时候，允许自己建立边界，哪怕这个过程有些混乱、有些糟糕，甚至让你筋疲力尽，最重要的是，你要做出行动。


  中断三角沟通


  三角沟通是一种有害的沟通方式，两个人产生冲突，其中一个人让第三方参与其中，即使这个问题并没有直接影响到第三方。比如，你的姐姐借穿你的白色衬衫，还给你时衬衫上面满是污渍。她觉得你在小题大做。她没有承担起自己的责任，也没有提出要买一件新衬衫还给你，而是向母亲抱怨，让母亲来告诉你你有多么小气。你的姐姐没有勇气当面说你小气，但她暗地里希望母亲这么做。这让人很抓狂，对吧？


  三角沟通很常见。它发生在工作场所、朋友之间、家人之间，充斥于八卦消息和闲言碎语之中。但是，仅仅因为它很常见，并不意味着它对包括你在内的所有人来说都是健康的。


  你需要做的就是，选择不成为这种有害的三角沟通中的第三方。这也很简单，你可以说：


  ● “嘿，妈妈，谢谢你的关心。我会直接和贝蒂商量这件事。”


  对于喜欢八卦的朋友，你可以这样说：


  ● “比起谈论贝蒂和她的男朋友，我们有更好的话题可以聊，最近你过得怎么样？”


  ● “我更想听你讲一讲你的新工作。”


  如果有亲戚过来告诉你，你的母亲是在“为你好”，你可以礼貌地制止：


  ● “谢谢你的关心，贝蒂阿姨。接下来我来处理。”


  没有人有权让你违背自己的诚信，即使你过去曾经这样做过。你没有必要受他人的不当行为、无意识行为、不健康行为的影响。


  制止不请自来的建议


  如果你在与朋友、亲戚、同事分享自己的最近见闻、个人困境，而他们常常很快就不请自来地给出建议，那么你可以在对话的一开始就说出一些限制性语句，来做好准备，比如：


  ● “我想和你分享一件事，你可不可以只是带着同情之心倾听我？”


  ● “我想分享一下我的经历，希望你只是倾听，不要提供建议或批评。我会非常感激的。”


  如果你在开始对话时没有表明自己的需求，无论是因为忘记了还是你觉得难为情，你之后都可以通过以下方式阻止对方不请自来地给出建议（你知道它们什么时候会出现）：


  ● “现在我不是在寻求反馈，我希望你能倾听我，给予我同情之心。”


  在人际关系中，尤其是在亲密关系中，当对方非常明确地扮演着问题解决的角色时，你可能需要提供更多背景信息，让对方了解你正在努力追求什么：


  ● “你总是愿意帮助我解决问题，我真的很感动，但我现在希望的是，你能倾听我，并相信我能够自己找到答案。”


  回避过分好奇的问题


  我的很多来访者和学生都觉得，他们有义务解释和回答他人的问题，即使是在非常细枝末节的方面。实际上，你没有义务回应对方过分好奇的问题，即使这些问题并没有明显冒犯到你。你没有必要告诉他人你的个人信息，更没有必要满足他们的好奇心。


  以下是一些回避过分好奇的问题的方法：


  ● 如果你的暧昧对象问你收入多少，你可以对他说：“相信我，我的收入离我真正的价值还差得远。”


  ● 如果你的亲戚询问你感情生活如何，你可以对他说：“我现在不想讨论这个问题。我要是有了想要分享的好消息，会马上让你知道的。”


  ● 如果你的同事问你休息日计划做些什么，你可以对他说，“鲍勃，我当然要在休息日做些自己的事情啦”，或者“你没那么想知道的（眨眼）”。


  如果对方继续追问，重复这些回答。根据你们的关系和遭受边界侵犯的程度，你可以补充说：“关于这个问题，我只有这么多可说的。”


  将焦点从自己身上转移


  如果你曾因一个粗鲁的、侵犯性的、不恰当的、攻击性的问题或评论而不知所措，你就会知道那种冻结、无言以对的感受。（是的，这里的“冻结”就是我们在第3章中介绍的战斗—逃跑—冻结的一部分。）之后，你可能会对自己很苛刻，希望自己当时有勇气说些什么。但当冻结发生时，是否有勇气并非问题所在。你的身体只是在保护自己，来应对所感知到的威胁。


  心理动力学专家卡西娅·乌尔班尼亚克(Kasia Urbaniak)，创立了语言自卫术(Verbal Self-Defense Dojo)，她教授学生一种“焦点转移”策略，用来在不适情境中摆脱冻结状态，改变其中的动力关系。它的原理很简单——不回答让你不舒服的问题，而是提出一个问题来作为回应。你可以提出与对方有关的问题（比如，“这和你有什么关系”），或者你可以通过提出另一个问题来转移话题（比如，“你这件衬衫真酷，是从哪里买的”）。


  焦点转移之所以有效，是因为它让你不再出现在舞台中心。当你转移话题时，你实际上是在反转局面。乌尔班尼亚克给出了一个例子：如果一位男性同事问你为什么没有孩子，你可以调皮地回答：“怎么了？你想要找一个妈妈吗？”


  这个例子非常活泼有趣。这种方法的优点是，你可以用任何你觉得合适的方式做出回应。你的提问可以是幽默的、轻松的、狡猾的、严肃的、随意的，全由你来决定。重要的是，通过将对方和他的八卦行为置于聚光灯下，回避粗鲁的、不恰当的问题，你能够重新掌握控制权。


  如果有人问你一些过于私人的问题，你可以通过以下方式来转移焦点：


  ● “你为什么要问这个？”


  ● “你为什么想知道这个？”


  ● “你为什么会问我这个？”


  无论你是完全改变话题，还是让无礼的提问者尴尬，你都成功地避免了回答不恰当的问题。你太棒了！


  处理隐性的评判


  隐性的评判可能会通过一种听起来像在表示帮助和关心的方式来表达，但是如果你的身体智慧开始发挥作用，你就知道这种评判已经侵犯了你的边界。


  当朋友、家人或同事发表了粗鲁的评论，然后说“我只是把真相说出来而已”，你可能会倾向于接受他们的话，尽管这让你感到很糟糕。我认为，你不需要这样做。


  真诚交谈


  给你提供真正建设性批评的人其实是在支持你。他们关心你，并发起一场沉重的谈话，让你了解一些重要的事情。如果你尊重这个人，知道他是真诚的，你可能会接受他的反馈。关于你穿错了裙子或你的头发看起来很糟糕之类的评论？这些都没有建设性。


  下次如果有人对你说，你的牛仔裤多么丑，或者提醒你多么不会谈恋爱，你可以对他说：


  ● “我不记得我曾询问你的意见。”


  ● “你所谓的说出真相，在我看来是在给出一些不请自来的观点和批评。请不要这样做。”


  如果你在和一个总是以“只是说出真相”为借口的人相处，不要让自己成为受攻击的对象。比如，你有一个超级负面的朋友跟你说：“你剪头发啦？”请不要问他：“你喜欢吗？”这是在给他一个机会猛烈地侮辱你。你可以简单地说：“是的，我剪了头发。”不要允许任何人用他们的“真相”来攻击你。在你的生活中，你所认为的真相才是最重要的。


  宗教信仰常被用作隐性评判的工具。我有一位来访者，她离开了一个宗教团体，但仍会在公共场合遇见现有成员。他们总是说：“我们都在为你祈祷。”这里的潜台词是：你在过着错误的人生，我们希望你能够尽快重回正轨。她不能完全忽视他们，但不知道该如何做出回应。我们为她想出了一些转移话题的方法：


  ● “谢谢。我也在为你们所有人祈祷。”


  ● “我们需要为彼此祈祷，谢谢你！”


  对于批评你或者以其他方式侵犯你边界的人，另一种有效的回应是，把手抬起来，摆成一个停止信号的模样。你没有必要忍受边界侵犯，简单地抬起手就能表达你的态度。


  运用肢体语言的力量


  肢体语言是我们通过身体行为、手势、面部表情等方式进行沟通的方式。用肢体语言进行交流的过程可能是有意识的，也可能是无意识的；可以是故意为之的，也可以是出自本能的。


  无论你是否意识到，你的肢体语言总是在你说话之前就传达出你的意图和态度。它可以加强或削弱你的边界感。为了发挥最大效果，你的肢体语言需要与你期望的结果保持一致。


  真诚交谈


  你已经教会身边的人以某种方式与你相处，现在根据你对自己的了解，重新训练他们。用你的表达、肢体语言、行为向他们展示。


  比如，你健谈的同事喜欢在早上喝咖啡时向你详细讲解自己的约会生活，但你对她主动要讲的故事并不感兴趣。你可以通过低头、将身体转向电脑屏幕，或者看一眼手表，来表现你对她的故事不感兴趣。如果她还是没明白，那么你可以选择更直接地说：“早上是我工作效率最高的时候，我真的需要回去工作了。”


  当你突然遇到你根本不想碰面的人时，比如前任、之前的朋友、孩子学校里爱管闲事的父母，肢体语言也很重要。要知道，在这种情况下，你的肢体语言就是关键。你可以微笑并点头示意，但继续向前走路。你可以说：“嗨！”或者“见到你真好，但我得赶紧走了！”重要的是，你要继续向前走，因为没有什么比不停下来聊天更能说明“我不想停下来聊天”的了。


  应对各种边界挑战的对话示例


  以下是我从我的来访者和学生那里听到的一些最常见的边界挑战，以及可以应对它们的对话示例。与之前我们所说的一样，如果某个场景不完全符合你的生活或情况，你可以适当借鉴，之后个性化定制自己的回应模板。


  冒犯性评论和行为


  ● “我不能接受种族歧视性评论。请不要再说了，否则我会立刻走开。”


  ● “你的评论/触摸/言语让我感到不舒服。请停下来，不然我就得离开这里。”


  挑战底线


  ● “我的感受/喜好/底线是不容争辩/讨论的。”


  金钱问题


  ● “贝蒂，你那一半的酒店费用什么时候能给我？”


  ● “对不起，我不能帮你。我的一贯原则是不借钱给朋友和家人。”


  问题解决


  ● “我对你的行为感到不满，我很珍视我们之间的关系，因此我需要让你知道我的感受。我希望我们能一起制定双方都满意的解决方案。”


  缓和冲突


  ● “我们能不能等双方冷静下来后再聊这个话题？”


  提出拒绝


  ● “我还有其他优先事项要处理，祝愿你最终能够解决这个问题。”


  ● “你知道，最近正是我工作很忙的时候。因此，很遗憾，我不能帮你举办这个活动了。”


  ● “对不起，我真的没办法办到。”


  打断讲话


  ● “我能继续讲完刚刚我所说的事情吗？说完后我会全神贯注地听你讲鲍勃的故事。”


  ● “当你打断我讲话的时候，我觉得你并没有真正听我讲话。我希望你能停止这样做。”


  伪装成玩笑的被动攻击


  ● “我觉得这一点儿也不好笑，我不喜欢这样。”


  ● “嘿，你可能是在开玩笑，但我还是要告诉你，我不喜欢这样，希望你能停下来。”


  针对否定你感受的人


  ● “我在跟你分享我的感受，而不是寻求你的意见。”


  ● “我在告诉你我的经历。你不会比我更加了解我的感受。”


  针对试图责怪你的人


  ● “嘿，鲍勃，我不会对这件事负责的。你要为自己的选择负责，如果你是出于愧疚或义务做出行动，那也是你自己的事。”


  健谈的发型师、按摩师、服务人员


  ● “我真的很需要一段安静的时间，请不要介意我闭上眼睛休息一会儿。”


  ● “我想先告诉你一下，我更喜欢安静的按摩。”


  维护自己的喜好


  ● “我知道你喜欢做计划，但我希望我们能够一起商量见面的时间和地点。”


  ● “我注意到，当我在说话时，你常常会玩手机。你能把手机放下，陪着我吗？”


  ● “那个计划真的不适合我。我希望［插入你所期望的计划］。你有什么想法能让我们折中一下吗？”


  针对（需要改变或结束的）不健康的友谊


  ● “对不起，我不能和你一起吃午餐/吃晚餐/做瑜伽。”（并继续保持无法赴约。）


  ● “我们之间的争吵似乎多过愉快的相处。这太难了，我想我们应该各走各的路。”


  如果对方与你争辩或试图说服你，你可以坚定自己的边界：


  ● “你说的绝对不适合我。祝你一切顺利。”


  ● “这段友谊对我来说并不健康。祝你一切顺利。请不要再联系我了。”


  提起过去的不满


  出于各种原因，许多人都认为，处理过去的不满存在时效性。我认为这种看法是错误的。尝试让他人看见、听见、尊重你的经历，永远都不算晚。


  ● “你知道吗，我一直在想我们上个月/去年/1978年夏天一起经历的一件事，我想分享一下我的想法和感受……”


  ● “我在回想上周发生的事情，对我来说，能够与你分享我的想法和感受是很有意义的……”


  ● “听着，在发生这件事的时候，我希望我能说些什么，现在它让我感到困扰，因此我想提醒你一下……”


  要知道，保持简单和直接是最好的方法。


  拥抱真实的自己


  归根结底，无论在什么情况下，建立健康边界的能力都与拥抱真实自己的力量有关。说出自己的需求是非常重要的，用肢体语言传达真正的自信同样重要。根据具体情况，你最强大、最有效的举动可以是一个锐利的眼神，仿佛说着：“鲍勃，我明白你的意思。但今天不行，你的这些话在我这里永远没用。”


  当你的边界技能更为成熟时，你会应对更多困难的边界场景，从练习应对低优先级的人和情况，转向应对高优先级的人和情况。你可能会根据自己的发现逐渐调整VIP名单。但要知道，与你建立边界的人最初有所抵抗，这可能是对方的一种边界回撤策略，而不是有意识地或故意地拒绝与你建立边界。你的主动式边界策略将使你脚踏实地，专注于自己的最终目标：被看见、被听见、被理解。“3个问题”可以帮助你消除过去经历的影响，这样你就能够以一种更有觉察的方式做出回应。三阶段策略可以帮助你识别、释放、回应，使你成为你知道自己可以成为的那种掌控边界的大师。


  你之前已经教会身边的人以特定的方式与你相处，现在你正在训练他们以不同的、更好的方式来与你相处，这种方式基于你真实的感受、喜好、愿望、底线。你要用语言告诉他们，也要通过已经改变的肢体语言和行为表现出来。勇敢地拥抱你的真实自我吧。这就是成为边界大师的意义所在。


  ▶ 将掌控边界付诸实践 ◀


  1.保持觉察。请注意，你现在仍然处于中间状态。这意味着当你开始建立新的边界时，你会感受到许多情绪。你可能设立了一个限制或者提出了一个直接的请求，然后立刻产生了强烈的撤回冲动（即边界回撤）。给自己至少48小时的时间，平复自己的焦虑情绪。


  2.深入探讨：边界升级。现在你已经掌握了许多工具和语言，是时候利用可视化想象的力量来建立下一个层次的边界了，请阅读本书末尾“深入挖掘”中的相关内容。




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  第11章　掌控边界后的生活
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  真是太棒了！


  现在就停下来，花一点时间来感受，你是多么了不起，你坚持不懈地完成了所有的困难任务，终于走到了这一步。


  仔细评估哪些事情不起作用，并（使用三阶段策略和主动式边界策略）迅速建立新的边界模式，做得越多，它们对你来说就会越容易、越自然。跟随这些步骤建立与你内心的真实渴望相一致的生活，这是非常值得的。在你每次选择赋予自己权利时，都举行一个小型的庆祝派对？对的，就要这样做。


  现在，是时候进入下一个重要的步骤：庆祝你的努力和成果。正是因为你时时刻刻都把自己的喜好放在首位，坚持自我，清晰地表达自己的底线和愿望，这些每天都在进行的微小行动塑造了你的新常态。


  良好掌控边界并非一个线性的过程。还记得那个前进两步，后退一步的故事吗？是的，这是意料之中的事情，你有时候会成功，有时候会失败，但真正重要的是，你在朝着正确的方向前进。为了保持对长期目标的关注，你可以庆祝自己每一次思维方式的转变，无论大小。你刚刚礼貌地拒绝参加老板那可怕的年度盛会，选择窝在家里舒舒服服地看电影？太棒了。你在说“是”之前犹豫了，因为内心有个微弱的声音在说“不”，从而给自己争取了更多时间，优先考虑自己的感受和喜好？太棒了，请自己吃一些冰激凌吧。我真的希望你在每次意识到自己有所选择的时候都庆祝一下。任何让你更接近“有意识地做出自我决定”这一目标的事情，都值得一场赞美，每一个胜利都很重要。


  真诚交谈


  庆祝每一次思维方式的转变，无论大小。它们是可持续改变的基石。


  练习自我爱护


  自我爱护是建立健康边界的一个重要组成部分。然而，对于我认识的很多女性来说，自我爱护是一个模糊的概念。许多人认为这是一种他们没有且永远无法获得的情感。有些人认为，他们的父母或伴侣对他们的态度决定了他们值得被爱的程度，并决定了他们能在多大程度上自我爱护。到目前为止，你已经非常清楚这种逻辑是多么错误了。自我爱护始于你自己，也止于你自己。


  真正的自我爱护与其说是一种感受，不如说是一种生活方式。它可以在你自己的行为和选择中体现出来。建立边界是自我爱护的最高表现之一，这就解释了为什么设立限制和建立更健康的关系对于每一天来说都如此重要。如果你刚刚开始健身，你会期望在一周内练出梦寐以求的腹肌吗？还是一旦达到目标就放弃呢？你不会想要这么做的。为了建立健康的边界而学习自我爱护的表达也并非如此。


  与其他所有值得做的事情一样，自我爱护也是一个需要努力的过程。它包含你为自己采取的一系列行动。你通过切实的方式越多地自我爱护，你就会越相信自己。当你知道自己能够成为自己的后盾时，生活会变得更加美好。


  审视自身：评估你的自我关怀程度


  如你所知，良好的自我关怀是成为边界大师的关键一步。请使用以下的清单（你也可以添加你自己的健康习惯项目）来快速了解自己目前的自我关怀程度，以及是否需要做出调整。


  □我会尽我所能定期锻炼身体。


  □我有意识地注重饮食健康。


  □我尽可能把优质的睡眠放在首位。


  □我保证每天都有充足的水分摄入。


  □我经常做些让自己开心的事情。


  □我关注自己的财务状况。


  □我优先考虑自己的舒适度。


  □我每天都会花时间平静内心、保持宁静。（比如，练习冥想、做深呼吸、进行能量训练等。）


  使用这些信息来进行必要的调整，创建一个值得边界大师拥有的坚定的自我关怀练习！


  我发现，在我的在线课程和心理咨询实践中，很多女性开始练习自我关怀的目的是改善自己的人际关系，但当她们完成练习时，绝大多数人都觉得自己收获了最为珍视的成果——自我爱护，以及个人自由。这两者简直是天造地设的一对，没有自我爱护作为基础，就不可能获得个人自由。


  你在过着自己的生活，你自己是最重要的。这与航空公司要求你首先戴好自己的氧气面罩的安全指示相似，原因显而易见。将这个观点应用到你所做的每件事情上。从你早晨醒来的那一刻开始，就想一想如何为自己的一天带来更多的平静、轻松、愉悦。作为冥想的坚定信仰者，我用冥想开启我的每一天。静坐、静心是一种极好的自我关怀行为，你可以定期练习，最好是每天练习。正念可以为你创造更多空间，增进你的觉察。


  除了冥想，我还坚信，让自己舒适是自我爱护的核心。舒适是那些微小的感动，它们会影响你的感受，让你时刻感受到快乐。我一次又一次地看到，快乐来自一些非常简单的事情，比如摘下一束鲜花、盖上舒服的毯子，或者在橱柜里装满你最喜欢的茶叶和咸爆米花（以及任何你喜欢的东西）。优先考虑感官快乐是使身体保持稳态的有效方法，因为这些微小的感动会使你活在当下。当你真正活在当下时，你的呼吸会更畅快，你的感受也会更好，你可以根据自己真实的感受、愿望和经历（而不是“心灵地下室”的旧有项目）做出最好的决定。通过做出这些简单的自我关怀行为，你展示的是自我爱护，而不是自私。


  你不一定需要非常富有才能关注生活细节。最大的“成本”是你自己的思考，而这是你愿意付出的。像善待他人一样善待自己，体贴他人，这是帮助你成为边界大师的有力方法。


  更加契合内心


  当你沿着为自己庆祝和自我爱护的道路前行时，你可能开始重新审视被自己遗忘的旧日梦想。这是一个自然过程。自我抛弃导致了边界灾难，你可能已经花费数年时间，远离那些让你真正感到快乐的兴趣。但是那个充满激情的真实自我（比如热爱绘画或跳舞的那一部分）从未消失，它们只是藏起来了。如果你真实自我的一部分被你否认或隐藏起来，你就不可能感受到充分的自我表达和完全的喜悦。重新发现这些部分会为你带来深刻的满足感和极大的乐趣！


  重拾旧日梦想是成为边界大师的一个重要组成部分，在这里你将内在世界与外部世界统一起来。见证许多女性在成为边界大师的旅程中到达这一阶段令人非常兴奋。


  通常，在这个过程开始时，来访者会不经意地提到自己很久以前的愿望。有些人喜欢唱歌，有些人喜欢陶艺，有些人一直梦想着写一本小说，或者开办自己的企业，有位来访者非常喜欢空中飞人。不管是多么特别的兴趣，几乎总会有一个否定的声音叫停这些低声的愿望：“为了什么？有什么意义呢？我永远不可能在一所体育场里举办演唱会，不可能在画廊举办一场展览，也不可能写出一部登上畅销书排行榜的小说。我会看起来很蠢。我根本做不到这些。”但实际上，你可以做到，而且你一定想要做到。


  你正在转变你的思维方式，来唤起自己更多的主观能动性，真正品味无穷无尽的可能性。那么，为什么不去探索那些让你的内心焕发光芒的事物呢？在谈到自己灵魂的渴望时，你不需要附加任何成就来说明自己的某个追求是有价值的。为什么不说——它有价值，是因为你喜欢做呢？为什么不说——当你全身心投入让自己快乐的事情时，你会感觉很好呢？


  如果你能改变对自己热爱的事物的看法，你就能够改变自己的生活。你甚至可能拥有全新的梦想，比你曾经想象的更加大胆。当你允许快乐引导自己的行为时，你就给自己带来了更多的快乐。做更多你喜欢的事情，你会收获更高的能量，拥有更多的自我表达，产生更多的快乐激素，成为更加真实的自己，等等。还有什么比这更棒呢？


  与他人保持真实的关系


  自我庆祝、自我关怀、自我爱护所带来的能量不可估量。当我们活在真实的生活中，做出正确的决定，建立健康的边界时，我们就可以真诚地付出，将我们的神奇力量传递给自己和周围的人，而不是让我们所谓的慷慨散发出焦虑的气息。那神奇的力量是纯粹的，是我们的纯粹魔力。


  真诚交谈


  建立边界是自我爱护的最高表现之一。


  将你的魔力带到生活中，并不意味着你的生活会变得完美，也并不意味着你再也不会拥有不想付出努力的时刻，或者再也不会陷入边界模式重演的阴影之中。但是，如果你坚持下去，让自我爱护和自我关怀作为日常活动，那么你边界的基石将不会崩塌。你将能够保持自己独有的魔力，重新调整，而不会觉得自己深陷挫折之中，没有前进的道路。相信自己，总有一条路可以前进。


  在我自己的边界大师之旅中，我发现了那些“哦，糟糕”时刻，觉察到了我内心深处的大声呼唤，这实际上可以变成深刻的愈合、联结和爱的时刻。几年前，我和我最好的朋友劳拉一起参加了一个座谈会，全程都在听一位当时很有名气的精神导师喋喋不休地说着一些非常傲慢的废话。我发现自己变得非常生气，心想：这个女人真是个爱评判他人的浑蛋。她以为自己是谁？我真是受够了，在她的演讲中途就离开了。


  后来，在午餐时，劳拉问我为什么中途离开。我开始变得非常激动，说：“她做了许多错误的假设，那个女人根本不了解我！”我继续说，直到劳拉缓缓地靠过来，用最富有同情心的声音对我说：“特尔，还有谁不了解你呢？”


  哦。我恍然大悟。是我的父亲。


  那位演讲者触发了我的一个很久远的敏感点，唤醒了我内在小孩的遗留痛苦。尽管在我父亲去世之前，我已经修复了与他的关系，但我偶尔还是会感到悲伤。我分享这个故事，是因为你可能也会发现，自己在成为一个懂得建立健康边界和充分自我表达的人之后，偶尔还是会感受到童年时的遗憾。


  成为边界大师并不意味着你再也不会遇到问题，或者再也不会因童年经历而困扰，但它确实意味着你可以从容应对这些时刻，并利用它们加深你与自己的关系、与他人的关系。我和劳拉进行了一次深入的联结和交流，到谈话结束的时候，我感到自己更加完整了。尊重自己所有的经历并不会减少你的神奇力量，相反，它会让你的魔力成倍增强。


  享受保持真实关系的好处


  你对自己越真实，也越能与他人保持真实的关系。作为一名良好掌控边界的大师，你会开始觉察到，自己的本能反应（从给你嫂子提出不请自来的建议，到牺牲自己的利益来维持表面和平，再到把他人的需求置于自己之上）并不是那么有用、充满爱意、有必要。当你不再快速给出解决方案，将他人的问题揽到自己身上时，你就能真正看见你面前的那个人，看到他所有的美丽、混乱、人性的闪光点。这也会让你变得更有人情味。当你更加信任自己的内在智慧时，你也会自然而然地相信，他人能够发掘自己的内在智慧。


  审视自身：感恩练习


  在边界大师之旅中，你一直在挖掘和整合过去的痛苦经历，找出问题所在，以此来促进自我疗愈。与之同样重要的是，你要养成一种习惯，觉察自己当前生活中一切美好的事物。


  花一点儿时间，真诚地感激自己生活中的所有经历、人际关系、所到之处。以下是一些例子，你可以根据自己的需要来选取。


  □闻到咖啡煮沸、面包烘焙、新割过草坪的香气


  □欣赏城市景观、蜂鸟飞过、日落的美丽


  □欣赏马勒的音乐、老摩城的歌曲、爱莉安娜·格兰德的动人歌声


  □感激那些支持自己、为自己加油、希望自己成功的人


  □聆听大海的声音、婴儿的笑声、鸟儿的歌唱


  □想一想自己最喜欢的休闲放松之地，比如舒适的床、森林、美丽的公园、冥想空间


  有没有感受到什么变化？就我个人而言，每当我想到婴儿的笑声时，我都会感到一阵喜悦。


  要知道：你的注意力在哪里，你的能量就在哪里。当你感到情绪低落时，做一做这个练习，来增强自己的感激之情，让自己的心情轻松一点儿。


  建立健康的边界不仅是为了让他人看见你、听见你、理解你，也是为了让你与自己生活中的人建立更加紧密的联结。现在你也有能力去看见、听见、理解他们了。没有空间感的关系永远不会令人满意。而双方都能支持和庆祝彼此展现真实自我的关系是深度亲密的、无比珍贵的。


  真诚交谈


  自我爱护的程度为你生活中的所有关系设立了标准，你的目标要高远一些。


  让内在自我变得更清晰可以让你从一个新的视角看待他人，以及他们如何施展自己的魔力。我们周围有许多自我关怀、自我爱护、边界大师的典范，多多观察他们有助于你的持续成长和个人发展。当你变得更加健康时，你会开始通过重置的滤镜看待他人的行为，并对那些令身处混乱边界模式的你感到抓狂的事情产生不一样的感受。比如，你孩子幼儿园的老师急于指出，早上8点之后家长不允许进入教学楼，现在你可能觉得她的表述清晰而直接，并非刻薄（因为你不再深陷“让我们都假装友好”的泥潭）。一个你曾经认为非常冷漠的朋友现在可能会让你感到很有趣，因为童年时期的边界噩梦不再重演。


  即使是那些曾让你感到恼怒的人，现在你也会换个角度看待他们。现在你已经把自己放在了第一位，可以理解那些要求更多的朋友“优先自己”的习惯了，它们看起来不再那么令人反感，反而像是边界大师的风格。你可以自信地提议一个更方便见面的地点，然后在与她相处时真正享受她的陪伴，而不是在心里消化怒气，或者事后向他人吐槽。你所转变的视角为那些真诚交流、展现真实自我的人带来了新的理解。现在你更能够欣赏他们了。


  改变自己永远不晚


  多年前，露易丝·海(Louise Hay)的一次演讲给我带来了许多灵感，她是畅销书《生命的重建》(You Can Heal Your Life)的作者，也是海出版社的创始人。她以这样一个问题开始了自己的演讲：“在座的有谁觉得，自己现在的生活还没有达到想要的状态？”很多人举起了手。海接着说：“我今天只想传达一个观点，那就是永远都为时不晚。”接着，她分享了自己的成就，包括直到50岁才完成第一本书《治愈你的身体》(Heal Your Body)，58岁才创立海出版社——自助类图书领域的领军企业。只要你想做出真正的成就，那就永远都为时不晚。直到今天，我仍然记得，当时她的话语触动了在场的每一个人，我的内心从恐惧转变为充满希望。离开的时候，我想，也许一切都是最好的安排。


  无论你在人生的哪个阶段，一切都是最好的安排。


  我希望你能认识到，自己是一个独立的个体，你所做出的选择可以受到这种独特性的启发。真的，你是独一无二的！在各个层面上都是如此。没有人拥有属于你的DNA，永远不会拥有。如果你有一种预感，觉得你在生活中本该做得更多，那么快来庆祝一下吧！拥抱真实的自己将为你开辟一条不可思议的道路，让你去探索、拥抱、表达自己的伟大。


  成为掌控边界的大师是一种给自己力量的选择，它能够改变一切。俗话说得好，别带着遗憾离开这个世界，那只会剥夺你和这个世界见证你独特贡献的机会。我们无法做到既能维持现状，又能加快个人成长。在这一点上，我想我们都能同意，想要维持现状的说法有一些名过其实。


  我不知道你会有怎样的想法，但我从未听说过有人临终时说，“我真遗憾，我本该更多地放弃自己和自己的需求的”或者“我真遗憾，我本该再次为了取悦忘恩负义的鲍勃而折腾自己的”。我们总是会对自己没有做过的事情感到遗憾，和一位临终关怀护士聊聊天吧，她们听到了成百上千人的临终遗愿。我记得我听过一个故事，一位患有癌症的女士时日无多，她看了看镜中的自己说：“我真遗憾，我不该对自己那么苛刻的。”那一刻，所有她从未探索过的可能性在她眼前闪现。当你基于坚定的自我爱护的立场做出决策时，你的遗憾将降至最低。关键是要知道，你总是有选择的。


  在自我爱护和建立健康边界的过程中，你一直在书写自己的脚本。你会选择不去讲述那些自己从未讲过的故事吗？还是让他人来主导你的叙事？重要的是，你认为哪些是自己的故事，哪些故事是珍贵无价的。你的故事只能由你来讲述，在这个世界上没有其他人有幸站在你的立场上，通过你的眼睛来观赏这个疯狂而奇妙的世界。如果你有时因为自己与他人不同而感到自己做错了或者很糟糕，请不要担心，你并非如此。我能够看到你的光芒。仅仅因为你是你，你就已经非常了不起。


  真诚交谈


  允许自己成为做决定的那个人。


  当我们从隐藏自我走向自我庆祝时，我们能够真正地拥有力量。在我看来，真实的自我并不是一成不变的。在你不断探索和发现自己与生俱来的天赋和才能的过程中，你的真实自我需要得到发展和呵护。正如组织心理学家亚当·格兰特(Adam Grant)所说的：“我们不必束缚于唯一的真实自我，而是可以尝试新的身份，并让它们成为我们的一部分。我们不必非要忠于自己，而是要忠于我们想要成为的自己。”你可以选择如何尊重自己的真实自我。这种尊重能够让你的更多自我层面发展得更为真实、高尚。这是我们能够为这个世界做出的最大贡献。


  如果你对自己能否成为掌控边界的大师有着哪怕一丁点儿的怀疑，我都要明确地告诉你，你能够做到。现在就是属于你的时刻，你可以立即做出改变。


  在这本书中，如果你发现了任何有用的内容，都充分利用它们吧。让这些内容为你所用，成为你的财富。其中哪怕有一句话能够令你印象深刻，引导你采取行动或产生思考，帮助你觉察到并减轻了你的痛苦，我的目标就实现了。本书所给出的工具和策略都是基础性的，它们能够在你未来生活中的每个阶段都产生意义。随着你的不断成长和发展，你会对不同的真理产生共鸣。你会看到相同的观念，但随着你的视角不断成熟，它们将不断带来更深层次的意义。


  勇敢追求远大的梦想，敢于相信自己的梦想很重要，就像你自己一样重要。相信自己的重要性。看到自己内在的价值，便没有什么困难能够阻挡你。做一个真实的人，根据自己内心最真实的渴望来生活，所产生的影响比你想象的还要深远。


  你要允许自己与众不同，常常改变想法，提出拒绝，有时把事情搞砸，放肆大笑，大声歌唱，去微笑，去挑战，去简单地生活。最重要的是，做一个为自己做出决定的人。


  你可以做到的，边界大师。


  我会一直在这里，像一个狂热粉丝一样为你加油！


  ▶ 将掌控边界付诸实践 ◀


  1.保持觉察。每一次当你尝试边界大师的全新反应或思维转变时，都要庆祝一下。要认可自己的每一个新的尝试。它们可能看起来微不足道，但即使是微小的改变也具有重大的意义。实际上，正是持续的小步前进才能创造出可持续的转变。


  2.深入挖掘：获取更多在线工具。现在是一个好时机，你可以舒服地待在你的冥想空间，探索更多的工具、策略、疗愈性的冥想、能量练习。




  
    
    
        

        
            
                

            

        

    

  
    

    

    

  
    
  深入挖掘


  本章中的练习对于成为良好掌控边界的大师至关重要。不要跳过这些练习！


  每一个练习都可以帮助你整合对掌控边界的理解，并指导你发展必要的技能，将你所学的知识付诸实践。你可以多做一些练习，来加深你的理解，提升你的能力。


  第1章　走出边界感不清晰的困境


  打造属于自己的冥想空间


  构建自己的冥想空间非常简单，你要找到一种适合自己的方式。


  1.挑选一个地方。你可以选择房间的一个角落，整个房间，或者床头的一个角落。你可以选择任何一个你喜欢的、让你感到舒适的地方。


  2.令其个性化。用一些让你感觉放松或鼓舞的东西来装饰这个地方。比如，一串闪亮的小灯、一支蜡烛、一瓶精油、一块柔软的毯子或靠垫，或者你最喜欢的疗愈石、疗愈水晶。任何你觉得能够滋养和振奋你的东西都是好的。


  这是你的冥想空间。构建好之后，你可以常常来到这里反思、记录、进行呼吸练习和冥想，完成你的边界整合练习，就算只是充电几分钟也很好。


  你能感觉到自己的灵魂松了一口气吗？


  开始一次冥想


  专注的冥想练习可以为你和你的生活创造更多的空间。事实上，它可以为你的人际互动赢得两秒到三秒的响应时间。这个必要的停顿让你能够在考虑后进行回应，而不是直接下意识地做出反应。它有着强大的力量。


  ●轻松地开始。首先设立一个静坐5分钟的目标。设置一个闹钟。


  ●坐下来，点上一支蜡烛，然后深长而缓慢地吸气。


  ●使用一个非常简单的梵语口令：so hum，意思是“我是这样的”。吸气时默念so（“我是”），呼气时哼出hum（“这样的”）。


  ●如果条件允许的话，你可以每天早上一醒来就进行冥想练习。留意一下，当你在日常生活中增加几分钟的静坐和沉思时，会产生什么变化。一旦你适应了这种状态，试着每周增加1分钟，直到增加至20分钟。


  第2章　你的边界基线在哪里


  什么可以，什么不可以


  在你的冥想空间中集中精力，进行边界练习。拿出你的日记本，记录一下，对自己来说，什么是可以的，什么是不可以的。你越清楚自己喜欢什么、不喜欢什么，就越容易在各个生活领域建立自己想要的边界。


  将以下问题作为引导，列出一个草稿清单。你也可以分多次完成这个清单，随时随地进行记录。在深入了解“什么不可以”列表之后，你可能发现，“什么可以”的列表内容会不断增加。努力为你的各个生活领域（包括你的人际关系方面）都创建一个当下的“什么可以，什么不可以”清单。


  房间。你希望自己生活的环境是什么样子的？考虑一下噪声水平、光照、氛围、质地、清洁度等。


  工作。你喜欢自己现在的工作吗？考虑一下，你与同事的互动，以及物理环境、工作条件、企业文化等。


  财务。在财务方面，比如你的支出、储蓄、与伴侣共享的预算、与他人分摊的费用，什么可以，什么不可以？如果你的储蓄很少，你觉得可以吗？你需要在银行里存多少钱才觉得可以？


  恋爱与约会。你更喜欢拥有一段长久的亲密关系，还是喜欢轻松地约会恋爱？你喜欢哪种交流方式：发短信、打电话、进行视频通话？你的问题解决方式是怎样的？在一段亲密关系中，你需要和伴侣在一起多长时间，分开多长时间？性行为在何时、何地、和谁进行是可以的？


  身体。你现在的身体健康状况是否良好？你是否有每天或每周坚持进行运动的习惯（比如瑜伽、冥想，等等）？


  个人空间。你需要多少个人空间？你更喜欢握手还是拥抱？你喜欢的触摸程度如何？对待亲密朋友和爱人与对待陌生人和点头之交之间有什么不同？


  信仰和观点。当他人的信仰和观点与你不同时，你能否接受？你会抱着开放的心态倾听对方，还是会做出评判？当他人不赞同你的信仰和观点时，你还能坚定自我吗？你会和对方展开激烈的辩论吗？


  个人物品。他人借用你的东西、吃你盘子中的食物，或者向你借钱可以吗？


  沟通。你喜欢与朋友、家人、伴侣进行大量的沟通吗？你喜欢深入的探讨还是轻松的闲聊？在你说话的时候，他人可以打断你吗？


  社交。你喜欢出去玩，还是喜欢待在家里？你喜欢团体活动，还是更喜欢一对一相处？音乐现场、游行、聚会、酒吧、人群对你来说可以还是不可以？


  人际关系。列出目前在你的所有人际关系中正在发生的对你来说不可以的事情。


  随着你的边界大师之旅不断前进，你的清单会不断发生变化。要知道：只有你自己知道什么对你来说是可以的，什么是不可以的。你越是尊重自己的清单，就会感觉越有力量、越满足。


  第3章　过度承担责任


  情绪劳动评估


  使用以下清单，找出在自己的哪些人际关系中有着不平衡的情绪劳动，在哪些方面自己可能承担了分外的工作。


  情绪劳动清单


  □我经常觉得自己在为所有人做所有事情。


  □我希望周围的人能够更多地认可我的付出。


  □有时我会感到不堪重负、充满怨气。


  □我经常充当人们之间沟通的桥梁。


  □如果没有我，什么事情都完不成。


  □我觉得自己有责任解决他人的问题和困扰。


  □我的伴侣/朋友/父母/老板经常低估我完成任务所需的时间和精力。


  □在个人生活和工作方面，我都是解决问题的关键人物。


  □有时我在与人交往后感到筋疲力尽。


  □我认为自己是一个高功能性依赖助成者。


  □我经常觉得，如果想要把事情做好，我自己来做会更容易一些。


  □有时我会莫名地感到疲惫。


  你勾选的选项越多，说明你承担的情绪劳动就越多。


  需要考虑的问题


  ●你在哪些方面自愿或者实际上承担了分外的情绪劳动？


  ●你在哪些生活领域是所有事情的负责人？


  ●你的伴侣/兄弟姐妹/同事在哪些方面是负责人？


  列出你目前正在负责的工作，包括情绪上的和身体上的。之后看一看，你可以把哪些任务委派给别人，发起对话，或者从过度投入中抽身出来。创造更多平等的人际关系将减少你的怨气，为你补充能量。


  第4章　弥合边界信息残缺问题


  了解自己的边界蓝图


  这个练习是你成为边界大师之旅的基础。实际上，你在第4章“审视自身：你的边界蓝图是什么样子”这一练习中就已经出发。现在，是时候进行更为深入的研究了。


  在你的童年时期，你的原生家庭有着特定的人际交往规则，这些规则影响着家庭成员之间以及与外部世界的相互关系。这些规则为你在如今的个人和工作生活中的边界建立奠定了基础，无论是好是坏。


  在你的冥想空间中静下心来，阅读以下问题。然后，给自己时间和空间去反思、回忆，在你有着肯定回答的问题上多做一些记录。你可能需要分几次来完成这个练习，让自己的回答和洞见逐渐显现。


  ●你是否在一个存在虐待行为、成瘾行为、严格规定、忽视问题的家庭中长大？


  ●你的父母/照顾者的问题解决能力是否较差？他们是否以敌意、沉默、语言或身体暴力回应冲突？


  ●在身体和物质方面，你是否缺乏隐私？（比如，你是否可以关上自己的卧室门？你的东西是个人所有的，还是其他人也可以拿走或使用它们？是否需要得到你的许可？）


  ●是否每个人都知道他人在做什么？家庭成员是否过度介入彼此的事务和人际关系？


  ●是否有一个或多个家庭成员控制着其他人？


  ●当你提出拒绝或者与家庭成员意见不合时，你是否会受到惩罚？


  ●你的家庭成员是否认为存在一种“正确”的做事方式，对新的观念或建议的接受度是否很低？


  ●当你的想法和感受与整个家庭不同时，是否无人鼓励你分享它们？


  ●大家是否鼓励、奖励你成为一个“乖巧”的女孩？这种乖巧包括顺从、随和、讲礼貌、友善。


  ●你是否经常得到不请自来的建议或批评？


  ●你的情感需求或生理需求是否常常遭受忽视？


  通过对自己做出肯定回答的问题进行更为深入的反思，你将更加了解自己的家庭成员如何与彼此相处、如何与外部世界相处。构建一个详细的边界蓝图，它将引导你走过余下的边界大师之旅。


  第5章　消除限制性信念


  怨恨清单


  只有你自己可以摆脱新旧怨恨的有毒囚禁。觉察到自己的怨恨是放下它们的第一步。以下的快速自我评估工具可以帮助你了解自己的感受和需求。阅读以下问题并列出你的答案。之后，你可以做出决定，看看自己是否需要采取行动。


  ●你现在对什么事情感到怨恨？


  ●你在哪些方面感到不安、受伤、遭受忽视？


  ●是否仍有一些过去的事情让你心存怨恨？


  如果你仍然背负着对过去的怨恨，你可以把它们写下来，留作一封永远不会寄出的信，或者在适当的情况下，直接与当事人进行对话，来表达自己的感受。对自己的不满表示尊重是边界大师展现真我的方式。这个练习是为了解放你自己，而不是为了原谅或纵容他人的行为。


  第6章　用三阶段策略建立新的行为模式


  了解自己的喜好、愿望和底线


  在你的边界大师之旅中，现在是最佳的时刻，来对你的喜好、愿望和底线进行详细的区分。


  回顾你之前创建的“什么可以，什么不可以”清单（参见“深入挖掘”中第2章的相关内容），根据你对其中项目的不同感受对其进行分类，某件事对你来说是一种喜好（很高兴做）、一种底线（不能做），还是一种愿望（介于两者之间）？


  要知道，对于自己的需求，你自己是最高权威。你的感受不需要经过任何人的允许。回顾一下你的“什么可以，什么不可以”清单，关注自己的喜好、愿望、底线，明确哪些地方有让步的空间（喜好），哪些地方不能也无法让步（底线）。


  不再源自妈妈的肯定


  肯定是一种可以影响一个人的自尊、压力水平、行为的个人陈述。你可能没有意识到，消极的自我谈话也是一种肯定，但它肯定的是你不想要的东西，比如混乱的边界。


  相反，有意识地选择积极的肯定，能够帮助你提高自尊，减轻压力，并重新训练你的潜意识（这很重要，因为你的潜意识会影响你的行为）。这将帮助你专注于你想要的东西，而不是你害怕的东西，或者你已经习惯期望的东西。


  从对自己、对自己的生活、对这个世界说一些积极的话开始，每天进行复述。创建你的肯定表述清单：


  ●使用第一人称书写（使用“我”）。


  ●使用现在时。


  ●只使用积极的陈述。表达将要成真的事情，而不是不会成真的事情。比如，不要说“我不再每天感到筋疲力尽”，这是一种消极的肯定，而应该反过来说“我每天都感觉越来越有活力”。


  ●保持语句简短。


  ●让它对你产生情感意义；你要感觉这些话让你很舒服。


  ●在进行肯定表述之前，感受与之相关的真实感受。


  可供你借鉴的肯定表述示例：


  ●我无条件地爱自己。


  ●我轻松而优雅地表达自己的喜好、愿望、底线。


  ●我善待自己，也体谅他人。


  ●我每天都把自己的快乐放在首位。


  ●保持平静和放松是一件很容易的事情。


  当你留意到消极的自我谈话或基于恐惧的陈述在自己的脑海中回荡时，慢慢地将自己带回积极的肯定之中，并体会与之相关的真实感受。要知道，文字是有翅膀和创造力的，它们可以飞翔，能够让事情流动起来。以你想要的方式来谈论自己、自己的生活、自己的未来。


  你还可以在日常生活中使用一些更为常用的肯定表述。比如：


  ●一切都能轻松顺利地进行。


  ●我总是有足够的时间。


  ●我总是能有贵人相助。


  ●我感到非常富足。


  ●我的所有需求都能轻松得到满足。


  ●我被爱着。


  ●我很珍贵。


  ●我对所有的祝福都心存感激。


  有意识地使用积极肯定的表述能够增强你向外界释放的积极信号，从而对你的体验产生积极的影响。这是利用你意念的惊人力量来创造充实生活的方法之一。


  第7章　主动建立边界感


  真诚的沟通


  许多人都觉得，说一些善意的谎言来回避冲突无伤大雅。然而，对于边界大师来说，情况并非如此，特别是在高优先级的关系之中。半真半假，隐瞒信息，为了维持和谐而容忍他人的欺瞒行为，这些都会削弱你的个人力量，影响你构建健康的边界。


  请勾选令你产生共鸣的行为，来评估你当前与人真诚沟通的程度：


  □为了避免不适，我说出了一些自己并不真正认同的话，比如接受一个我根本无意参加的活动邀请。


  □我有时候会说些善意的谎言来回避冲突。比如，我可能会躲避一个挑剔的朋友的邀请，或者说我正在吃晚饭，其实我并没有。


  □我倾向于恭维他人，来控制局势。


  □我总是违背对自己的承诺和对他人的承诺。


  □我经常在背后吐槽朋友，但很少当面表达不满。


  □当有人在我面前八卦、讲冒犯性笑话、发表歧视言论时，我通常会保持沉默，而不是直接表达我的不适。


  □即使我知道某人在撒谎或者没有信守诺言，我也很少与他们当面对质。


  □我经常为他人的不良行为找借口，而不会直接指出问题。


  你勾选的答案反映了你缺乏与人真诚沟通的一些方面。现在，从其中选择三四个选项，写下每件事发生在什么地方、什么时候、和谁在一起，以及互动后你的感受。


  你从中了解到自己的哪些行为模式？利用这些知识，在下一次做出不同的选择，这样你就可以像天生的边界大师一样，更有觉察地进行真诚的沟通。


  第8章　改变开始真实发生


  悼念过去


  学习掌控边界的过程往往让人想起失望和痛苦的童年经历。为了尊重和释放它们，我们需要接受它们本来的样子，并以我们希望的样子来悼念它们。诚实地面对童年的遗憾，不指责、不评判，这将为你现在的生活带来更多满足和快乐。


  请按照以下三个步骤进行：


  1.找出你童年的遗憾之事，尊重它的存在。


  2.写下实际发生了什么，以及你希望它本来是什么样子的。具体描述你的感受，并对你自己和你的痛苦表示同情。你也可以与一位富有同情心的朋友或者专业人士分享你写下的内容，请他们共同见证。


  3.现在，撕下你所写下的那一页内容，在你的水池、花园或任何安全的地方点燃它。这个点燃仪式可以成为释放遗憾情绪的一种有力方式。（如果你无法安全地燃烧它，你也可以把它撕碎。）


  第9章　摆脱边界破坏者


  边界破坏者名单


  如果你正在与边界破坏者苦苦纠缠，那么增进对面前这个人的了解是很重要的。第一步是对他的行为进行盘点，包括操纵策略、侵犯他人边界的历史，以及自己与这个人的联系是强制性的还是自愿的。


  这个练习可能会激发你强烈的情感。请对自己温柔一些，以富有同情心的观察者身份来进行。


  请按照以下步骤收集边界破坏者的信息，每次只收集一个人的信息。


  1.人物：家人、朋友、恋人、兄弟姐妹、老板、同事，等等。


  2.行为：消极的攻击式沟通、煤气灯效应、任何形式的虐待、成瘾行为、爱情轰炸、不诚实、__________（添加更多）。


  3.影响：恐惧、焦虑、怨恨、疲惫、自尊下降、财务损失、__________（添加更多）。


  4.关系：低优先级、高优先级、强制性（比如共同抚养子女）。


  一旦确定正在产生影响的关系模式，你就处在一个更有利的位置，来制定策略，并最终取得成功。如果你想要制订下一步的行动计划，请返回前文，阅读第9章中的相关内容。


  第10章　常见边界模式：情境与脚本


  边界升级


  现在你已经掌握了许多工具（主动式边界策略、三阶段策略、脚本），你可以将你的边界技能付诸实践，将可视化想象技术加入自己的工具包，来进一步构建自己边界大师的生活。可视化想象技术可以帮助你摆脱旧有的生活方式，让你在事情发生之前就与期望的结果、感受建立联结。这有助于将它们变为现实。允许你自己和你的感官超越当前你所认知的现状，想象一下你所渴望的东西变为现实。尽可能详细地想象和感受具有力量的边界对话。


  根据以下三个步骤建立下一个层次的边界。


  1.看到它。在脑海中想象自己参加一个重要的会议/谈判/年度评估。不要把注意力集中在你担心会发生的事情上（比如，你会呆若木鸡、同意对自己不利的协议、感到羞辱）。相反，关注自己希望发生的事情。无论结果如何，在你的想象中，你自己是强大的，能言善辩、充满力量。


  2.说出来。积极向上地说出自己的想法、愿望、潜力（比如，与其说“我希望我不会结结巴巴的”，不如说“我相信我值得加薪，我的谈判会很轻松”。）。


  3.感受它。轻轻闭上眼睛，深吸一口气。将你可视化想象的画面保持住。接下来，运用你所有的感官，唤起当你实际体验这一想象场景时的感受（比如，房间温度适中，椅子舒适，你放松而自信，真诚而自信地讲话，为争取自己应得的利益而感到自豪）。


  你可以将这种可视化想象技术应用于任何情境之中。如果你一直坚持这样做，它将深刻而积极地影响你，增强你的边界技能。每天早上花五分钟进行这个练习，来获得来自意念的惊人力量。
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  人际沟通
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  《他人的力量：如何寻求受益一生的人际关系》


  作者：［美］亨利·克劳德 译者：邹东


  畅销书《过犹不及》作者、心理学博士和领导力专家亨利·克劳德新作，书中提出一个科学理念：人们若想抵达更高层次，实现理想的生活状态，百分之百需要依靠人际关系一你相信谁，你如何与人相处，你从他人身上学到什么。
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  《学会沟通：全面沟通技能手册（原书第4版）》


  作者：［美］马修·麦凯等 译者：王正林


  一本书掌握全场景沟通技能，用心理学原理破解沟通难题，用“好好说话”取代“无效沟通”。
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  《你为什么不道歉》


  作者：［美］哈丽特·勒纳 译者：毕崇毅


  道歉是一种重要的人际沟通方式、情感疗愈方式、问题解决方式。美国备受尊敬的女性心理学家20多年深入研究，教会我们善用道歉修复和巩固人际关系。中国知名心理学家张海音、施琪嘉、李孟潮、张沛超联袂推荐。
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  《自信表达：如何在沟通中从容做自己》


  作者：［加］兰迪·帕特森 译者：方旭燕张媛


  沟通效率最高的表达方式；兼具科学性和操作性的自信表达训练手册；有效逆转沟通中的不平等局面，展现更真实的自己。
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  《人际关系：职业发展与个人成功心理学（原书第10版）》


  作者：［美］安德鲁·J.杜布林 译者：姚翔陆昌勤等


  畅销美国30年的人际关系书；最受美国大学生欢迎的人际关系课；美国著名心理学家、人际关系专家安德鲁·J.杜布林将帮你有效提升工作场所和生活中的人际关系质量。


  更多>>>


  《给人好印象的秘诀：如何让别人信任你、喜欢你、帮助你》作者：［美］海蒂·格兰特·霍尔沃森《杠杆说服力：52个渗透潜意识的心理影响法则》作者：［美］凯文·霍根
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  戴思琪
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  好的关系是有健康稳定的边界的，而当我们拥有清晰的自我边界时，你甚至可以选择他人对待你的方式。


  胡值之/关系心理研究者、心理咨询师


  你是过度承担责任的人吗？你是很难拒绝他人的人吗？你会即刻答应对方的要求吗？你总是当下同意、事后悔恨吗？你会因为表达了自己的需求而感到内疚吗？《掌控边界》这本书探讨了以上所有问题。读完这本书，也许你会第一次了解：自己是有权得到尊重、体谅和关爱的，有权表达自己的边界、底线和不想接受的事物。祝你在生活中能感受到“改变”的日常，它没有我们想的那么复杂，但比我们想象的更让人惊喜。


  崔瑞/优势管理研究者、优势星球发起人


  “边界感”似乎已经成为当下重要的社交名片，但什么是合理正确的边界呢？边界的定义有统一的标准还是因人而异呢？我们如何确定哪些是应该坚定维护的边界呢？如何对待破坏边界的人呢？有边界感就能拥有令人满意的生活状态吗？这些问题很关键，它们使“边界感”不再是一个抽象的名词，而是和我们的生活息息相关的桥梁。请带着更多关于边界感的疑问，和作者一起尽情探索属于你的答案吧。


  王瑞/安慰记心理创始人、《二次成长》作者
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;class r{constructor(e,n){
this.buffer="",this.classPrefix=n.classPrefix,e.walk(this)}addText(e){
this.buffer+=t(e)}openNode(e){if(!i(e))return;const n=((e,{prefix:n})=>{
if(e.startsWith("language:"))return e.replace("language:","language-")
;if(e.includes(".")){const t=e.split(".")
;return[`${n}${t.shift()}`,...t.map(((e,n)=>`${e}${"_".repeat(n+1)}`))].join(" ")
}return`${n}${e}`})(e.scope,{prefix:this.classPrefix});this.span(n)}
closeNode(e){i(e)&&(this.buffer+="</span>")}value(){return this.buffer}span(e){
this.buffer+=`<span class="${e}">`}}const s=(e={})=>{const n={children:[]}
;return Object.assign(n,e),n};class o{constructor(){
this.rootNode=s(),this.stack=[this.rootNode]}get top(){
return this.stack[this.stack.length-1]}get root(){return this.rootNode}add(e){
this.top.children.push(e)}openNode(e){const n=s({scope:e})
;this.add(n),this.stack.push(n)}closeNode(){
if(this.stack.length>1)return this.stack.pop()}closeAllNodes(){
for(;this.closeNode(););}toJSON(){return JSON.stringify(this.rootNode,null,4)}
walk(e){return this.constructor._walk(e,this.rootNode)}static _walk(e,n){
return"string"==typeof n?e.addText(n):n.children&&(e.openNode(n),
n.children.forEach((n=>this._walk(e,n))),e.closeNode(n)),e}static _collapse(e){
"string"!=typeof e&&e.children&&(e.children.every((e=>"string"==typeof e))?e.children=[e.children.join("")]:e.children.forEach((e=>{
o._collapse(e)})))}}class l extends o{constructor(e){super(),this.options=e}
addText(e){""!==e&&this.add(e)}startScope(e){this.openNode(e)}endScope(){
this.closeNode()}__addSublanguage(e,n){const t=e.root
;n&&(t.scope="language:"+n),this.add(t)}toHTML(){
return new r(this,this.options).value()}finalize(){
return this.closeAllNodes(),!0}}function c(e){
return e?"string"==typeof e?e:e.source:null}function d(e){return b("(?=",e,")")}
function g(e){return b("(?:",e,")*")}function u(e){return b("(?:",e,")?")}
function b(...e){return e.map((e=>c(e))).join("")}function m(...e){const n=(e=>{
const n=e[e.length-1]
;return"object"==typeof n&&n.constructor===Object?(e.splice(e.length-1,1),n):{}
})(e);return"("+(n.capture?"":"?:")+e.map((e=>c(e))).join("|")+")"}
function p(e){return RegExp(e.toString()+"|").exec("").length-1}
const _=/\[(?:[^\\\]]|\\.)*\]|\(\??|\\([1-9][0-9]*)|\\./
;function h(e,{joinWith:n}){let t=0;return e.map((e=>{t+=1;const n=t
;let a=c(e),i="";for(;a.length>0;){const e=_.exec(a);if(!e){i+=a;break}
i+=a.substring(0,e.index),
a=a.substring(e.index+e[0].length),"\\"===e[0][0]&&e[1]?i+="\\"+(Number(e[1])+n):(i+=e[0],
"("===e[0]&&t++)}return i})).map((e=>`(${e})`)).join(n)}
const f="[a-zA-Z]\\w*",E="[a-zA-Z_]\\w*",y="\\b\\d+(\\.\\d+)?",N="(-?)(\\b0[xX][a-fA-F0-9]+|(\\b\\d+(\\.\\d*)?|\\.\\d+)([eE][-+]?\\d+)?)",w="\\b(0b[01]+)",v={
begin:"\\\\[\\s\\S]",relevance:0},O={scope:"string",begin:"'",end:"'",
illegal:"\\n",contains:[v]},k={scope:"string",begin:'"',end:'"',illegal:"\\n",
contains:[v]},x=(e,n,t={})=>{const i=a({scope:"comment",begin:e,end:n,
contains:[]},t);i.contains.push({scope:"doctag",
begin:"[ ]*(?=(TODO|FIXME|NOTE|BUG|OPTIMIZE|HACK|XXX):)",
end:/(TODO|FIXME|NOTE|BUG|OPTIMIZE|HACK|XXX):/,excludeBegin:!0,relevance:0})
;const r=m("I","a","is","so","us","to","at","if","in","it","on",/[A-Za-z]+['](d|ve|re|ll|t|s|n)/,/[A-Za-z]+[-][a-z]+/,/[A-Za-z][a-z]{2,}/)
;return i.contains.push({begin:b(/[ ]+/,"(",r,/[.]?[:]?([.][ ]|[ ])/,"){3}")}),i
},M=x("//","$"),S=x("/\\*","\\*/"),A=x("#","$");var C=Object.freeze({
__proto__:null,APOS_STRING_MODE:O,BACKSLASH_ESCAPE:v,BINARY_NUMBER_MODE:{
scope:"number",begin:w,relevance:0},BINARY_NUMBER_RE:w,COMMENT:x,
C_BLOCK_COMMENT_MODE:S,C_LINE_COMMENT_MODE:M,C_NUMBER_MODE:{scope:"number",
begin:N,relevance:0},C_NUMBER_RE:N,END_SAME_AS_BEGIN:e=>Object.assign(e,{
"on:begin":(e,n)=>{n.data._beginMatch=e[1]},"on:end":(e,n)=>{
n.data._beginMatch!==e[1]&&n.ignoreMatch()}}),HASH_COMMENT_MODE:A,IDENT_RE:f,
MATCH_NOTHING_RE:/\b\B/,METHOD_GUARD:{begin:"\\.\\s*"+E,relevance:0},
NUMBER_MODE:{scope:"number",begin:y,relevance:0},NUMBER_RE:y,
PHRASAL_WORDS_MODE:{
begin:/\b(a|an|the|are|I'm|isn't|don't|doesn't|won't|but|just|should|pretty|simply|enough|gonna|going|wtf|so|such|will|you|your|they|like|more)\b/
},QUOTE_STRING_MODE:k,REGEXP_MODE:{scope:"regexp",begin:/\/(?=[^/\n]*\/)/,
end:/\/[gimuy]*/,contains:[v,{begin:/\[/,end:/\]/,relevance:0,contains:[v]}]},
RE_STARTERS_RE:"!|!=|!==|%|%=|&|&&|&=|\\*|\\*=|\\+|\\+=|,|-|-=|/=|/|:|;|<<|<<=|<=|<|===|==|=|>>>=|>>=|>=|>>>|>>|>|\\?|\\[|\\{|\\(|\\^|\\^=|\\||\\|=|\\|\\||~",
SHEBANG:(e={})=>{const n=/^#![ ]*\//
;return e.binary&&(e.begin=b(n,/.*\b/,e.binary,/\b.*/)),a({scope:"meta",begin:n,
end:/$/,relevance:0,"on:begin":(e,n)=>{0!==e.index&&n.ignoreMatch()}},e)},
TITLE_MODE:{scope:"title",begin:f,relevance:0},UNDERSCORE_IDENT_RE:E,
UNDERSCORE_TITLE_MODE:{scope:"title",begin:E,relevance:0}});function T(e,n){
"."===e.input[e.index-1]&&n.ignoreMatch()}function R(e,n){
void 0!==e.className&&(e.scope=e.className,delete e.className)}function D(e,n){
n&&e.beginKeywords&&(e.begin="\\b("+e.beginKeywords.split(" ").join("|")+")(?!\\.)(?=\\b|\\s)",
e.__beforeBegin=T,e.keywords=e.keywords||e.beginKeywords,delete e.beginKeywords,
void 0===e.relevance&&(e.relevance=0))}function I(e,n){
Array.isArray(e.illegal)&&(e.illegal=m(...e.illegal))}function L(e,n){
if(e.match){
if(e.begin||e.end)throw Error("begin & end are not supported with match")
;e.begin=e.match,delete e.match}}function B(e,n){
void 0===e.relevance&&(e.relevance=1)}const $=(e,n)=>{if(!e.beforeMatch)return
;if(e.starts)throw Error("beforeMatch cannot be used with starts")
;const t=Object.assign({},e);Object.keys(e).forEach((n=>{delete e[n]
})),e.keywords=t.keywords,e.begin=b(t.beforeMatch,d(t.begin)),e.starts={
relevance:0,contains:[Object.assign(t,{endsParent:!0})]
},e.relevance=0,delete t.beforeMatch
},z=["of","and","for","in","not","or","if","then","parent","list","value"],F="keyword"
;function U(e,n,t=F){const a=Object.create(null)
;return"string"==typeof e?i(t,e.split(" ")):Array.isArray(e)?i(t,e):Object.keys(e).forEach((t=>{
Object.assign(a,U(e[t],n,t))})),a;function i(e,t){
n&&(t=t.map((e=>e.toLowerCase()))),t.forEach((n=>{const t=n.split("|")
;a[t[0]]=[e,j(t[0],t[1])]}))}}function j(e,n){
return n?Number(n):(e=>z.includes(e.toLowerCase()))(e)?0:1}const P={},K=e=>{
console.error(e)},H=(e,...n)=>{console.log("WARN: "+e,...n)},q=(e,n)=>{
P[`${e}/${n}`]||(console.log(`Deprecated as of ${e}. ${n}`),P[`${e}/${n}`]=!0)
},G=Error();function Z(e,n,{key:t}){let a=0;const i=e[t],r={},s={}
;for(let e=1;e<=n.length;e++)s[e+a]=i[e],r[e+a]=!0,a+=p(n[e-1])
;e[t]=s,e[t]._emit=r,e[t]._multi=!0}function W(e){(e=>{
e.scope&&"object"==typeof e.scope&&null!==e.scope&&(e.beginScope=e.scope,
delete e.scope)})(e),"string"==typeof e.beginScope&&(e.beginScope={
_wrap:e.beginScope}),"string"==typeof e.endScope&&(e.endScope={_wrap:e.endScope
}),(e=>{if(Array.isArray(e.begin)){
if(e.skip||e.excludeBegin||e.returnBegin)throw K("skip, excludeBegin, returnBegin not compatible with beginScope: {}"),
G
;if("object"!=typeof e.beginScope||null===e.beginScope)throw K("beginScope must be object"),
G;Z(e,e.begin,{key:"beginScope"}),e.begin=h(e.begin,{joinWith:""})}})(e),(e=>{
if(Array.isArray(e.end)){
if(e.skip||e.excludeEnd||e.returnEnd)throw K("skip, excludeEnd, returnEnd not compatible with endScope: {}"),
G
;if("object"!=typeof e.endScope||null===e.endScope)throw K("endScope must be object"),
G;Z(e,e.end,{key:"endScope"}),e.end=h(e.end,{joinWith:""})}})(e)}function Q(e){
function n(n,t){
return RegExp(c(n),"m"+(e.case_insensitive?"i":"")+(e.unicodeRegex?"u":"")+(t?"g":""))
}class t{constructor(){
this.matchIndexes={},this.regexes=[],this.matchAt=1,this.position=0}
addRule(e,n){
n.position=this.position++,this.matchIndexes[this.matchAt]=n,this.regexes.push([n,e]),
this.matchAt+=p(e)+1}compile(){0===this.regexes.length&&(this.exec=()=>null)
;const e=this.regexes.map((e=>e[1]));this.matcherRe=n(h(e,{joinWith:"|"
}),!0),this.lastIndex=0}exec(e){this.matcherRe.lastIndex=this.lastIndex
;const n=this.matcherRe.exec(e);if(!n)return null
;const t=n.findIndex(((e,n)=>n>0&&void 0!==e)),a=this.matchIndexes[t]
;return n.splice(0,t),Object.assign(n,a)}}class i{constructor(){
this.rules=[],this.multiRegexes=[],
this.count=0,this.lastIndex=0,this.regexIndex=0}getMatcher(e){
if(this.multiRegexes[e])return this.multiRegexes[e];const n=new t
;return this.rules.slice(e).forEach((([e,t])=>n.addRule(e,t))),
n.compile(),this.multiRegexes[e]=n,n}resumingScanAtSamePosition(){
return 0!==this.regexIndex}considerAll(){this.regexIndex=0}addRule(e,n){
this.rules.push([e,n]),"begin"===n.type&&this.count++}exec(e){
const n=this.getMatcher(this.regexIndex);n.lastIndex=this.lastIndex
;let t=n.exec(e)
;if(this.resumingScanAtSamePosition())if(t&&t.index===this.lastIndex);else{
const n=this.getMatcher(0);n.lastIndex=this.lastIndex+1,t=n.exec(e)}
return t&&(this.regexIndex+=t.position+1,
this.regexIndex===this.count&&this.considerAll()),t}}
if(e.compilerExtensions||(e.compilerExtensions=[]),
e.contains&&e.contains.includes("self"))throw Error("ERR: contains `self` is not supported at the top-level of a language.  See documentation.")
;return e.classNameAliases=a(e.classNameAliases||{}),function t(r,s){const o=r
;if(r.isCompiled)return o
;[R,L,W,$].forEach((e=>e(r,s))),e.compilerExtensions.forEach((e=>e(r,s))),
r.__beforeBegin=null,[D,I,B].forEach((e=>e(r,s))),r.isCompiled=!0;let l=null
;return"object"==typeof r.keywords&&r.keywords.$pattern&&(r.keywords=Object.assign({},r.keywords),
l=r.keywords.$pattern,
delete r.keywords.$pattern),l=l||/\w+/,r.keywords&&(r.keywords=U(r.keywords,e.case_insensitive)),
o.keywordPatternRe=n(l,!0),
s&&(r.begin||(r.begin=/\B|\b/),o.beginRe=n(o.begin),r.end||r.endsWithParent||(r.end=/\B|\b/),
r.end&&(o.endRe=n(o.end)),
o.terminatorEnd=c(o.end)||"",r.endsWithParent&&s.terminatorEnd&&(o.terminatorEnd+=(r.end?"|":"")+s.terminatorEnd)),
r.illegal&&(o.illegalRe=n(r.illegal)),
r.contains||(r.contains=[]),r.contains=[].concat(...r.contains.map((e=>(e=>(e.variants&&!e.cachedVariants&&(e.cachedVariants=e.variants.map((n=>a(e,{
variants:null},n)))),e.cachedVariants?e.cachedVariants:X(e)?a(e,{
starts:e.starts?a(e.starts):null
}):Object.isFrozen(e)?a(e):e))("self"===e?r:e)))),r.contains.forEach((e=>{t(e,o)
})),r.starts&&t(r.starts,s),o.matcher=(e=>{const n=new i
;return e.contains.forEach((e=>n.addRule(e.begin,{rule:e,type:"begin"
}))),e.terminatorEnd&&n.addRule(e.terminatorEnd,{type:"end"
}),e.illegal&&n.addRule(e.illegal,{type:"illegal"}),n})(o),o}(e)}function X(e){
return!!e&&(e.endsWithParent||X(e.starts))}class V extends Error{
constructor(e,n){super(e),this.name="HTMLInjectionError",this.html=n}}
const J=t,Y=a,ee=Symbol("nomatch"),ne=t=>{
const a=Object.create(null),i=Object.create(null),r=[];let s=!0
;const o="Could not find the language '{}', did you forget to load/include a language module?",c={
disableAutodetect:!0,name:"Plain text",contains:[]};let p={
ignoreUnescapedHTML:!1,throwUnescapedHTML:!1,noHighlightRe:/^(no-?highlight)$/i,
languageDetectRe:/\blang(?:uage)?-([\w-]+)\b/i,classPrefix:"hljs-",
cssSelector:"pre code",languages:null,__emitter:l};function _(e){
return p.noHighlightRe.test(e)}function h(e,n,t){let a="",i=""
;"object"==typeof n?(a=e,
t=n.ignoreIllegals,i=n.language):(q("10.7.0","highlight(lang, code, ...args) has been deprecated."),
q("10.7.0","Please use highlight(code, options) instead.\nhttps://github.com/highlightjs/highlight.js/issues/2277"),
i=e,a=n),void 0===t&&(t=!0);const r={code:a,language:i};x("before:highlight",r)
;const s=r.result?r.result:f(r.language,r.code,t)
;return s.code=r.code,x("after:highlight",s),s}function f(e,t,i,r){
const l=Object.create(null);function c(){if(!x.keywords)return void S.addText(A)
;let e=0;x.keywordPatternRe.lastIndex=0;let n=x.keywordPatternRe.exec(A),t=""
;for(;n;){t+=A.substring(e,n.index)
;const i=w.case_insensitive?n[0].toLowerCase():n[0],r=(a=i,x.keywords[a]);if(r){
const[e,a]=r
;if(S.addText(t),t="",l[i]=(l[i]||0)+1,l[i]<=7&&(C+=a),e.startsWith("_"))t+=n[0];else{
const t=w.classNameAliases[e]||e;g(n[0],t)}}else t+=n[0]
;e=x.keywordPatternRe.lastIndex,n=x.keywordPatternRe.exec(A)}var a
;t+=A.substring(e),S.addText(t)}function d(){null!=x.subLanguage?(()=>{
if(""===A)return;let e=null;if("string"==typeof x.subLanguage){
if(!a[x.subLanguage])return void S.addText(A)
;e=f(x.subLanguage,A,!0,M[x.subLanguage]),M[x.subLanguage]=e._top
}else e=E(A,x.subLanguage.length?x.subLanguage:null)
;x.relevance>0&&(C+=e.relevance),S.__addSublanguage(e._emitter,e.language)
})():c(),A=""}function g(e,n){
""!==e&&(S.startScope(n),S.addText(e),S.endScope())}function u(e,n){let t=1
;const a=n.length-1;for(;t<=a;){if(!e._emit[t]){t++;continue}
const a=w.classNameAliases[e[t]]||e[t],i=n[t];a?g(i,a):(A=i,c(),A=""),t++}}
function b(e,n){
return e.scope&&"string"==typeof e.scope&&S.openNode(w.classNameAliases[e.scope]||e.scope),
e.beginScope&&(e.beginScope._wrap?(g(A,w.classNameAliases[e.beginScope._wrap]||e.beginScope._wrap),
A=""):e.beginScope._multi&&(u(e.beginScope,n),A="")),x=Object.create(e,{parent:{
value:x}}),x}function m(e,t,a){let i=((e,n)=>{const t=e&&e.exec(n)
;return t&&0===t.index})(e.endRe,a);if(i){if(e["on:end"]){const a=new n(e)
;e["on:end"](t,a),a.isMatchIgnored&&(i=!1)}if(i){
for(;e.endsParent&&e.parent;)e=e.parent;return e}}
if(e.endsWithParent)return m(e.parent,t,a)}function _(e){
return 0===x.matcher.regexIndex?(A+=e[0],1):(D=!0,0)}function h(e){
const n=e[0],a=t.substring(e.index),i=m(x,e,a);if(!i)return ee;const r=x
;x.endScope&&x.endScope._wrap?(d(),
g(n,x.endScope._wrap)):x.endScope&&x.endScope._multi?(d(),
u(x.endScope,e)):r.skip?A+=n:(r.returnEnd||r.excludeEnd||(A+=n),
d(),r.excludeEnd&&(A=n));do{
x.scope&&S.closeNode(),x.skip||x.subLanguage||(C+=x.relevance),x=x.parent
}while(x!==i.parent);return i.starts&&b(i.starts,e),r.returnEnd?0:n.length}
let y={};function N(a,r){const o=r&&r[0];if(A+=a,null==o)return d(),0
;if("begin"===y.type&&"end"===r.type&&y.index===r.index&&""===o){
if(A+=t.slice(r.index,r.index+1),!s){const n=Error(`0 width match regex (${e})`)
;throw n.languageName=e,n.badRule=y.rule,n}return 1}
if(y=r,"begin"===r.type)return(e=>{
const t=e[0],a=e.rule,i=new n(a),r=[a.__beforeBegin,a["on:begin"]]
;for(const n of r)if(n&&(n(e,i),i.isMatchIgnored))return _(t)
;return a.skip?A+=t:(a.excludeBegin&&(A+=t),
d(),a.returnBegin||a.excludeBegin||(A=t)),b(a,e),a.returnBegin?0:t.length})(r)
;if("illegal"===r.type&&!i){
const e=Error('Illegal lexeme "'+o+'" for mode "'+(x.scope||"<unnamed>")+'"')
;throw e.mode=x,e}if("end"===r.type){const e=h(r);if(e!==ee)return e}
if("illegal"===r.type&&""===o)return 1
;if(R>1e5&&R>3*r.index)throw Error("potential infinite loop, way more iterations than matches")
;return A+=o,o.length}const w=v(e)
;if(!w)throw K(o.replace("{}",e)),Error('Unknown language: "'+e+'"')
;const O=Q(w);let k="",x=r||O;const M={},S=new p.__emitter(p);(()=>{const e=[]
;for(let n=x;n!==w;n=n.parent)n.scope&&e.unshift(n.scope)
;e.forEach((e=>S.openNode(e)))})();let A="",C=0,T=0,R=0,D=!1;try{
if(w.__emitTokens)w.__emitTokens(t,S);else{for(x.matcher.considerAll();;){
R++,D?D=!1:x.matcher.considerAll(),x.matcher.lastIndex=T
;const e=x.matcher.exec(t);if(!e)break;const n=N(t.substring(T,e.index),e)
;T=e.index+n}N(t.substring(T))}return S.finalize(),k=S.toHTML(),{language:e,
value:k,relevance:C,illegal:!1,_emitter:S,_top:x}}catch(n){
if(n.message&&n.message.includes("Illegal"))return{language:e,value:J(t),
illegal:!0,relevance:0,_illegalBy:{message:n.message,index:T,
context:t.slice(T-100,T+100),mode:n.mode,resultSoFar:k},_emitter:S};if(s)return{
language:e,value:J(t),illegal:!1,relevance:0,errorRaised:n,_emitter:S,_top:x}
;throw n}}function E(e,n){n=n||p.languages||Object.keys(a);const t=(e=>{
const n={value:J(e),illegal:!1,relevance:0,_top:c,_emitter:new p.__emitter(p)}
;return n._emitter.addText(e),n})(e),i=n.filter(v).filter(k).map((n=>f(n,e,!1)))
;i.unshift(t);const r=i.sort(((e,n)=>{
if(e.relevance!==n.relevance)return n.relevance-e.relevance
;if(e.language&&n.language){if(v(e.language).supersetOf===n.language)return 1
;if(v(n.language).supersetOf===e.language)return-1}return 0})),[s,o]=r,l=s
;return l.secondBest=o,l}function y(e){let n=null;const t=(e=>{
let n=e.className+" ";n+=e.parentNode?e.parentNode.className:""
;const t=p.languageDetectRe.exec(n);if(t){const n=v(t[1])
;return n||(H(o.replace("{}",t[1])),
H("Falling back to no-highlight mode for this block.",e)),n?t[1]:"no-highlight"}
return n.split(/\s+/).find((e=>_(e)||v(e)))})(e);if(_(t))return
;if(x("before:highlightElement",{el:e,language:t
}),e.dataset.highlighted)return void console.log("Element previously highlighted. To highlight again, first unset `dataset.highlighted`.",e)
;if(e.children.length>0&&(p.ignoreUnescapedHTML||(console.warn("One of your code blocks includes unescaped HTML. This is a potentially serious security risk."),
console.warn("https://github.com/highlightjs/highlight.js/wiki/security"),
console.warn("The element with unescaped HTML:"),
console.warn(e)),p.throwUnescapedHTML))throw new V("One of your code blocks includes unescaped HTML.",e.innerHTML)
;n=e;const a=n.textContent,r=t?h(a,{language:t,ignoreIllegals:!0}):E(a)
;e.innerHTML=r.value,e.dataset.highlighted="yes",((e,n,t)=>{const a=n&&i[n]||t
;e.classList.add("hljs"),e.classList.add("language-"+a)
})(e,t,r.language),e.result={language:r.language,re:r.relevance,
relevance:r.relevance},r.secondBest&&(e.secondBest={
language:r.secondBest.language,relevance:r.secondBest.relevance
}),x("after:highlightElement",{el:e,result:r,text:a})}let N=!1;function w(){
"loading"!==document.readyState?document.querySelectorAll(p.cssSelector).forEach(y):N=!0
}function v(e){return e=(e||"").toLowerCase(),a[e]||a[i[e]]}
function O(e,{languageName:n}){"string"==typeof e&&(e=[e]),e.forEach((e=>{
i[e.toLowerCase()]=n}))}function k(e){const n=v(e)
;return n&&!n.disableAutodetect}function x(e,n){const t=e;r.forEach((e=>{
e[t]&&e[t](n)}))}
"undefined"!=typeof window&&window.addEventListener&&window.addEventListener("DOMContentLoaded",(()=>{
N&&w()}),!1),Object.assign(t,{highlight:h,highlightAuto:E,highlightAll:w,
highlightElement:y,
highlightBlock:e=>(q("10.7.0","highlightBlock will be removed entirely in v12.0"),
q("10.7.0","Please use highlightElement now."),y(e)),configure:e=>{p=Y(p,e)},
initHighlighting:()=>{
w(),q("10.6.0","initHighlighting() deprecated.  Use highlightAll() now.")},
initHighlightingOnLoad:()=>{
w(),q("10.6.0","initHighlightingOnLoad() deprecated.  Use highlightAll() now.")
},registerLanguage:(e,n)=>{let i=null;try{i=n(t)}catch(n){
if(K("Language definition for '{}' could not be registered.".replace("{}",e)),
!s)throw n;K(n),i=c}
i.name||(i.name=e),a[e]=i,i.rawDefinition=n.bind(null,t),i.aliases&&O(i.aliases,{
languageName:e})},unregisterLanguage:e=>{delete a[e]
;for(const n of Object.keys(i))i[n]===e&&delete i[n]},
listLanguages:()=>Object.keys(a),getLanguage:v,registerAliases:O,
autoDetection:k,inherit:Y,addPlugin:e=>{(e=>{
e["before:highlightBlock"]&&!e["before:highlightElement"]&&(e["before:highlightElement"]=n=>{
e["before:highlightBlock"](Object.assign({block:n.el},n))
}),e["after:highlightBlock"]&&!e["after:highlightElement"]&&(e["after:highlightElement"]=n=>{
e["after:highlightBlock"](Object.assign({block:n.el},n))})})(e),r.push(e)},
removePlugin:e=>{const n=r.indexOf(e);-1!==n&&r.splice(n,1)}}),t.debugMode=()=>{
s=!1},t.safeMode=()=>{s=!0},t.versionString="11.9.0",t.regex={concat:b,
lookahead:d,either:m,optional:u,anyNumberOfTimes:g}
;for(const n in C)"object"==typeof C[n]&&e(C[n]);return Object.assign(t,C),t
},te=ne({});te.newInstance=()=>ne({});var ae=te;const ie=e=>({IMPORTANT:{
scope:"meta",begin:"!important"},BLOCK_COMMENT:e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,HEXCOLOR:{
scope:"number",begin:/#(([0-9a-fA-F]{3,4})|(([0-9a-fA-F]{2}){3,4}))\b/},
FUNCTION_DISPATCH:{className:"built_in",begin:/[\w-]+(?=\()/},
ATTRIBUTE_SELECTOR_MODE:{scope:"selector-attr",begin:/\[/,end:/\]/,illegal:"$",
contains:[e.APOS_STRING_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE]},CSS_NUMBER_MODE:{
scope:"number",
begin:e.NUMBER_RE+"(%|em|ex|ch|rem|vw|vh|vmin|vmax|cm|mm|in|pt|pc|px|deg|grad|rad|turn|s|ms|Hz|kHz|dpi|dpcm|dppx)?",
relevance:0},CSS_VARIABLE:{className:"attr",begin:/--[A-Za-z_][A-Za-z0-9_-]*/}
}),re=["a","abbr","address","article","aside","audio","b","blockquote","body","button","canvas","caption","cite","code","dd","del","details","dfn","div","dl","dt","em","fieldset","figcaption","figure","footer","form","h1","h2","h3","h4","h5","h6","header","hgroup","html","i","iframe","img","input","ins","kbd","label","legend","li","main","mark","menu","nav","object","ol","p","q","quote","samp","section","span","strong","summary","sup","table","tbody","td","textarea","tfoot","th","thead","time","tr","ul","var","video"],se=["any-hover","any-pointer","aspect-ratio","color","color-gamut","color-index","device-aspect-ratio","device-height","device-width","display-mode","forced-colors","grid","height","hover","inverted-colors","monochrome","orientation","overflow-block","overflow-inline","pointer","prefers-color-scheme","prefers-contrast","prefers-reduced-motion","prefers-reduced-transparency","resolution","scan","scripting","update","width","min-width","max-width","min-height","max-height"],oe=["active","any-link","blank","checked","current","default","defined","dir","disabled","drop","empty","enabled","first","first-child","first-of-type","fullscreen","future","focus","focus-visible","focus-within","has","host","host-context","hover","indeterminate","in-range","invalid","is","lang","last-child","last-of-type","left","link","local-link","not","nth-child","nth-col","nth-last-child","nth-last-col","nth-last-of-type","nth-of-type","only-child","only-of-type","optional","out-of-range","past","placeholder-shown","read-only","read-write","required","right","root","scope","target","target-within","user-invalid","valid","visited","where"],le=["after","backdrop","before","cue","cue-region","first-letter","first-line","grammar-error","marker","part","placeholder","selection","slotted","spelling-error"],ce=["align-content","align-items","align-self","all","animation","animation-delay","animation-direction","animation-duration","animation-fill-mode","animation-iteration-count","animation-name","animation-play-state","animation-timing-function","backface-visibility","background","background-attachment","background-blend-mode","background-clip","background-color","background-image","background-origin","background-position","background-repeat","background-size","block-size","border","border-block","border-block-color","border-block-end","border-block-end-color","border-block-end-style","border-block-end-width","border-block-start","border-block-start-color","border-block-start-style","border-block-start-width","border-block-style","border-block-width","border-bottom","border-bottom-color","border-bottom-left-radius","border-bottom-right-radius","border-bottom-style","border-bottom-width","border-collapse","border-color","border-image","border-image-outset","border-image-repeat","border-image-slice","border-image-source","border-image-width","border-inline","border-inline-color","border-inline-end","border-inline-end-color","border-inline-end-style","border-inline-end-width","border-inline-start","border-inline-start-color","border-inline-start-style","border-inline-start-width","border-inline-style","border-inline-width","border-left","border-left-color","border-left-style","border-left-width","border-radius","border-right","border-right-color","border-right-style","border-right-width","border-spacing","border-style","border-top","border-top-color","border-top-left-radius","border-top-right-radius","border-top-style","border-top-width","border-width","bottom","box-decoration-break","box-shadow","box-sizing","break-after","break-before","break-inside","caption-side","caret-color","clear","clip","clip-path","clip-rule","color","column-count","column-fill","column-gap","column-rule","column-rule-color","column-rule-style","column-rule-width","column-span","column-width","columns","contain","content","content-visibility","counter-increment","counter-reset","cue","cue-after","cue-before","cursor","direction","display","empty-cells","filter","flex","flex-basis","flex-direction","flex-flow","flex-grow","flex-shrink","flex-wrap","float","flow","font","font-display","font-family","font-feature-settings","font-kerning","font-language-override","font-size","font-size-adjust","font-smoothing","font-stretch","font-style","font-synthesis","font-variant","font-variant-caps","font-variant-east-asian","font-variant-ligatures","font-variant-numeric","font-variant-position","font-variation-settings","font-weight","gap","glyph-orientation-vertical","grid","grid-area","grid-auto-columns","grid-auto-flow","grid-auto-rows","grid-column","grid-column-end","grid-column-start","grid-gap","grid-row","grid-row-end","grid-row-start","grid-template","grid-template-areas","grid-template-columns","grid-template-rows","hanging-punctuation","height","hyphens","icon","image-orientation","image-rendering","image-resolution","ime-mode","inline-size","isolation","justify-content","left","letter-spacing","line-break","line-height","list-style","list-style-image","list-style-position","list-style-type","margin","margin-block","margin-block-end","margin-block-start","margin-bottom","margin-inline","margin-inline-end","margin-inline-start","margin-left","margin-right","margin-top","marks","mask","mask-border","mask-border-mode","mask-border-outset","mask-border-repeat","mask-border-slice","mask-border-source","mask-border-width","mask-clip","mask-composite","mask-image","mask-mode","mask-origin","mask-position","mask-repeat","mask-size","mask-type","max-block-size","max-height","max-inline-size","max-width","min-block-size","min-height","min-inline-size","min-width","mix-blend-mode","nav-down","nav-index","nav-left","nav-right","nav-up","none","normal","object-fit","object-position","opacity","order","orphans","outline","outline-color","outline-offset","outline-style","outline-width","overflow","overflow-wrap","overflow-x","overflow-y","padding","padding-block","padding-block-end","padding-block-start","padding-bottom","padding-inline","padding-inline-end","padding-inline-start","padding-left","padding-right","padding-top","page-break-after","page-break-before","page-break-inside","pause","pause-after","pause-before","perspective","perspective-origin","pointer-events","position","quotes","resize","rest","rest-after","rest-before","right","row-gap","scroll-margin","scroll-margin-block","scroll-margin-block-end","scroll-margin-block-start","scroll-margin-bottom","scroll-margin-inline","scroll-margin-inline-end","scroll-margin-inline-start","scroll-margin-left","scroll-margin-right","scroll-margin-top","scroll-padding","scroll-padding-block","scroll-padding-block-end","scroll-padding-block-start","scroll-padding-bottom","scroll-padding-inline","scroll-padding-inline-end","scroll-padding-inline-start","scroll-padding-left","scroll-padding-right","scroll-padding-top","scroll-snap-align","scroll-snap-stop","scroll-snap-type","scrollbar-color","scrollbar-gutter","scrollbar-width","shape-image-threshold","shape-margin","shape-outside","speak","speak-as","src","tab-size","table-layout","text-align","text-align-all","text-align-last","text-combine-upright","text-decoration","text-decoration-color","text-decoration-line","text-decoration-style","text-emphasis","text-emphasis-color","text-emphasis-position","text-emphasis-style","text-indent","text-justify","text-orientation","text-overflow","text-rendering","text-shadow","text-transform","text-underline-position","top","transform","transform-box","transform-origin","transform-style","transition","transition-delay","transition-duration","transition-property","transition-timing-function","unicode-bidi","vertical-align","visibility","voice-balance","voice-duration","voice-family","voice-pitch","voice-range","voice-rate","voice-stress","voice-volume","white-space","widows","width","will-change","word-break","word-spacing","word-wrap","writing-mode","z-index"].reverse(),de=oe.concat(le)
;var ge="[0-9](_*[0-9])*",ue=`\\.(${ge})`,be="[0-9a-fA-F](_*[0-9a-fA-F])*",me={
className:"number",variants:[{
begin:`(\\b(${ge})((${ue})|\\.)?|(${ue}))[eE][+-]?(${ge})[fFdD]?\\b`},{
begin:`\\b(${ge})((${ue})[fFdD]?\\b|\\.([fFdD]\\b)?)`},{
begin:`(${ue})[fFdD]?\\b`},{begin:`\\b(${ge})[fFdD]\\b`},{
begin:`\\b0[xX]((${be})\\.?|(${be})?\\.(${be}))[pP][+-]?(${ge})[fFdD]?\\b`},{
begin:"\\b(0|[1-9](_*[0-9])*)[lL]?\\b"},{begin:`\\b0[xX](${be})[lL]?\\b`},{
begin:"\\b0(_*[0-7])*[lL]?\\b"},{begin:"\\b0[bB][01](_*[01])*[lL]?\\b"}],
relevance:0};function pe(e,n,t){return-1===t?"":e.replace(n,(a=>pe(e,n,t-1)))}
const _e="[A-Za-z$_][0-9A-Za-z$_]*",he=["as","in","of","if","for","while","finally","var","new","function","do","return","void","else","break","catch","instanceof","with","throw","case","default","try","switch","continue","typeof","delete","let","yield","const","class","debugger","async","await","static","import","from","export","extends"],fe=["true","false","null","undefined","NaN","Infinity"],Ee=["Object","Function","Boolean","Symbol","Math","Date","Number","BigInt","String","RegExp","Array","Float32Array","Float64Array","Int8Array","Uint8Array","Uint8ClampedArray","Int16Array","Int32Array","Uint16Array","Uint32Array","BigInt64Array","BigUint64Array","Set","Map","WeakSet","WeakMap","ArrayBuffer","SharedArrayBuffer","Atomics","DataView","JSON","Promise","Generator","GeneratorFunction","AsyncFunction","Reflect","Proxy","Intl","WebAssembly"],ye=["Error","EvalError","InternalError","RangeError","ReferenceError","SyntaxError","TypeError","URIError"],Ne=["setInterval","setTimeout","clearInterval","clearTimeout","require","exports","eval","isFinite","isNaN","parseFloat","parseInt","decodeURI","decodeURIComponent","encodeURI","encodeURIComponent","escape","unescape"],we=["arguments","this","super","console","window","document","localStorage","sessionStorage","module","global"],ve=[].concat(Ne,Ee,ye)
;function Oe(e){const n=e.regex,t=_e,a={begin:/<[A-Za-z0-9\\._:-]+/,
end:/\/[A-Za-z0-9\\._:-]+>|\/>/,isTrulyOpeningTag:(e,n)=>{
const t=e[0].length+e.index,a=e.input[t]
;if("<"===a||","===a)return void n.ignoreMatch();let i
;">"===a&&(((e,{after:n})=>{const t="</"+e[0].slice(1)
;return-1!==e.input.indexOf(t,n)})(e,{after:t})||n.ignoreMatch())
;const r=e.input.substring(t)
;((i=r.match(/^\s*=/))||(i=r.match(/^\s+extends\s+/))&&0===i.index)&&n.ignoreMatch()
}},i={$pattern:_e,keyword:he,literal:fe,built_in:ve,"variable.language":we
},r="[0-9](_?[0-9])*",s=`\\.(${r})`,o="0|[1-9](_?[0-9])*|0[0-7]*[89][0-9]*",l={
className:"number",variants:[{
begin:`(\\b(${o})((${s})|\\.)?|(${s}))[eE][+-]?(${r})\\b`},{
begin:`\\b(${o})\\b((${s})\\b|\\.)?|(${s})\\b`},{
begin:"\\b(0|[1-9](_?[0-9])*)n\\b"},{
begin:"\\b0[xX][0-9a-fA-F](_?[0-9a-fA-F])*n?\\b"},{
begin:"\\b0[bB][0-1](_?[0-1])*n?\\b"},{begin:"\\b0[oO][0-7](_?[0-7])*n?\\b"},{
begin:"\\b0[0-7]+n?\\b"}],relevance:0},c={className:"subst",begin:"\\$\\{",
end:"\\}",keywords:i,contains:[]},d={begin:"html`",end:"",starts:{end:"`",
returnEnd:!1,contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,c],subLanguage:"xml"}},g={
begin:"css`",end:"",starts:{end:"`",returnEnd:!1,
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,c],subLanguage:"css"}},u={begin:"gql`",end:"",
starts:{end:"`",returnEnd:!1,contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,c],
subLanguage:"graphql"}},b={className:"string",begin:"`",end:"`",
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,c]},m={className:"comment",
variants:[e.COMMENT(/\/\*\*(?!\/)/,"\\*/",{relevance:0,contains:[{
begin:"(?=@[A-Za-z]+)",relevance:0,contains:[{className:"doctag",
begin:"@[A-Za-z]+"},{className:"type",begin:"\\{",end:"\\}",excludeEnd:!0,
excludeBegin:!0,relevance:0},{className:"variable",begin:t+"(?=\\s*(-)|$)",
endsParent:!0,relevance:0},{begin:/(?=[^\n])\s/,relevance:0}]}]
}),e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,e.C_LINE_COMMENT_MODE]
},p=[e.APOS_STRING_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE,d,g,u,b,{match:/\$\d+/},l]
;c.contains=p.concat({begin:/\{/,end:/\}/,keywords:i,contains:["self"].concat(p)
});const _=[].concat(m,c.contains),h=_.concat([{begin:/\(/,end:/\)/,keywords:i,
contains:["self"].concat(_)}]),f={className:"params",begin:/\(/,end:/\)/,
excludeBegin:!0,excludeEnd:!0,keywords:i,contains:h},E={variants:[{
match:[/class/,/\s+/,t,/\s+/,/extends/,/\s+/,n.concat(t,"(",n.concat(/\./,t),")*")],
scope:{1:"keyword",3:"title.class",5:"keyword",7:"title.class.inherited"}},{
match:[/class/,/\s+/,t],scope:{1:"keyword",3:"title.class"}}]},y={relevance:0,
match:n.either(/\bJSON/,/\b[A-Z][a-z]+([A-Z][a-z]*|\d)*/,/\b[A-Z]{2,}([A-Z][a-z]+|\d)+([A-Z][a-z]*)*/,/\b[A-Z]{2,}[a-z]+([A-Z][a-z]+|\d)*([A-Z][a-z]*)*/),
className:"title.class",keywords:{_:[...Ee,...ye]}},N={variants:[{
match:[/function/,/\s+/,t,/(?=\s*\()/]},{match:[/function/,/\s*(?=\()/]}],
className:{1:"keyword",3:"title.function"},label:"func.def",contains:[f],
illegal:/%/},w={
match:n.concat(/\b/,(v=[...Ne,"super","import"],n.concat("(?!",v.join("|"),")")),t,n.lookahead(/\(/)),
className:"title.function",relevance:0};var v;const O={
begin:n.concat(/\./,n.lookahead(n.concat(t,/(?![0-9A-Za-z$_(])/))),end:t,
excludeBegin:!0,keywords:"prototype",className:"property",relevance:0},k={
match:[/get|set/,/\s+/,t,/(?=\()/],className:{1:"keyword",3:"title.function"},
contains:[{begin:/\(\)/},f]
},x="(\\([^()]*(\\([^()]*(\\([^()]*\\)[^()]*)*\\)[^()]*)*\\)|"+e.UNDERSCORE_IDENT_RE+")\\s*=>",M={
match:[/const|var|let/,/\s+/,t,/\s*/,/=\s*/,/(async\s*)?/,n.lookahead(x)],
keywords:"async",className:{1:"keyword",3:"title.function"},contains:[f]}
;return{name:"JavaScript",aliases:["js","jsx","mjs","cjs"],keywords:i,exports:{
PARAMS_CONTAINS:h,CLASS_REFERENCE:y},illegal:/#(?![$_A-z])/,
contains:[e.SHEBANG({label:"shebang",binary:"node",relevance:5}),{
label:"use_strict",className:"meta",relevance:10,
begin:/^\s*['"]use (strict|asm)['"]/
},e.APOS_STRING_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE,d,g,u,b,m,{match:/\$\d+/},l,y,{
className:"attr",begin:t+n.lookahead(":"),relevance:0},M,{
begin:"("+e.RE_STARTERS_RE+"|\\b(case|return|throw)\\b)\\s*",
keywords:"return throw case",relevance:0,contains:[m,e.REGEXP_MODE,{
className:"function",begin:x,returnBegin:!0,end:"\\s*=>",contains:[{
className:"params",variants:[{begin:e.UNDERSCORE_IDENT_RE,relevance:0},{
className:null,begin:/\(\s*\)/,skip:!0},{begin:/\(/,end:/\)/,excludeBegin:!0,
excludeEnd:!0,keywords:i,contains:h}]}]},{begin:/,/,relevance:0},{match:/\s+/,
relevance:0},{variants:[{begin:"<>",end:"</>"},{
match:/<[A-Za-z0-9\\._:-]+\s*\/>/},{begin:a.begin,
"on:begin":a.isTrulyOpeningTag,end:a.end}],subLanguage:"xml",contains:[{
begin:a.begin,end:a.end,skip:!0,contains:["self"]}]}]},N,{
beginKeywords:"while if switch catch for"},{
begin:"\\b(?!function)"+e.UNDERSCORE_IDENT_RE+"\\([^()]*(\\([^()]*(\\([^()]*\\)[^()]*)*\\)[^()]*)*\\)\\s*\\{",
returnBegin:!0,label:"func.def",contains:[f,e.inherit(e.TITLE_MODE,{begin:t,
className:"title.function"})]},{match:/\.\.\./,relevance:0},O,{match:"\\$"+t,
relevance:0},{match:[/\bconstructor(?=\s*\()/],className:{1:"title.function"},
contains:[f]},w,{relevance:0,match:/\b[A-Z][A-Z_0-9]+\b/,
className:"variable.constant"},E,k,{match:/\$[(.]/}]}}
const ke=e=>b(/\b/,e,/\w$/.test(e)?/\b/:/\B/),xe=["Protocol","Type"].map(ke),Me=["init","self"].map(ke),Se=["Any","Self"],Ae=["actor","any","associatedtype","async","await",/as\?/,/as!/,"as","borrowing","break","case","catch","class","consume","consuming","continue","convenience","copy","default","defer","deinit","didSet","distributed","do","dynamic","each","else","enum","extension","fallthrough",/fileprivate\(set\)/,"fileprivate","final","for","func","get","guard","if","import","indirect","infix",/init\?/,/init!/,"inout",/internal\(set\)/,"internal","in","is","isolated","nonisolated","lazy","let","macro","mutating","nonmutating",/open\(set\)/,"open","operator","optional","override","postfix","precedencegroup","prefix",/private\(set\)/,"private","protocol",/public\(set\)/,"public","repeat","required","rethrows","return","set","some","static","struct","subscript","super","switch","throws","throw",/try\?/,/try!/,"try","typealias",/unowned\(safe\)/,/unowned\(unsafe\)/,"unowned","var","weak","where","while","willSet"],Ce=["false","nil","true"],Te=["assignment","associativity","higherThan","left","lowerThan","none","right"],Re=["#colorLiteral","#column","#dsohandle","#else","#elseif","#endif","#error","#file","#fileID","#fileLiteral","#filePath","#function","#if","#imageLiteral","#keyPath","#line","#selector","#sourceLocation","#warning"],De=["abs","all","any","assert","assertionFailure","debugPrint","dump","fatalError","getVaList","isKnownUniquelyReferenced","max","min","numericCast","pointwiseMax","pointwiseMin","precondition","preconditionFailure","print","readLine","repeatElement","sequence","stride","swap","swift_unboxFromSwiftValueWithType","transcode","type","unsafeBitCast","unsafeDowncast","withExtendedLifetime","withUnsafeMutablePointer","withUnsafePointer","withVaList","withoutActuallyEscaping","zip"],Ie=m(/[/=\-+!*%<>&|^~?]/,/[\u00A1-\u00A7]/,/[\u00A9\u00AB]/,/[\u00AC\u00AE]/,/[\u00B0\u00B1]/,/[\u00B6\u00BB\u00BF\u00D7\u00F7]/,/[\u2016-\u2017]/,/[\u2020-\u2027]/,/[\u2030-\u203E]/,/[\u2041-\u2053]/,/[\u2055-\u205E]/,/[\u2190-\u23FF]/,/[\u2500-\u2775]/,/[\u2794-\u2BFF]/,/[\u2E00-\u2E7F]/,/[\u3001-\u3003]/,/[\u3008-\u3020]/,/[\u3030]/),Le=m(Ie,/[\u0300-\u036F]/,/[\u1DC0-\u1DFF]/,/[\u20D0-\u20FF]/,/[\uFE00-\uFE0F]/,/[\uFE20-\uFE2F]/),Be=b(Ie,Le,"*"),$e=m(/[a-zA-Z_]/,/[\u00A8\u00AA\u00AD\u00AF\u00B2-\u00B5\u00B7-\u00BA]/,/[\u00BC-\u00BE\u00C0-\u00D6\u00D8-\u00F6\u00F8-\u00FF]/,/[\u0100-\u02FF\u0370-\u167F\u1681-\u180D\u180F-\u1DBF]/,/[\u1E00-\u1FFF]/,/[\u200B-\u200D\u202A-\u202E\u203F-\u2040\u2054\u2060-\u206F]/,/[\u2070-\u20CF\u2100-\u218F\u2460-\u24FF\u2776-\u2793]/,/[\u2C00-\u2DFF\u2E80-\u2FFF]/,/[\u3004-\u3007\u3021-\u302F\u3031-\u303F\u3040-\uD7FF]/,/[\uF900-\uFD3D\uFD40-\uFDCF\uFDF0-\uFE1F\uFE30-\uFE44]/,/[\uFE47-\uFEFE\uFF00-\uFFFD]/),ze=m($e,/\d/,/[\u0300-\u036F\u1DC0-\u1DFF\u20D0-\u20FF\uFE20-\uFE2F]/),Fe=b($e,ze,"*"),Ue=b(/[A-Z]/,ze,"*"),je=["attached","autoclosure",b(/convention\(/,m("swift","block","c"),/\)/),"discardableResult","dynamicCallable","dynamicMemberLookup","escaping","freestanding","frozen","GKInspectable","IBAction","IBDesignable","IBInspectable","IBOutlet","IBSegueAction","inlinable","main","nonobjc","NSApplicationMain","NSCopying","NSManaged",b(/objc\(/,Fe,/\)/),"objc","objcMembers","propertyWrapper","requires_stored_property_inits","resultBuilder","Sendable","testable","UIApplicationMain","unchecked","unknown","usableFromInline","warn_unqualified_access"],Pe=["iOS","iOSApplicationExtension","macOS","macOSApplicationExtension","macCatalyst","macCatalystApplicationExtension","watchOS","watchOSApplicationExtension","tvOS","tvOSApplicationExtension","swift"]
;var Ke=Object.freeze({__proto__:null,grmr_bash:e=>{const n=e.regex,t={},a={
begin:/\$\{/,end:/\}/,contains:["self",{begin:/:-/,contains:[t]}]}
;Object.assign(t,{className:"variable",variants:[{
begin:n.concat(/\$[\w\d#@][\w\d_]*/,"(?![\\w\\d])(?![$])")},a]});const i={
className:"subst",begin:/\$\(/,end:/\)/,contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE]},r={
begin:/<<-?\s*(?=\w+)/,starts:{contains:[e.END_SAME_AS_BEGIN({begin:/(\w+)/,
end:/(\w+)/,className:"string"})]}},s={className:"string",begin:/"/,end:/"/,
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,t,i]};i.contains.push(s);const o={begin:/\$?\(\(/,
end:/\)\)/,contains:[{begin:/\d+#[0-9a-f]+/,className:"number"},e.NUMBER_MODE,t]
},l=e.SHEBANG({binary:"(fish|bash|zsh|sh|csh|ksh|tcsh|dash|scsh)",relevance:10
}),c={className:"function",begin:/\w[\w\d_]*\s*\(\s*\)\s*\{/,returnBegin:!0,
contains:[e.inherit(e.TITLE_MODE,{begin:/\w[\w\d_]*/})],relevance:0};return{
name:"Bash",aliases:["sh"],keywords:{$pattern:/\b[a-z][a-z0-9._-]+\b/,
keyword:["if","then","else","elif","fi","for","while","until","in","do","done","case","esac","function","select"],
literal:["true","false"],
built_in:["break","cd","continue","eval","exec","exit","export","getopts","hash","pwd","readonly","return","shift","test","times","trap","umask","unset","alias","bind","builtin","caller","command","declare","echo","enable","help","let","local","logout","mapfile","printf","read","readarray","source","type","typeset","ulimit","unalias","set","shopt","autoload","bg","bindkey","bye","cap","chdir","clone","comparguments","compcall","compctl","compdescribe","compfiles","compgroups","compquote","comptags","comptry","compvalues","dirs","disable","disown","echotc","echoti","emulate","fc","fg","float","functions","getcap","getln","history","integer","jobs","kill","limit","log","noglob","popd","print","pushd","pushln","rehash","sched","setcap","setopt","stat","suspend","ttyctl","unfunction","unhash","unlimit","unsetopt","vared","wait","whence","where","which","zcompile","zformat","zftp","zle","zmodload","zparseopts","zprof","zpty","zregexparse","zsocket","zstyle","ztcp","chcon","chgrp","chown","chmod","cp","dd","df","dir","dircolors","ln","ls","mkdir","mkfifo","mknod","mktemp","mv","realpath","rm","rmdir","shred","sync","touch","truncate","vdir","b2sum","base32","base64","cat","cksum","comm","csplit","cut","expand","fmt","fold","head","join","md5sum","nl","numfmt","od","paste","ptx","pr","sha1sum","sha224sum","sha256sum","sha384sum","sha512sum","shuf","sort","split","sum","tac","tail","tr","tsort","unexpand","uniq","wc","arch","basename","chroot","date","dirname","du","echo","env","expr","factor","groups","hostid","id","link","logname","nice","nohup","nproc","pathchk","pinky","printenv","printf","pwd","readlink","runcon","seq","sleep","stat","stdbuf","stty","tee","test","timeout","tty","uname","unlink","uptime","users","who","whoami","yes"]
},contains:[l,e.SHEBANG(),c,o,e.HASH_COMMENT_MODE,r,{match:/(\/[a-z._-]+)+/},s,{
match:/\\"/},{className:"string",begin:/'/,end:/'/},{match:/\\'/},t]}},
grmr_c:e=>{const n=e.regex,t=e.COMMENT("//","$",{contains:[{begin:/\\\n/}]
}),a="decltype\\(auto\\)",i="[a-zA-Z_]\\w*::",r="("+a+"|"+n.optional(i)+"[a-zA-Z_]\\w*"+n.optional("<[^<>]+>")+")",s={
className:"type",variants:[{begin:"\\b[a-z\\d_]*_t\\b"},{
match:/\batomic_[a-z]{3,6}\b/}]},o={className:"string",variants:[{
begin:'(u8?|U|L)?"',end:'"',illegal:"\\n",contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE]},{
begin:"(u8?|U|L)?'(\\\\(x[0-9A-Fa-f]{2}|u[0-9A-Fa-f]{4,8}|[0-7]{3}|\\S)|.)",
end:"'",illegal:"."},e.END_SAME_AS_BEGIN({
begin:/(?:u8?|U|L)?R"([^()\\ ]{0,16})\(/,end:/\)([^()\\ ]{0,16})"/})]},l={
className:"number",variants:[{begin:"\\b(0b[01']+)"},{
begin:"(-?)\\b([\\d']+(\\.[\\d']*)?|\\.[\\d']+)((ll|LL|l|L)(u|U)?|(u|U)(ll|LL|l|L)?|f|F|b|B)"
},{
begin:"(-?)(\\b0[xX][a-fA-F0-9']+|(\\b[\\d']+(\\.[\\d']*)?|\\.[\\d']+)([eE][-+]?[\\d']+)?)"
}],relevance:0},c={className:"meta",begin:/#\s*[a-z]+\b/,end:/$/,keywords:{
keyword:"if else elif endif define undef warning error line pragma _Pragma ifdef ifndef include"
},contains:[{begin:/\\\n/,relevance:0},e.inherit(o,{className:"string"}),{
className:"string",begin:/<.*?>/},t,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]},d={
className:"title",begin:n.optional(i)+e.IDENT_RE,relevance:0
},g=n.optional(i)+e.IDENT_RE+"\\s*\\(",u={
keyword:["asm","auto","break","case","continue","default","do","else","enum","extern","for","fortran","goto","if","inline","register","restrict","return","sizeof","struct","switch","typedef","union","volatile","while","_Alignas","_Alignof","_Atomic","_Generic","_Noreturn","_Static_assert","_Thread_local","alignas","alignof","noreturn","static_assert","thread_local","_Pragma"],
type:["float","double","signed","unsigned","int","short","long","char","void","_Bool","_Complex","_Imaginary","_Decimal32","_Decimal64","_Decimal128","const","static","complex","bool","imaginary"],
literal:"true false NULL",
built_in:"std string wstring cin cout cerr clog stdin stdout stderr stringstream istringstream ostringstream auto_ptr deque list queue stack vector map set pair bitset multiset multimap unordered_set unordered_map unordered_multiset unordered_multimap priority_queue make_pair array shared_ptr abort terminate abs acos asin atan2 atan calloc ceil cosh cos exit exp fabs floor fmod fprintf fputs free frexp fscanf future isalnum isalpha iscntrl isdigit isgraph islower isprint ispunct isspace isupper isxdigit tolower toupper labs ldexp log10 log malloc realloc memchr memcmp memcpy memset modf pow printf putchar puts scanf sinh sin snprintf sprintf sqrt sscanf strcat strchr strcmp strcpy strcspn strlen strncat strncmp strncpy strpbrk strrchr strspn strstr tanh tan vfprintf vprintf vsprintf endl initializer_list unique_ptr"
},b=[c,s,t,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,l,o],m={variants:[{begin:/=/,end:/;/},{
begin:/\(/,end:/\)/},{beginKeywords:"new throw return else",end:/;/}],
keywords:u,contains:b.concat([{begin:/\(/,end:/\)/,keywords:u,
contains:b.concat(["self"]),relevance:0}]),relevance:0},p={
begin:"("+r+"[\\*&\\s]+)+"+g,returnBegin:!0,end:/[{;=]/,excludeEnd:!0,
keywords:u,illegal:/[^\w\s\*&:<>.]/,contains:[{begin:a,keywords:u,relevance:0},{
begin:g,returnBegin:!0,contains:[e.inherit(d,{className:"title.function"})],
relevance:0},{relevance:0,match:/,/},{className:"params",begin:/\(/,end:/\)/,
keywords:u,relevance:0,contains:[t,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,o,l,s,{begin:/\(/,
end:/\)/,keywords:u,relevance:0,contains:["self",t,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,o,l,s]
}]},s,t,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,c]};return{name:"C",aliases:["h"],keywords:u,
disableAutodetect:!0,illegal:"</",contains:[].concat(m,p,b,[c,{
begin:e.IDENT_RE+"::",keywords:u},{className:"class",
beginKeywords:"enum class struct union",end:/[{;:<>=]/,contains:[{
beginKeywords:"final class struct"},e.TITLE_MODE]}]),exports:{preprocessor:c,
strings:o,keywords:u}}},grmr_cpp:e=>{const n=e.regex,t=e.COMMENT("//","$",{
contains:[{begin:/\\\n/}]
}),a="decltype\\(auto\\)",i="[a-zA-Z_]\\w*::",r="(?!struct)("+a+"|"+n.optional(i)+"[a-zA-Z_]\\w*"+n.optional("<[^<>]+>")+")",s={
className:"type",begin:"\\b[a-z\\d_]*_t\\b"},o={className:"string",variants:[{
begin:'(u8?|U|L)?"',end:'"',illegal:"\\n",contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE]},{
begin:"(u8?|U|L)?'(\\\\(x[0-9A-Fa-f]{2}|u[0-9A-Fa-f]{4,8}|[0-7]{3}|\\S)|.)",
end:"'",illegal:"."},e.END_SAME_AS_BEGIN({
begin:/(?:u8?|U|L)?R"([^()\\ ]{0,16})\(/,end:/\)([^()\\ ]{0,16})"/})]},l={
className:"number",variants:[{begin:"\\b(0b[01']+)"},{
begin:"(-?)\\b([\\d']+(\\.[\\d']*)?|\\.[\\d']+)((ll|LL|l|L)(u|U)?|(u|U)(ll|LL|l|L)?|f|F|b|B)"
},{
begin:"(-?)(\\b0[xX][a-fA-F0-9']+|(\\b[\\d']+(\\.[\\d']*)?|\\.[\\d']+)([eE][-+]?[\\d']+)?)"
}],relevance:0},c={className:"meta",begin:/#\s*[a-z]+\b/,end:/$/,keywords:{
keyword:"if else elif endif define undef warning error line pragma _Pragma ifdef ifndef include"
},contains:[{begin:/\\\n/,relevance:0},e.inherit(o,{className:"string"}),{
className:"string",begin:/<.*?>/},t,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]},d={
className:"title",begin:n.optional(i)+e.IDENT_RE,relevance:0
},g=n.optional(i)+e.IDENT_RE+"\\s*\\(",u={
type:["bool","char","char16_t","char32_t","char8_t","double","float","int","long","short","void","wchar_t","unsigned","signed","const","static"],
keyword:["alignas","alignof","and","and_eq","asm","atomic_cancel","atomic_commit","atomic_noexcept","auto","bitand","bitor","break","case","catch","class","co_await","co_return","co_yield","compl","concept","const_cast|10","consteval","constexpr","constinit","continue","decltype","default","delete","do","dynamic_cast|10","else","enum","explicit","export","extern","false","final","for","friend","goto","if","import","inline","module","mutable","namespace","new","noexcept","not","not_eq","nullptr","operator","or","or_eq","override","private","protected","public","reflexpr","register","reinterpret_cast|10","requires","return","sizeof","static_assert","static_cast|10","struct","switch","synchronized","template","this","thread_local","throw","transaction_safe","transaction_safe_dynamic","true","try","typedef","typeid","typename","union","using","virtual","volatile","while","xor","xor_eq"],
literal:["NULL","false","nullopt","nullptr","true"],built_in:["_Pragma"],
_type_hints:["any","auto_ptr","barrier","binary_semaphore","bitset","complex","condition_variable","condition_variable_any","counting_semaphore","deque","false_type","future","imaginary","initializer_list","istringstream","jthread","latch","lock_guard","multimap","multiset","mutex","optional","ostringstream","packaged_task","pair","promise","priority_queue","queue","recursive_mutex","recursive_timed_mutex","scoped_lock","set","shared_future","shared_lock","shared_mutex","shared_timed_mutex","shared_ptr","stack","string_view","stringstream","timed_mutex","thread","true_type","tuple","unique_lock","unique_ptr","unordered_map","unordered_multimap","unordered_multiset","unordered_set","variant","vector","weak_ptr","wstring","wstring_view"]
},b={className:"function.dispatch",relevance:0,keywords:{
_hint:["abort","abs","acos","apply","as_const","asin","atan","atan2","calloc","ceil","cerr","cin","clog","cos","cosh","cout","declval","endl","exchange","exit","exp","fabs","floor","fmod","forward","fprintf","fputs","free","frexp","fscanf","future","invoke","isalnum","isalpha","iscntrl","isdigit","isgraph","islower","isprint","ispunct","isspace","isupper","isxdigit","labs","launder","ldexp","log","log10","make_pair","make_shared","make_shared_for_overwrite","make_tuple","make_unique","malloc","memchr","memcmp","memcpy","memset","modf","move","pow","printf","putchar","puts","realloc","scanf","sin","sinh","snprintf","sprintf","sqrt","sscanf","std","stderr","stdin","stdout","strcat","strchr","strcmp","strcpy","strcspn","strlen","strncat","strncmp","strncpy","strpbrk","strrchr","strspn","strstr","swap","tan","tanh","terminate","to_underlying","tolower","toupper","vfprintf","visit","vprintf","vsprintf"]
},
begin:n.concat(/\b/,/(?!decltype)/,/(?!if)/,/(?!for)/,/(?!switch)/,/(?!while)/,e.IDENT_RE,n.lookahead(/(<[^<>]+>|)\s*\(/))
},m=[b,c,s,t,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,l,o],p={variants:[{begin:/=/,end:/;/},{
begin:/\(/,end:/\)/},{beginKeywords:"new throw return else",end:/;/}],
keywords:u,contains:m.concat([{begin:/\(/,end:/\)/,keywords:u,
contains:m.concat(["self"]),relevance:0}]),relevance:0},_={className:"function",
begin:"("+r+"[\\*&\\s]+)+"+g,returnBegin:!0,end:/[{;=]/,excludeEnd:!0,
keywords:u,illegal:/[^\w\s\*&:<>.]/,contains:[{begin:a,keywords:u,relevance:0},{
begin:g,returnBegin:!0,contains:[d],relevance:0},{begin:/::/,relevance:0},{
begin:/:/,endsWithParent:!0,contains:[o,l]},{relevance:0,match:/,/},{
className:"params",begin:/\(/,end:/\)/,keywords:u,relevance:0,
contains:[t,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,o,l,s,{begin:/\(/,end:/\)/,keywords:u,
relevance:0,contains:["self",t,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,o,l,s]}]
},s,t,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,c]};return{name:"C++",
aliases:["cc","c++","h++","hpp","hh","hxx","cxx"],keywords:u,illegal:"</",
classNameAliases:{"function.dispatch":"built_in"},
contains:[].concat(p,_,b,m,[c,{
begin:"\\b(deque|list|queue|priority_queue|pair|stack|vector|map|set|bitset|multiset|multimap|unordered_map|unordered_set|unordered_multiset|unordered_multimap|array|tuple|optional|variant|function)\\s*<(?!<)",
end:">",keywords:u,contains:["self",s]},{begin:e.IDENT_RE+"::",keywords:u},{
match:[/\b(?:enum(?:\s+(?:class|struct))?|class|struct|union)/,/\s+/,/\w+/],
className:{1:"keyword",3:"title.class"}}])}},grmr_csharp:e=>{const n={
keyword:["abstract","as","base","break","case","catch","class","const","continue","do","else","event","explicit","extern","finally","fixed","for","foreach","goto","if","implicit","in","interface","internal","is","lock","namespace","new","operator","out","override","params","private","protected","public","readonly","record","ref","return","scoped","sealed","sizeof","stackalloc","static","struct","switch","this","throw","try","typeof","unchecked","unsafe","using","virtual","void","volatile","while"].concat(["add","alias","and","ascending","async","await","by","descending","equals","from","get","global","group","init","into","join","let","nameof","not","notnull","on","or","orderby","partial","remove","select","set","unmanaged","value|0","var","when","where","with","yield"]),
built_in:["bool","byte","char","decimal","delegate","double","dynamic","enum","float","int","long","nint","nuint","object","sbyte","short","string","ulong","uint","ushort"],
literal:["default","false","null","true"]},t=e.inherit(e.TITLE_MODE,{
begin:"[a-zA-Z](\\.?\\w)*"}),a={className:"number",variants:[{
begin:"\\b(0b[01']+)"},{
begin:"(-?)\\b([\\d']+(\\.[\\d']*)?|\\.[\\d']+)(u|U|l|L|ul|UL|f|F|b|B)"},{
begin:"(-?)(\\b0[xX][a-fA-F0-9']+|(\\b[\\d']+(\\.[\\d']*)?|\\.[\\d']+)([eE][-+]?[\\d']+)?)"
}],relevance:0},i={className:"string",begin:'@"',end:'"',contains:[{begin:'""'}]
},r=e.inherit(i,{illegal:/\n/}),s={className:"subst",begin:/\{/,end:/\}/,
keywords:n},o=e.inherit(s,{illegal:/\n/}),l={className:"string",begin:/\$"/,
end:'"',illegal:/\n/,contains:[{begin:/\{\{/},{begin:/\}\}/
},e.BACKSLASH_ESCAPE,o]},c={className:"string",begin:/\$@"/,end:'"',contains:[{
begin:/\{\{/},{begin:/\}\}/},{begin:'""'},s]},d=e.inherit(c,{illegal:/\n/,
contains:[{begin:/\{\{/},{begin:/\}\}/},{begin:'""'},o]})
;s.contains=[c,l,i,e.APOS_STRING_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE,a,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE],
o.contains=[d,l,r,e.APOS_STRING_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE,a,e.inherit(e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,{
illegal:/\n/})];const g={variants:[c,l,i,e.APOS_STRING_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE]
},u={begin:"<",end:">",contains:[{beginKeywords:"in out"},t]
},b=e.IDENT_RE+"(<"+e.IDENT_RE+"(\\s*,\\s*"+e.IDENT_RE+")*>)?(\\[\\])?",m={
begin:"@"+e.IDENT_RE,relevance:0};return{name:"C#",aliases:["cs","c#"],
keywords:n,illegal:/::/,contains:[e.COMMENT("///","$",{returnBegin:!0,
contains:[{className:"doctag",variants:[{begin:"///",relevance:0},{
begin:"\x3c!--|--\x3e"},{begin:"</?",end:">"}]}]
}),e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,{className:"meta",begin:"#",
end:"$",keywords:{
keyword:"if else elif endif define undef warning error line region endregion pragma checksum"
}},g,a,{beginKeywords:"class interface",relevance:0,end:/[{;=]/,
illegal:/[^\s:,]/,contains:[{beginKeywords:"where class"
},t,u,e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]},{beginKeywords:"namespace",
relevance:0,end:/[{;=]/,illegal:/[^\s:]/,
contains:[t,e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]},{
beginKeywords:"record",relevance:0,end:/[{;=]/,illegal:/[^\s:]/,
contains:[t,u,e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]},{className:"meta",
begin:"^\\s*\\[(?=[\\w])",excludeBegin:!0,end:"\\]",excludeEnd:!0,contains:[{
className:"string",begin:/"/,end:/"/}]},{
beginKeywords:"new return throw await else",relevance:0},{className:"function",
begin:"("+b+"\\s+)+"+e.IDENT_RE+"\\s*(<[^=]+>\\s*)?\\(",returnBegin:!0,
end:/\s*[{;=]/,excludeEnd:!0,keywords:n,contains:[{
beginKeywords:"public private protected static internal protected abstract async extern override unsafe virtual new sealed partial",
relevance:0},{begin:e.IDENT_RE+"\\s*(<[^=]+>\\s*)?\\(",returnBegin:!0,
contains:[e.TITLE_MODE,u],relevance:0},{match:/\(\)/},{className:"params",
begin:/\(/,end:/\)/,excludeBegin:!0,excludeEnd:!0,keywords:n,relevance:0,
contains:[g,a,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]
},e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]},m]}},grmr_css:e=>{
const n=e.regex,t=ie(e),a=[e.APOS_STRING_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE];return{
name:"CSS",case_insensitive:!0,illegal:/[=|'\$]/,keywords:{
keyframePosition:"from to"},classNameAliases:{keyframePosition:"selector-tag"},
contains:[t.BLOCK_COMMENT,{begin:/-(webkit|moz|ms|o)-(?=[a-z])/
},t.CSS_NUMBER_MODE,{className:"selector-id",begin:/#[A-Za-z0-9_-]+/,relevance:0
},{className:"selector-class",begin:"\\.[a-zA-Z-][a-zA-Z0-9_-]*",relevance:0
},t.ATTRIBUTE_SELECTOR_MODE,{className:"selector-pseudo",variants:[{
begin:":("+oe.join("|")+")"},{begin:":(:)?("+le.join("|")+")"}]
},t.CSS_VARIABLE,{className:"attribute",begin:"\\b("+ce.join("|")+")\\b"},{
begin:/:/,end:/[;}{]/,
contains:[t.BLOCK_COMMENT,t.HEXCOLOR,t.IMPORTANT,t.CSS_NUMBER_MODE,...a,{
begin:/(url|data-uri)\(/,end:/\)/,relevance:0,keywords:{built_in:"url data-uri"
},contains:[...a,{className:"string",begin:/[^)]/,endsWithParent:!0,
excludeEnd:!0}]},t.FUNCTION_DISPATCH]},{begin:n.lookahead(/@/),end:"[{;]",
relevance:0,illegal:/:/,contains:[{className:"keyword",begin:/@-?\w[\w]*(-\w+)*/
},{begin:/\s/,endsWithParent:!0,excludeEnd:!0,relevance:0,keywords:{
$pattern:/[a-z-]+/,keyword:"and or not only",attribute:se.join(" ")},contains:[{
begin:/[a-z-]+(?=:)/,className:"attribute"},...a,t.CSS_NUMBER_MODE]}]},{
className:"selector-tag",begin:"\\b("+re.join("|")+")\\b"}]}},grmr_diff:e=>{
const n=e.regex;return{name:"Diff",aliases:["patch"],contains:[{
className:"meta",relevance:10,
match:n.either(/^@@ +-\d+,\d+ +\+\d+,\d+ +@@/,/^\*\*\* +\d+,\d+ +\*\*\*\*$/,/^--- +\d+,\d+ +----$/)
},{className:"comment",variants:[{
begin:n.either(/Index: /,/^index/,/={3,}/,/^-{3}/,/^\*{3} /,/^\+{3}/,/^diff --git/),
end:/$/},{match:/^\*{15}$/}]},{className:"addition",begin:/^\+/,end:/$/},{
className:"deletion",begin:/^-/,end:/$/},{className:"addition",begin:/^!/,
end:/$/}]}},grmr_go:e=>{const n={
keyword:["break","case","chan","const","continue","default","defer","else","fallthrough","for","func","go","goto","if","import","interface","map","package","range","return","select","struct","switch","type","var"],
type:["bool","byte","complex64","complex128","error","float32","float64","int8","int16","int32","int64","string","uint8","uint16","uint32","uint64","int","uint","uintptr","rune"],
literal:["true","false","iota","nil"],
built_in:["append","cap","close","complex","copy","imag","len","make","new","panic","print","println","real","recover","delete"]
};return{name:"Go",aliases:["golang"],keywords:n,illegal:"</",
contains:[e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,{className:"string",
variants:[e.QUOTE_STRING_MODE,e.APOS_STRING_MODE,{begin:"`",end:"`"}]},{
className:"number",variants:[{begin:e.C_NUMBER_RE+"[i]",relevance:1
},e.C_NUMBER_MODE]},{begin:/:=/},{className:"function",beginKeywords:"func",
end:"\\s*(\\{|$)",excludeEnd:!0,contains:[e.TITLE_MODE,{className:"params",
begin:/\(/,end:/\)/,endsParent:!0,keywords:n,illegal:/["']/}]}]}},
grmr_graphql:e=>{const n=e.regex;return{name:"GraphQL",aliases:["gql"],
case_insensitive:!0,disableAutodetect:!1,keywords:{
keyword:["query","mutation","subscription","type","input","schema","directive","interface","union","scalar","fragment","enum","on"],
literal:["true","false","null"]},
contains:[e.HASH_COMMENT_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE,e.NUMBER_MODE,{
scope:"punctuation",match:/[.]{3}/,relevance:0},{scope:"punctuation",
begin:/[\!\(\)\:\=\[\]\{\|\}]{1}/,relevance:0},{scope:"variable",begin:/\$/,
end:/\W/,excludeEnd:!0,relevance:0},{scope:"meta",match:/@\w+/,excludeEnd:!0},{
scope:"symbol",begin:n.concat(/[_A-Za-z][_0-9A-Za-z]*/,n.lookahead(/\s*:/)),
relevance:0}],illegal:[/[;<']/,/BEGIN/]}},grmr_ini:e=>{const n=e.regex,t={
className:"number",relevance:0,variants:[{begin:/([+-]+)?[\d]+_[\d_]+/},{
begin:e.NUMBER_RE}]},a=e.COMMENT();a.variants=[{begin:/;/,end:/$/},{begin:/#/,
end:/$/}];const i={className:"variable",variants:[{begin:/\$[\w\d"][\w\d_]*/},{
begin:/\$\{(.*?)\}/}]},r={className:"literal",
begin:/\bon|off|true|false|yes|no\b/},s={className:"string",
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE],variants:[{begin:"'''",end:"'''",relevance:10},{
begin:'"""',end:'"""',relevance:10},{begin:'"',end:'"'},{begin:"'",end:"'"}]
},o={begin:/\[/,end:/\]/,contains:[a,r,i,s,t,"self"],relevance:0
},l=n.either(/[A-Za-z0-9_-]+/,/"(\\"|[^"])*"/,/'[^']*'/);return{
name:"TOML, also INI",aliases:["toml"],case_insensitive:!0,illegal:/\S/,
contains:[a,{className:"section",begin:/\[+/,end:/\]+/},{
begin:n.concat(l,"(\\s*\\.\\s*",l,")*",n.lookahead(/\s*=\s*[^#\s]/)),
className:"attr",starts:{end:/$/,contains:[a,o,r,i,s,t]}}]}},grmr_java:e=>{
const n=e.regex,t="[\xc0-\u02b8a-zA-Z_$][\xc0-\u02b8a-zA-Z_$0-9]*",a=t+pe("(?:<"+t+"~~~(?:\\s*,\\s*"+t+"~~~)*>)?",/~~~/g,2),i={
keyword:["synchronized","abstract","private","var","static","if","const ","for","while","strictfp","finally","protected","import","native","final","void","enum","else","break","transient","catch","instanceof","volatile","case","assert","package","default","public","try","switch","continue","throws","protected","public","private","module","requires","exports","do","sealed","yield","permits"],
literal:["false","true","null"],
type:["char","boolean","long","float","int","byte","short","double"],
built_in:["super","this"]},r={className:"meta",begin:"@"+t,contains:[{
begin:/\(/,end:/\)/,contains:["self"]}]},s={className:"params",begin:/\(/,
end:/\)/,keywords:i,relevance:0,contains:[e.C_BLOCK_COMMENT_MODE],endsParent:!0}
;return{name:"Java",aliases:["jsp"],keywords:i,illegal:/<\/|#/,
contains:[e.COMMENT("/\\*\\*","\\*/",{relevance:0,contains:[{begin:/\w+@/,
relevance:0},{className:"doctag",begin:"@[A-Za-z]+"}]}),{
begin:/import java\.[a-z]+\./,keywords:"import",relevance:2
},e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,{begin:/"""/,end:/"""/,
className:"string",contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE]
},e.APOS_STRING_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE,{
match:[/\b(?:class|interface|enum|extends|implements|new)/,/\s+/,t],className:{
1:"keyword",3:"title.class"}},{match:/non-sealed/,scope:"keyword"},{
begin:[n.concat(/(?!else)/,t),/\s+/,t,/\s+/,/=(?!=)/],className:{1:"type",
3:"variable",5:"operator"}},{begin:[/record/,/\s+/,t],className:{1:"keyword",
3:"title.class"},contains:[s,e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]},{
beginKeywords:"new throw return else",relevance:0},{
begin:["(?:"+a+"\\s+)",e.UNDERSCORE_IDENT_RE,/\s*(?=\()/],className:{
2:"title.function"},keywords:i,contains:[{className:"params",begin:/\(/,
end:/\)/,keywords:i,relevance:0,
contains:[r,e.APOS_STRING_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE,me,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]
},e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]},me,r]}},grmr_javascript:Oe,
grmr_json:e=>{const n=["true","false","null"],t={scope:"literal",
beginKeywords:n.join(" ")};return{name:"JSON",keywords:{literal:n},contains:[{
className:"attr",begin:/"(\\.|[^\\"\r\n])*"(?=\s*:)/,relevance:1.01},{
match:/[{}[\],:]/,className:"punctuation",relevance:0
},e.QUOTE_STRING_MODE,t,e.C_NUMBER_MODE,e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE],
illegal:"\\S"}},grmr_kotlin:e=>{const n={
keyword:"abstract as val var vararg get set class object open private protected public noinline crossinline dynamic final enum if else do while for when throw try catch finally import package is in fun override companion reified inline lateinit init interface annotation data sealed internal infix operator out by constructor super tailrec where const inner suspend typealias external expect actual",
built_in:"Byte Short Char Int Long Boolean Float Double Void Unit Nothing",
literal:"true false null"},t={className:"symbol",begin:e.UNDERSCORE_IDENT_RE+"@"
},a={className:"subst",begin:/\$\{/,end:/\}/,contains:[e.C_NUMBER_MODE]},i={
className:"variable",begin:"\\$"+e.UNDERSCORE_IDENT_RE},r={className:"string",
variants:[{begin:'"""',end:'"""(?=[^"])',contains:[i,a]},{begin:"'",end:"'",
illegal:/\n/,contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE]},{begin:'"',end:'"',illegal:/\n/,
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,i,a]}]};a.contains.push(r);const s={
className:"meta",
begin:"@(?:file|property|field|get|set|receiver|param|setparam|delegate)\\s*:(?:\\s*"+e.UNDERSCORE_IDENT_RE+")?"
},o={className:"meta",begin:"@"+e.UNDERSCORE_IDENT_RE,contains:[{begin:/\(/,
end:/\)/,contains:[e.inherit(r,{className:"string"}),"self"]}]
},l=me,c=e.COMMENT("/\\*","\\*/",{contains:[e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]}),d={
variants:[{className:"type",begin:e.UNDERSCORE_IDENT_RE},{begin:/\(/,end:/\)/,
contains:[]}]},g=d;return g.variants[1].contains=[d],d.variants[1].contains=[g],
{name:"Kotlin",aliases:["kt","kts"],keywords:n,
contains:[e.COMMENT("/\\*\\*","\\*/",{relevance:0,contains:[{className:"doctag",
begin:"@[A-Za-z]+"}]}),e.C_LINE_COMMENT_MODE,c,{className:"keyword",
begin:/\b(break|continue|return|this)\b/,starts:{contains:[{className:"symbol",
begin:/@\w+/}]}},t,s,o,{className:"function",beginKeywords:"fun",end:"[(]|$",
returnBegin:!0,excludeEnd:!0,keywords:n,relevance:5,contains:[{
begin:e.UNDERSCORE_IDENT_RE+"\\s*\\(",returnBegin:!0,relevance:0,
contains:[e.UNDERSCORE_TITLE_MODE]},{className:"type",begin:/</,end:/>/,
keywords:"reified",relevance:0},{className:"params",begin:/\(/,end:/\)/,
endsParent:!0,keywords:n,relevance:0,contains:[{begin:/:/,end:/[=,\/]/,
endsWithParent:!0,contains:[d,e.C_LINE_COMMENT_MODE,c],relevance:0
},e.C_LINE_COMMENT_MODE,c,s,o,r,e.C_NUMBER_MODE]},c]},{
begin:[/class|interface|trait/,/\s+/,e.UNDERSCORE_IDENT_RE],beginScope:{
3:"title.class"},keywords:"class interface trait",end:/[:\{(]|$/,excludeEnd:!0,
illegal:"extends implements",contains:[{
beginKeywords:"public protected internal private constructor"
},e.UNDERSCORE_TITLE_MODE,{className:"type",begin:/</,end:/>/,excludeBegin:!0,
excludeEnd:!0,relevance:0},{className:"type",begin:/[,:]\s*/,end:/[<\(,){\s]|$/,
excludeBegin:!0,returnEnd:!0},s,o]},r,{className:"meta",begin:"^#!/usr/bin/env",
end:"$",illegal:"\n"},l]}},grmr_less:e=>{
const n=ie(e),t=de,a="[\\w-]+",i="("+a+"|@\\{"+a+"\\})",r=[],s=[],o=e=>({
className:"string",begin:"~?"+e+".*?"+e}),l=(e,n,t)=>({className:e,begin:n,
relevance:t}),c={$pattern:/[a-z-]+/,keyword:"and or not only",
attribute:se.join(" ")},d={begin:"\\(",end:"\\)",contains:s,keywords:c,
relevance:0}
;s.push(e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,o("'"),o('"'),n.CSS_NUMBER_MODE,{
begin:"(url|data-uri)\\(",starts:{className:"string",end:"[\\)\\n]",
excludeEnd:!0}
},n.HEXCOLOR,d,l("variable","@@?"+a,10),l("variable","@\\{"+a+"\\}"),l("built_in","~?`[^`]*?`"),{
className:"attribute",begin:a+"\\s*:",end:":",returnBegin:!0,excludeEnd:!0
},n.IMPORTANT,{beginKeywords:"and not"},n.FUNCTION_DISPATCH);const g=s.concat({
begin:/\{/,end:/\}/,contains:r}),u={beginKeywords:"when",endsWithParent:!0,
contains:[{beginKeywords:"and not"}].concat(s)},b={begin:i+"\\s*:",
returnBegin:!0,end:/[;}]/,relevance:0,contains:[{begin:/-(webkit|moz|ms|o)-/
},n.CSS_VARIABLE,{className:"attribute",begin:"\\b("+ce.join("|")+")\\b",
end:/(?=:)/,starts:{endsWithParent:!0,illegal:"[<=$]",relevance:0,contains:s}}]
},m={className:"keyword",
begin:"@(import|media|charset|font-face|(-[a-z]+-)?keyframes|supports|document|namespace|page|viewport|host)\\b",
starts:{end:"[;{}]",keywords:c,returnEnd:!0,contains:s,relevance:0}},p={
className:"variable",variants:[{begin:"@"+a+"\\s*:",relevance:15},{begin:"@"+a
}],starts:{end:"[;}]",returnEnd:!0,contains:g}},_={variants:[{
begin:"[\\.#:&\\[>]",end:"[;{}]"},{begin:i,end:/\{/}],returnBegin:!0,
returnEnd:!0,illegal:"[<='$\"]",relevance:0,
contains:[e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,u,l("keyword","all\\b"),l("variable","@\\{"+a+"\\}"),{
begin:"\\b("+re.join("|")+")\\b",className:"selector-tag"
},n.CSS_NUMBER_MODE,l("selector-tag",i,0),l("selector-id","#"+i),l("selector-class","\\."+i,0),l("selector-tag","&",0),n.ATTRIBUTE_SELECTOR_MODE,{
className:"selector-pseudo",begin:":("+oe.join("|")+")"},{
className:"selector-pseudo",begin:":(:)?("+le.join("|")+")"},{begin:/\(/,
end:/\)/,relevance:0,contains:g},{begin:"!important"},n.FUNCTION_DISPATCH]},h={
begin:a+":(:)?"+`(${t.join("|")})`,returnBegin:!0,contains:[_]}
;return r.push(e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,m,p,h,b,_,u,n.FUNCTION_DISPATCH),
{name:"Less",case_insensitive:!0,illegal:"[=>'/<($\"]",contains:r}},
grmr_lua:e=>{const n="\\[=*\\[",t="\\]=*\\]",a={begin:n,end:t,contains:["self"]
},i=[e.COMMENT("--(?!"+n+")","$"),e.COMMENT("--"+n,t,{contains:[a],relevance:10
})];return{name:"Lua",keywords:{$pattern:e.UNDERSCORE_IDENT_RE,
literal:"true false nil",
keyword:"and break do else elseif end for goto if in local not or repeat return then until while",
built_in:"_G _ENV _VERSION __index __newindex __mode __call __metatable __tostring __len __gc __add __sub __mul __div __mod __pow __concat __unm __eq __lt __le assert collectgarbage dofile error getfenv getmetatable ipairs load loadfile loadstring module next pairs pcall print rawequal rawget rawset require select setfenv setmetatable tonumber tostring type unpack xpcall arg self coroutine resume yield status wrap create running debug getupvalue debug sethook getmetatable gethook setmetatable setlocal traceback setfenv getinfo setupvalue getlocal getregistry getfenv io lines write close flush open output type read stderr stdin input stdout popen tmpfile math log max acos huge ldexp pi cos tanh pow deg tan cosh sinh random randomseed frexp ceil floor rad abs sqrt modf asin min mod fmod log10 atan2 exp sin atan os exit setlocale date getenv difftime remove time clock tmpname rename execute package preload loadlib loaded loaders cpath config path seeall string sub upper len gfind rep find match char dump gmatch reverse byte format gsub lower table setn insert getn foreachi maxn foreach concat sort remove"
},contains:i.concat([{className:"function",beginKeywords:"function",end:"\\)",
contains:[e.inherit(e.TITLE_MODE,{
begin:"([_a-zA-Z]\\w*\\.)*([_a-zA-Z]\\w*:)?[_a-zA-Z]\\w*"}),{className:"params",
begin:"\\(",endsWithParent:!0,contains:i}].concat(i)
},e.C_NUMBER_MODE,e.APOS_STRING_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE,{className:"string",
begin:n,end:t,contains:[a],relevance:5}])}},grmr_makefile:e=>{const n={
className:"variable",variants:[{begin:"\\$\\("+e.UNDERSCORE_IDENT_RE+"\\)",
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE]},{begin:/\$[@%<?\^\+\*]/}]},t={className:"string",
begin:/"/,end:/"/,contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,n]},a={className:"variable",
begin:/\$\([\w-]+\s/,end:/\)/,keywords:{
built_in:"subst patsubst strip findstring filter filter-out sort word wordlist firstword lastword dir notdir suffix basename addsuffix addprefix join wildcard realpath abspath error warning shell origin flavor foreach if or and call eval file value"
},contains:[n]},i={begin:"^"+e.UNDERSCORE_IDENT_RE+"\\s*(?=[:+?]?=)"},r={
className:"section",begin:/^[^\s]+:/,end:/$/,contains:[n]};return{
name:"Makefile",aliases:["mk","mak","make"],keywords:{$pattern:/[\w-]+/,
keyword:"define endef undefine ifdef ifndef ifeq ifneq else endif include -include sinclude override export unexport private vpath"
},contains:[e.HASH_COMMENT_MODE,n,t,a,i,{className:"meta",begin:/^\.PHONY:/,
end:/$/,keywords:{$pattern:/[\.\w]+/,keyword:".PHONY"}},r]}},grmr_markdown:e=>{
const n={begin:/<\/?[A-Za-z_]/,end:">",subLanguage:"xml",relevance:0},t={
variants:[{begin:/\[.+?\]\[.*?\]/,relevance:0},{
begin:/\[.+?\]\(((data|javascript|mailto):|(?:http|ftp)s?:\/\/).*?\)/,
relevance:2},{
begin:e.regex.concat(/\[.+?\]\(/,/[A-Za-z][A-Za-z0-9+.-]*/,/:\/\/.*?\)/),
relevance:2},{begin:/\[.+?\]\([./?&#].*?\)/,relevance:1},{
begin:/\[.*?\]\(.*?\)/,relevance:0}],returnBegin:!0,contains:[{match:/\[(?=\])/
},{className:"string",relevance:0,begin:"\\[",end:"\\]",excludeBegin:!0,
returnEnd:!0},{className:"link",relevance:0,begin:"\\]\\(",end:"\\)",
excludeBegin:!0,excludeEnd:!0},{className:"symbol",relevance:0,begin:"\\]\\[",
end:"\\]",excludeBegin:!0,excludeEnd:!0}]},a={className:"strong",contains:[],
variants:[{begin:/_{2}(?!\s)/,end:/_{2}/},{begin:/\*{2}(?!\s)/,end:/\*{2}/}]
},i={className:"emphasis",contains:[],variants:[{begin:/\*(?![*\s])/,end:/\*/},{
begin:/_(?![_\s])/,end:/_/,relevance:0}]},r=e.inherit(a,{contains:[]
}),s=e.inherit(i,{contains:[]});a.contains.push(s),i.contains.push(r)
;let o=[n,t];return[a,i,r,s].forEach((e=>{e.contains=e.contains.concat(o)
})),o=o.concat(a,i),{name:"Markdown",aliases:["md","mkdown","mkd"],contains:[{
className:"section",variants:[{begin:"^#{1,6}",end:"$",contains:o},{
begin:"(?=^.+?\\n[=-]{2,}$)",contains:[{begin:"^[=-]*$"},{begin:"^",end:"\\n",
contains:o}]}]},n,{className:"bullet",begin:"^[ \t]*([*+-]|(\\d+\\.))(?=\\s+)",
end:"\\s+",excludeEnd:!0},a,i,{className:"quote",begin:"^>\\s+",contains:o,
end:"$"},{className:"code",variants:[{begin:"(`{3,})[^`](.|\\n)*?\\1`*[ ]*"},{
begin:"(~{3,})[^~](.|\\n)*?\\1~*[ ]*"},{begin:"```",end:"```+[ ]*$"},{
begin:"~~~",end:"~~~+[ ]*$"},{begin:"`.+?`"},{begin:"(?=^( {4}|\\t))",
contains:[{begin:"^( {4}|\\t)",end:"(\\n)$"}],relevance:0}]},{
begin:"^[-\\*]{3,}",end:"$"},t,{begin:/^\[[^\n]+\]:/,returnBegin:!0,contains:[{
className:"symbol",begin:/\[/,end:/\]/,excludeBegin:!0,excludeEnd:!0},{
className:"link",begin:/:\s*/,end:/$/,excludeBegin:!0}]}]}},grmr_objectivec:e=>{
const n=/[a-zA-Z@][a-zA-Z0-9_]*/,t={$pattern:n,
keyword:["@interface","@class","@protocol","@implementation"]};return{
name:"Objective-C",aliases:["mm","objc","obj-c","obj-c++","objective-c++"],
keywords:{"variable.language":["this","super"],$pattern:n,
keyword:["while","export","sizeof","typedef","const","struct","for","union","volatile","static","mutable","if","do","return","goto","enum","else","break","extern","asm","case","default","register","explicit","typename","switch","continue","inline","readonly","assign","readwrite","self","@synchronized","id","typeof","nonatomic","IBOutlet","IBAction","strong","weak","copy","in","out","inout","bycopy","byref","oneway","__strong","__weak","__block","__autoreleasing","@private","@protected","@public","@try","@property","@end","@throw","@catch","@finally","@autoreleasepool","@synthesize","@dynamic","@selector","@optional","@required","@encode","@package","@import","@defs","@compatibility_alias","__bridge","__bridge_transfer","__bridge_retained","__bridge_retain","__covariant","__contravariant","__kindof","_Nonnull","_Nullable","_Null_unspecified","__FUNCTION__","__PRETTY_FUNCTION__","__attribute__","getter","setter","retain","unsafe_unretained","nonnull","nullable","null_unspecified","null_resettable","class","instancetype","NS_DESIGNATED_INITIALIZER","NS_UNAVAILABLE","NS_REQUIRES_SUPER","NS_RETURNS_INNER_POINTER","NS_INLINE","NS_AVAILABLE","NS_DEPRECATED","NS_ENUM","NS_OPTIONS","NS_SWIFT_UNAVAILABLE","NS_ASSUME_NONNULL_BEGIN","NS_ASSUME_NONNULL_END","NS_REFINED_FOR_SWIFT","NS_SWIFT_NAME","NS_SWIFT_NOTHROW","NS_DURING","NS_HANDLER","NS_ENDHANDLER","NS_VALUERETURN","NS_VOIDRETURN"],
literal:["false","true","FALSE","TRUE","nil","YES","NO","NULL"],
built_in:["dispatch_once_t","dispatch_queue_t","dispatch_sync","dispatch_async","dispatch_once"],
type:["int","float","char","unsigned","signed","short","long","double","wchar_t","unichar","void","bool","BOOL","id|0","_Bool"]
},illegal:"</",contains:[{className:"built_in",
begin:"\\b(AV|CA|CF|CG|CI|CL|CM|CN|CT|MK|MP|MTK|MTL|NS|SCN|SK|UI|WK|XC)\\w+"
},e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,e.C_NUMBER_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE,e.APOS_STRING_MODE,{
className:"string",variants:[{begin:'@"',end:'"',illegal:"\\n",
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE]}]},{className:"meta",begin:/#\s*[a-z]+\b/,end:/$/,
keywords:{
keyword:"if else elif endif define undef warning error line pragma ifdef ifndef include"
},contains:[{begin:/\\\n/,relevance:0},e.inherit(e.QUOTE_STRING_MODE,{
className:"string"}),{className:"string",begin:/<.*?>/,end:/$/,illegal:"\\n"
},e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE]},{className:"class",
begin:"("+t.keyword.join("|")+")\\b",end:/(\{|$)/,excludeEnd:!0,keywords:t,
contains:[e.UNDERSCORE_TITLE_MODE]},{begin:"\\."+e.UNDERSCORE_IDENT_RE,
relevance:0}]}},grmr_perl:e=>{const n=e.regex,t=/[dualxmsipngr]{0,12}/,a={
$pattern:/[\w.]+/,
keyword:"abs accept alarm and atan2 bind binmode bless break caller chdir chmod chomp chop chown chr chroot close closedir connect continue cos crypt dbmclose dbmopen defined delete die do dump each else elsif endgrent endhostent endnetent endprotoent endpwent endservent eof eval exec exists exit exp fcntl fileno flock for foreach fork format formline getc getgrent getgrgid getgrnam gethostbyaddr gethostbyname gethostent getlogin getnetbyaddr getnetbyname getnetent getpeername getpgrp getpriority getprotobyname getprotobynumber getprotoent getpwent getpwnam getpwuid getservbyname getservbyport getservent getsockname getsockopt given glob gmtime goto grep gt hex if index int ioctl join keys kill last lc lcfirst length link listen local localtime log lstat lt ma map mkdir msgctl msgget msgrcv msgsnd my ne next no not oct open opendir or ord our pack package pipe pop pos print printf prototype push q|0 qq quotemeta qw qx rand read readdir readline readlink readpipe recv redo ref rename require reset return reverse rewinddir rindex rmdir say scalar seek seekdir select semctl semget semop send setgrent sethostent setnetent setpgrp setpriority setprotoent setpwent setservent setsockopt shift shmctl shmget shmread shmwrite shutdown sin sleep socket socketpair sort splice split sprintf sqrt srand stat state study sub substr symlink syscall sysopen sysread sysseek system syswrite tell telldir tie tied time times tr truncate uc ucfirst umask undef unless unlink unpack unshift untie until use utime values vec wait waitpid wantarray warn when while write x|0 xor y|0"
},i={className:"subst",begin:"[$@]\\{",end:"\\}",keywords:a},r={begin:/->\{/,
end:/\}/},s={variants:[{begin:/\$\d/},{
begin:n.concat(/[$%@](\^\w\b|#\w+(::\w+)*|\{\w+\}|\w+(::\w*)*)/,"(?![A-Za-z])(?![@$%])")
},{begin:/[$%@][^\s\w{]/,relevance:0}]
},o=[e.BACKSLASH_ESCAPE,i,s],l=[/!/,/\//,/\|/,/\?/,/'/,/"/,/#/],c=(e,a,i="\\1")=>{
const r="\\1"===i?i:n.concat(i,a)
;return n.concat(n.concat("(?:",e,")"),a,/(?:\\.|[^\\\/])*?/,r,/(?:\\.|[^\\\/])*?/,i,t)
},d=(e,a,i)=>n.concat(n.concat("(?:",e,")"),a,/(?:\\.|[^\\\/])*?/,i,t),g=[s,e.HASH_COMMENT_MODE,e.COMMENT(/^=\w/,/=cut/,{
endsWithParent:!0}),r,{className:"string",contains:o,variants:[{
begin:"q[qwxr]?\\s*\\(",end:"\\)",relevance:5},{begin:"q[qwxr]?\\s*\\[",
end:"\\]",relevance:5},{begin:"q[qwxr]?\\s*\\{",end:"\\}",relevance:5},{
begin:"q[qwxr]?\\s*\\|",end:"\\|",relevance:5},{begin:"q[qwxr]?\\s*<",end:">",
relevance:5},{begin:"qw\\s+q",end:"q",relevance:5},{begin:"'",end:"'",
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE]},{begin:'"',end:'"'},{begin:"`",end:"`",
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE]},{begin:/\{\w+\}/,relevance:0},{
begin:"-?\\w+\\s*=>",relevance:0}]},{className:"number",
begin:"(\\b0[0-7_]+)|(\\b0x[0-9a-fA-F_]+)|(\\b[1-9][0-9_]*(\\.[0-9_]+)?)|[0_]\\b",
relevance:0},{
begin:"(\\/\\/|"+e.RE_STARTERS_RE+"|\\b(split|return|print|reverse|grep)\\b)\\s*",
keywords:"split return print reverse grep",relevance:0,
contains:[e.HASH_COMMENT_MODE,{className:"regexp",variants:[{
begin:c("s|tr|y",n.either(...l,{capture:!0}))},{begin:c("s|tr|y","\\(","\\)")},{
begin:c("s|tr|y","\\[","\\]")},{begin:c("s|tr|y","\\{","\\}")}],relevance:2},{
className:"regexp",variants:[{begin:/(m|qr)\/\//,relevance:0},{
begin:d("(?:m|qr)?",/\//,/\//)},{begin:d("m|qr",n.either(...l,{capture:!0
}),/\1/)},{begin:d("m|qr",/\(/,/\)/)},{begin:d("m|qr",/\[/,/\]/)},{
begin:d("m|qr",/\{/,/\}/)}]}]},{className:"function",beginKeywords:"sub",
end:"(\\s*\\(.*?\\))?[;{]",excludeEnd:!0,relevance:5,contains:[e.TITLE_MODE]},{
begin:"-\\w\\b",relevance:0},{begin:"^__DATA__$",end:"^__END__$",
subLanguage:"mojolicious",contains:[{begin:"^@@.*",end:"$",className:"comment"}]
}];return i.contains=g,r.contains=g,{name:"Perl",aliases:["pl","pm"],keywords:a,
contains:g}},grmr_php:e=>{
const n=e.regex,t=/(?![A-Za-z0-9])(?![$])/,a=n.concat(/[a-zA-Z_\x7f-\xff][a-zA-Z0-9_\x7f-\xff]*/,t),i=n.concat(/(\\?[A-Z][a-z0-9_\x7f-\xff]+|\\?[A-Z]+(?=[A-Z][a-z0-9_\x7f-\xff])){1,}/,t),r={
scope:"variable",match:"\\$+"+a},s={scope:"subst",variants:[{begin:/\$\w+/},{
begin:/\{\$/,end:/\}/}]},o=e.inherit(e.APOS_STRING_MODE,{illegal:null
}),l="[ \t\n]",c={scope:"string",variants:[e.inherit(e.QUOTE_STRING_MODE,{
illegal:null,contains:e.QUOTE_STRING_MODE.contains.concat(s)}),o,{
begin:/<<<[ \t]*(?:(\w+)|"(\w+)")\n/,end:/[ \t]*(\w+)\b/,
contains:e.QUOTE_STRING_MODE.contains.concat(s),"on:begin":(e,n)=>{
n.data._beginMatch=e[1]||e[2]},"on:end":(e,n)=>{
n.data._beginMatch!==e[1]&&n.ignoreMatch()}},e.END_SAME_AS_BEGIN({
begin:/<<<[ \t]*'(\w+)'\n/,end:/[ \t]*(\w+)\b/})]},d={scope:"number",variants:[{
begin:"\\b0[bB][01]+(?:_[01]+)*\\b"},{begin:"\\b0[oO][0-7]+(?:_[0-7]+)*\\b"},{
begin:"\\b0[xX][\\da-fA-F]+(?:_[\\da-fA-F]+)*\\b"},{
begin:"(?:\\b\\d+(?:_\\d+)*(\\.(?:\\d+(?:_\\d+)*))?|\\B\\.\\d+)(?:[eE][+-]?\\d+)?"
}],relevance:0
},g=["false","null","true"],u=["__CLASS__","__DIR__","__FILE__","__FUNCTION__","__COMPILER_HALT_OFFSET__","__LINE__","__METHOD__","__NAMESPACE__","__TRAIT__","die","echo","exit","include","include_once","print","require","require_once","array","abstract","and","as","binary","bool","boolean","break","callable","case","catch","class","clone","const","continue","declare","default","do","double","else","elseif","empty","enddeclare","endfor","endforeach","endif","endswitch","endwhile","enum","eval","extends","final","finally","float","for","foreach","from","global","goto","if","implements","instanceof","insteadof","int","integer","interface","isset","iterable","list","match|0","mixed","new","never","object","or","private","protected","public","readonly","real","return","string","switch","throw","trait","try","unset","use","var","void","while","xor","yield"],b=["Error|0","AppendIterator","ArgumentCountError","ArithmeticError","ArrayIterator","ArrayObject","AssertionError","BadFunctionCallException","BadMethodCallException","CachingIterator","CallbackFilterIterator","CompileError","Countable","DirectoryIterator","DivisionByZeroError","DomainException","EmptyIterator","ErrorException","Exception","FilesystemIterator","FilterIterator","GlobIterator","InfiniteIterator","InvalidArgumentException","IteratorIterator","LengthException","LimitIterator","LogicException","MultipleIterator","NoRewindIterator","OutOfBoundsException","OutOfRangeException","OuterIterator","OverflowException","ParentIterator","ParseError","RangeException","RecursiveArrayIterator","RecursiveCachingIterator","RecursiveCallbackFilterIterator","RecursiveDirectoryIterator","RecursiveFilterIterator","RecursiveIterator","RecursiveIteratorIterator","RecursiveRegexIterator","RecursiveTreeIterator","RegexIterator","RuntimeException","SeekableIterator","SplDoublyLinkedList","SplFileInfo","SplFileObject","SplFixedArray","SplHeap","SplMaxHeap","SplMinHeap","SplObjectStorage","SplObserver","SplPriorityQueue","SplQueue","SplStack","SplSubject","SplTempFileObject","TypeError","UnderflowException","UnexpectedValueException","UnhandledMatchError","ArrayAccess","BackedEnum","Closure","Fiber","Generator","Iterator","IteratorAggregate","Serializable","Stringable","Throwable","Traversable","UnitEnum","WeakReference","WeakMap","Directory","__PHP_Incomplete_Class","parent","php_user_filter","self","static","stdClass"],m={
keyword:u,literal:(e=>{const n=[];return e.forEach((e=>{
n.push(e),e.toLowerCase()===e?n.push(e.toUpperCase()):n.push(e.toLowerCase())
})),n})(g),built_in:b},p=e=>e.map((e=>e.replace(/\|\d+$/,""))),_={variants:[{
match:[/new/,n.concat(l,"+"),n.concat("(?!",p(b).join("\\b|"),"\\b)"),i],scope:{
1:"keyword",4:"title.class"}}]},h=n.concat(a,"\\b(?!\\()"),f={variants:[{
match:[n.concat(/::/,n.lookahead(/(?!class\b)/)),h],scope:{2:"variable.constant"
}},{match:[/::/,/class/],scope:{2:"variable.language"}},{
match:[i,n.concat(/::/,n.lookahead(/(?!class\b)/)),h],scope:{1:"title.class",
3:"variable.constant"}},{match:[i,n.concat("::",n.lookahead(/(?!class\b)/))],
scope:{1:"title.class"}},{match:[i,/::/,/class/],scope:{1:"title.class",
3:"variable.language"}}]},E={scope:"attr",
match:n.concat(a,n.lookahead(":"),n.lookahead(/(?!::)/))},y={relevance:0,
begin:/\(/,end:/\)/,keywords:m,contains:[E,r,f,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,c,d,_]
},N={relevance:0,
match:[/\b/,n.concat("(?!fn\\b|function\\b|",p(u).join("\\b|"),"|",p(b).join("\\b|"),"\\b)"),a,n.concat(l,"*"),n.lookahead(/(?=\()/)],
scope:{3:"title.function.invoke"},contains:[y]};y.contains.push(N)
;const w=[E,f,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,c,d,_];return{case_insensitive:!1,
keywords:m,contains:[{begin:n.concat(/#\[\s*/,i),beginScope:"meta",end:/]/,
endScope:"meta",keywords:{literal:g,keyword:["new","array"]},contains:[{
begin:/\[/,end:/]/,keywords:{literal:g,keyword:["new","array"]},
contains:["self",...w]},...w,{scope:"meta",match:i}]
},e.HASH_COMMENT_MODE,e.COMMENT("//","$"),e.COMMENT("/\\*","\\*/",{contains:[{
scope:"doctag",match:"@[A-Za-z]+"}]}),{match:/__halt_compiler\(\);/,
keywords:"__halt_compiler",starts:{scope:"comment",end:e.MATCH_NOTHING_RE,
contains:[{match:/\?>/,scope:"meta",endsParent:!0}]}},{scope:"meta",variants:[{
begin:/<\?php/,relevance:10},{begin:/<\?=/},{begin:/<\?/,relevance:.1},{
begin:/\?>/}]},{scope:"variable.language",match:/\$this\b/},r,N,f,{
match:[/const/,/\s/,a],scope:{1:"keyword",3:"variable.constant"}},_,{
scope:"function",relevance:0,beginKeywords:"fn function",end:/[;{]/,
excludeEnd:!0,illegal:"[$%\\[]",contains:[{beginKeywords:"use"
},e.UNDERSCORE_TITLE_MODE,{begin:"=>",endsParent:!0},{scope:"params",
begin:"\\(",end:"\\)",excludeBegin:!0,excludeEnd:!0,keywords:m,
contains:["self",r,f,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,c,d]}]},{scope:"class",variants:[{
beginKeywords:"enum",illegal:/[($"]/},{beginKeywords:"class interface trait",
illegal:/[:($"]/}],relevance:0,end:/\{/,excludeEnd:!0,contains:[{
beginKeywords:"extends implements"},e.UNDERSCORE_TITLE_MODE]},{
beginKeywords:"namespace",relevance:0,end:";",illegal:/[.']/,
contains:[e.inherit(e.UNDERSCORE_TITLE_MODE,{scope:"title.class"})]},{
beginKeywords:"use",relevance:0,end:";",contains:[{
match:/\b(as|const|function)\b/,scope:"keyword"},e.UNDERSCORE_TITLE_MODE]},c,d]}
},grmr_php_template:e=>({name:"PHP template",subLanguage:"xml",contains:[{
begin:/<\?(php|=)?/,end:/\?>/,subLanguage:"php",contains:[{begin:"/\\*",
end:"\\*/",skip:!0},{begin:'b"',end:'"',skip:!0},{begin:"b'",end:"'",skip:!0
},e.inherit(e.APOS_STRING_MODE,{illegal:null,className:null,contains:null,
skip:!0}),e.inherit(e.QUOTE_STRING_MODE,{illegal:null,className:null,
contains:null,skip:!0})]}]}),grmr_plaintext:e=>({name:"Plain text",
aliases:["text","txt"],disableAutodetect:!0}),grmr_python:e=>{
const n=e.regex,t=/[\p{XID_Start}_]\p{XID_Continue}*/u,a=["and","as","assert","async","await","break","case","class","continue","def","del","elif","else","except","finally","for","from","global","if","import","in","is","lambda","match","nonlocal|10","not","or","pass","raise","return","try","while","with","yield"],i={
$pattern:/[A-Za-z]\w+|__\w+__/,keyword:a,
built_in:["__import__","abs","all","any","ascii","bin","bool","breakpoint","bytearray","bytes","callable","chr","classmethod","compile","complex","delattr","dict","dir","divmod","enumerate","eval","exec","filter","float","format","frozenset","getattr","globals","hasattr","hash","help","hex","id","input","int","isinstance","issubclass","iter","len","list","locals","map","max","memoryview","min","next","object","oct","open","ord","pow","print","property","range","repr","reversed","round","set","setattr","slice","sorted","staticmethod","str","sum","super","tuple","type","vars","zip"],
literal:["__debug__","Ellipsis","False","None","NotImplemented","True"],
type:["Any","Callable","Coroutine","Dict","List","Literal","Generic","Optional","Sequence","Set","Tuple","Type","Union"]
},r={className:"meta",begin:/^(>>>|\.\.\.) /},s={className:"subst",begin:/\{/,
end:/\}/,keywords:i,illegal:/#/},o={begin:/\{\{/,relevance:0},l={
className:"string",contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE],variants:[{
begin:/([uU]|[bB]|[rR]|[bB][rR]|[rR][bB])?'''/,end:/'''/,
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,r],relevance:10},{
begin:/([uU]|[bB]|[rR]|[bB][rR]|[rR][bB])?"""/,end:/"""/,
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,r],relevance:10},{
begin:/([fF][rR]|[rR][fF]|[fF])'''/,end:/'''/,
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,r,o,s]},{begin:/([fF][rR]|[rR][fF]|[fF])"""/,
end:/"""/,contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,r,o,s]},{begin:/([uU]|[rR])'/,end:/'/,
relevance:10},{begin:/([uU]|[rR])"/,end:/"/,relevance:10},{
begin:/([bB]|[bB][rR]|[rR][bB])'/,end:/'/},{begin:/([bB]|[bB][rR]|[rR][bB])"/,
end:/"/},{begin:/([fF][rR]|[rR][fF]|[fF])'/,end:/'/,
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,o,s]},{begin:/([fF][rR]|[rR][fF]|[fF])"/,end:/"/,
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,o,s]},e.APOS_STRING_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE]
},c="[0-9](_?[0-9])*",d=`(\\b(${c}))?\\.(${c})|\\b(${c})\\.`,g="\\b|"+a.join("|"),u={
className:"number",relevance:0,variants:[{
begin:`(\\b(${c})|(${d}))[eE][+-]?(${c})[jJ]?(?=${g})`},{begin:`(${d})[jJ]?`},{
begin:`\\b([1-9](_?[0-9])*|0+(_?0)*)[lLjJ]?(?=${g})`},{
begin:`\\b0[bB](_?[01])+[lL]?(?=${g})`},{begin:`\\b0[oO](_?[0-7])+[lL]?(?=${g})`
},{begin:`\\b0[xX](_?[0-9a-fA-F])+[lL]?(?=${g})`},{begin:`\\b(${c})[jJ](?=${g})`
}]},b={className:"comment",begin:n.lookahead(/# type:/),end:/$/,keywords:i,
contains:[{begin:/# type:/},{begin:/#/,end:/\b\B/,endsWithParent:!0}]},m={
className:"params",variants:[{className:"",begin:/\(\s*\)/,skip:!0},{begin:/\(/,
end:/\)/,excludeBegin:!0,excludeEnd:!0,keywords:i,
contains:["self",r,u,l,e.HASH_COMMENT_MODE]}]};return s.contains=[l,u,r],{
name:"Python",aliases:["py","gyp","ipython"],unicodeRegex:!0,keywords:i,
illegal:/(<\/|\?)|=>/,contains:[r,u,{begin:/\bself\b/},{beginKeywords:"if",
relevance:0},l,b,e.HASH_COMMENT_MODE,{match:[/\bdef/,/\s+/,t],scope:{
1:"keyword",3:"title.function"},contains:[m]},{variants:[{
match:[/\bclass/,/\s+/,t,/\s*/,/\(\s*/,t,/\s*\)/]},{match:[/\bclass/,/\s+/,t]}],
scope:{1:"keyword",3:"title.class",6:"title.class.inherited"}},{
className:"meta",begin:/^[\t ]*@/,end:/(?=#)|$/,contains:[u,m,l]}]}},
grmr_python_repl:e=>({aliases:["pycon"],contains:[{className:"meta.prompt",
starts:{end:/ |$/,starts:{end:"$",subLanguage:"python"}},variants:[{
begin:/^>>>(?=[ ]|$)/},{begin:/^\.\.\.(?=[ ]|$)/}]}]}),grmr_r:e=>{
const n=e.regex,t=/(?:(?:[a-zA-Z]|\.[._a-zA-Z])[._a-zA-Z0-9]*)|\.(?!\d)/,a=n.either(/0[xX][0-9a-fA-F]+\.[0-9a-fA-F]*[pP][+-]?\d+i?/,/0[xX][0-9a-fA-F]+(?:[pP][+-]?\d+)?[Li]?/,/(?:\d+(?:\.\d*)?|\.\d+)(?:[eE][+-]?\d+)?[Li]?/),i=/[=!<>:]=|\|\||&&|:::?|<-|<<-|->>|->|\|>|[-+*\/?!$&|:<=>@^~]|\*\*/,r=n.either(/[()]/,/[{}]/,/\[\[/,/[[\]]/,/\\/,/,/)
;return{name:"R",keywords:{$pattern:t,
keyword:"function if in break next repeat else for while",
literal:"NULL NA TRUE FALSE Inf NaN NA_integer_|10 NA_real_|10 NA_character_|10 NA_complex_|10",
built_in:"LETTERS letters month.abb month.name pi T F abs acos acosh all any anyNA Arg as.call as.character as.complex as.double as.environment as.integer as.logical as.null.default as.numeric as.raw asin asinh atan atanh attr attributes baseenv browser c call ceiling class Conj cos cosh cospi cummax cummin cumprod cumsum digamma dim dimnames emptyenv exp expression floor forceAndCall gamma gc.time globalenv Im interactive invisible is.array is.atomic is.call is.character is.complex is.double is.environment is.expression is.finite is.function is.infinite is.integer is.language is.list is.logical is.matrix is.na is.name is.nan is.null is.numeric is.object is.pairlist is.raw is.recursive is.single is.symbol lazyLoadDBfetch length lgamma list log max min missing Mod names nargs nzchar oldClass on.exit pos.to.env proc.time prod quote range Re rep retracemem return round seq_along seq_len seq.int sign signif sin sinh sinpi sqrt standardGeneric substitute sum switch tan tanh tanpi tracemem trigamma trunc unclass untracemem UseMethod xtfrm"
},contains:[e.COMMENT(/#'/,/$/,{contains:[{scope:"doctag",match:/@examples/,
starts:{end:n.lookahead(n.either(/\n^#'\s*(?=@[a-zA-Z]+)/,/\n^(?!#')/)),
endsParent:!0}},{scope:"doctag",begin:"@param",end:/$/,contains:[{
scope:"variable",variants:[{match:t},{match:/`(?:\\.|[^`\\])+`/}],endsParent:!0
}]},{scope:"doctag",match:/@[a-zA-Z]+/},{scope:"keyword",match:/\\[a-zA-Z]+/}]
}),e.HASH_COMMENT_MODE,{scope:"string",contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE],
variants:[e.END_SAME_AS_BEGIN({begin:/[rR]"(-*)\(/,end:/\)(-*)"/
}),e.END_SAME_AS_BEGIN({begin:/[rR]"(-*)\{/,end:/\}(-*)"/
}),e.END_SAME_AS_BEGIN({begin:/[rR]"(-*)\[/,end:/\](-*)"/
}),e.END_SAME_AS_BEGIN({begin:/[rR]'(-*)\(/,end:/\)(-*)'/
}),e.END_SAME_AS_BEGIN({begin:/[rR]'(-*)\{/,end:/\}(-*)'/
}),e.END_SAME_AS_BEGIN({begin:/[rR]'(-*)\[/,end:/\](-*)'/}),{begin:'"',end:'"',
relevance:0},{begin:"'",end:"'",relevance:0}]},{relevance:0,variants:[{scope:{
1:"operator",2:"number"},match:[i,a]},{scope:{1:"operator",2:"number"},
match:[/%[^%]*%/,a]},{scope:{1:"punctuation",2:"number"},match:[r,a]},{scope:{
2:"number"},match:[/[^a-zA-Z0-9._]|^/,a]}]},{scope:{3:"operator"},
match:[t,/\s+/,/<-/,/\s+/]},{scope:"operator",relevance:0,variants:[{match:i},{
match:/%[^%]*%/}]},{scope:"punctuation",relevance:0,match:r},{begin:"`",end:"`",
contains:[{begin:/\\./}]}]}},grmr_ruby:e=>{
const n=e.regex,t="([a-zA-Z_]\\w*[!?=]?|[-+~]@|<<|>>|=~|===?|<=>|[<>]=?|\\*\\*|[-/+%^&*~`|]|\\[\\]=?)",a=n.either(/\b([A-Z]+[a-z0-9]+)+/,/\b([A-Z]+[a-z0-9]+)+[A-Z]+/),i=n.concat(a,/(::\w+)*/),r={
"variable.constant":["__FILE__","__LINE__","__ENCODING__"],
"variable.language":["self","super"],
keyword:["alias","and","begin","BEGIN","break","case","class","defined","do","else","elsif","end","END","ensure","for","if","in","module","next","not","or","redo","require","rescue","retry","return","then","undef","unless","until","when","while","yield","include","extend","prepend","public","private","protected","raise","throw"],
built_in:["proc","lambda","attr_accessor","attr_reader","attr_writer","define_method","private_constant","module_function"],
literal:["true","false","nil"]},s={className:"doctag",begin:"@[A-Za-z]+"},o={
begin:"#<",end:">"},l=[e.COMMENT("#","$",{contains:[s]
}),e.COMMENT("^=begin","^=end",{contains:[s],relevance:10
}),e.COMMENT("^__END__",e.MATCH_NOTHING_RE)],c={className:"subst",begin:/#\{/,
end:/\}/,keywords:r},d={className:"string",contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,c],
variants:[{begin:/'/,end:/'/},{begin:/"/,end:/"/},{begin:/`/,end:/`/},{
begin:/%[qQwWx]?\(/,end:/\)/},{begin:/%[qQwWx]?\[/,end:/\]/},{
begin:/%[qQwWx]?\{/,end:/\}/},{begin:/%[qQwWx]?</,end:/>/},{begin:/%[qQwWx]?\//,
end:/\//},{begin:/%[qQwWx]?%/,end:/%/},{begin:/%[qQwWx]?-/,end:/-/},{
begin:/%[qQwWx]?\|/,end:/\|/},{begin:/\B\?(\\\d{1,3})/},{
begin:/\B\?(\\x[A-Fa-f0-9]{1,2})/},{begin:/\B\?(\\u\{?[A-Fa-f0-9]{1,6}\}?)/},{
begin:/\B\?(\\M-\\C-|\\M-\\c|\\c\\M-|\\M-|\\C-\\M-)[\x20-\x7e]/},{
begin:/\B\?\\(c|C-)[\x20-\x7e]/},{begin:/\B\?\\?\S/},{
begin:n.concat(/<<[-~]?'?/,n.lookahead(/(\w+)(?=\W)[^\n]*\n(?:[^\n]*\n)*?\s*\1\b/)),
contains:[e.END_SAME_AS_BEGIN({begin:/(\w+)/,end:/(\w+)/,
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,c]})]}]},g="[0-9](_?[0-9])*",u={className:"number",
relevance:0,variants:[{
begin:`\\b([1-9](_?[0-9])*|0)(\\.(${g}))?([eE][+-]?(${g})|r)?i?\\b`},{
begin:"\\b0[dD][0-9](_?[0-9])*r?i?\\b"},{begin:"\\b0[bB][0-1](_?[0-1])*r?i?\\b"
},{begin:"\\b0[oO][0-7](_?[0-7])*r?i?\\b"},{
begin:"\\b0[xX][0-9a-fA-F](_?[0-9a-fA-F])*r?i?\\b"},{
begin:"\\b0(_?[0-7])+r?i?\\b"}]},b={variants:[{match:/\(\)/},{
className:"params",begin:/\(/,end:/(?=\))/,excludeBegin:!0,endsParent:!0,
keywords:r}]},m=[d,{variants:[{match:[/class\s+/,i,/\s+<\s+/,i]},{
match:[/\b(class|module)\s+/,i]}],scope:{2:"title.class",
4:"title.class.inherited"},keywords:r},{match:[/(include|extend)\s+/,i],scope:{
2:"title.class"},keywords:r},{relevance:0,match:[i,/\.new[. (]/],scope:{
1:"title.class"}},{relevance:0,match:/\b[A-Z][A-Z_0-9]+\b/,
className:"variable.constant"},{relevance:0,match:a,scope:"title.class"},{
match:[/def/,/\s+/,t],scope:{1:"keyword",3:"title.function"},contains:[b]},{
begin:e.IDENT_RE+"::"},{className:"symbol",
begin:e.UNDERSCORE_IDENT_RE+"(!|\\?)?:",relevance:0},{className:"symbol",
begin:":(?!\\s)",contains:[d,{begin:t}],relevance:0},u,{className:"variable",
begin:"(\\$\\W)|((\\$|@@?)(\\w+))(?=[^@$?])(?![A-Za-z])(?![@$?'])"},{
className:"params",begin:/\|/,end:/\|/,excludeBegin:!0,excludeEnd:!0,
relevance:0,keywords:r},{begin:"("+e.RE_STARTERS_RE+"|unless)\\s*",
keywords:"unless",contains:[{className:"regexp",contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,c],
illegal:/\n/,variants:[{begin:"/",end:"/[a-z]*"},{begin:/%r\{/,end:/\}[a-z]*/},{
begin:"%r\\(",end:"\\)[a-z]*"},{begin:"%r!",end:"![a-z]*"},{begin:"%r\\[",
end:"\\][a-z]*"}]}].concat(o,l),relevance:0}].concat(o,l)
;c.contains=m,b.contains=m;const p=[{begin:/^\s*=>/,starts:{end:"$",contains:m}
},{className:"meta.prompt",
begin:"^([>?]>|[\\w#]+\\(\\w+\\):\\d+:\\d+[>*]|(\\w+-)?\\d+\\.\\d+\\.\\d+(p\\d+)?[^\\d][^>]+>)(?=[ ])",
starts:{end:"$",keywords:r,contains:m}}];return l.unshift(o),{name:"Ruby",
aliases:["rb","gemspec","podspec","thor","irb"],keywords:r,illegal:/\/\*/,
contains:[e.SHEBANG({binary:"ruby"})].concat(p).concat(l).concat(m)}},
grmr_rust:e=>{const n=e.regex,t={className:"title.function.invoke",relevance:0,
begin:n.concat(/\b/,/(?!let|for|while|if|else|match\b)/,e.IDENT_RE,n.lookahead(/\s*\(/))
},a="([ui](8|16|32|64|128|size)|f(32|64))?",i=["drop ","Copy","Send","Sized","Sync","Drop","Fn","FnMut","FnOnce","ToOwned","Clone","Debug","PartialEq","PartialOrd","Eq","Ord","AsRef","AsMut","Into","From","Default","Iterator","Extend","IntoIterator","DoubleEndedIterator","ExactSizeIterator","SliceConcatExt","ToString","assert!","assert_eq!","bitflags!","bytes!","cfg!","col!","concat!","concat_idents!","debug_assert!","debug_assert_eq!","env!","eprintln!","panic!","file!","format!","format_args!","include_bytes!","include_str!","line!","local_data_key!","module_path!","option_env!","print!","println!","select!","stringify!","try!","unimplemented!","unreachable!","vec!","write!","writeln!","macro_rules!","assert_ne!","debug_assert_ne!"],r=["i8","i16","i32","i64","i128","isize","u8","u16","u32","u64","u128","usize","f32","f64","str","char","bool","Box","Option","Result","String","Vec"]
;return{name:"Rust",aliases:["rs"],keywords:{$pattern:e.IDENT_RE+"!?",type:r,
keyword:["abstract","as","async","await","become","box","break","const","continue","crate","do","dyn","else","enum","extern","false","final","fn","for","if","impl","in","let","loop","macro","match","mod","move","mut","override","priv","pub","ref","return","self","Self","static","struct","super","trait","true","try","type","typeof","unsafe","unsized","use","virtual","where","while","yield"],
literal:["true","false","Some","None","Ok","Err"],built_in:i},illegal:"</",
contains:[e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.COMMENT("/\\*","\\*/",{contains:["self"]
}),e.inherit(e.QUOTE_STRING_MODE,{begin:/b?"/,illegal:null}),{
className:"string",variants:[{begin:/b?r(#*)"(.|\n)*?"\1(?!#)/},{
begin:/b?'\\?(x\w{2}|u\w{4}|U\w{8}|.)'/}]},{className:"symbol",
begin:/'[a-zA-Z_][a-zA-Z0-9_]*/},{className:"number",variants:[{
begin:"\\b0b([01_]+)"+a},{begin:"\\b0o([0-7_]+)"+a},{
begin:"\\b0x([A-Fa-f0-9_]+)"+a},{
begin:"\\b(\\d[\\d_]*(\\.[0-9_]+)?([eE][+-]?[0-9_]+)?)"+a}],relevance:0},{
begin:[/fn/,/\s+/,e.UNDERSCORE_IDENT_RE],className:{1:"keyword",
3:"title.function"}},{className:"meta",begin:"#!?\\[",end:"\\]",contains:[{
className:"string",begin:/"/,end:/"/}]},{
begin:[/let/,/\s+/,/(?:mut\s+)?/,e.UNDERSCORE_IDENT_RE],className:{1:"keyword",
3:"keyword",4:"variable"}},{
begin:[/for/,/\s+/,e.UNDERSCORE_IDENT_RE,/\s+/,/in/],className:{1:"keyword",
3:"variable",5:"keyword"}},{begin:[/type/,/\s+/,e.UNDERSCORE_IDENT_RE],
className:{1:"keyword",3:"title.class"}},{
begin:[/(?:trait|enum|struct|union|impl|for)/,/\s+/,e.UNDERSCORE_IDENT_RE],
className:{1:"keyword",3:"title.class"}},{begin:e.IDENT_RE+"::",keywords:{
keyword:"Self",built_in:i,type:r}},{className:"punctuation",begin:"->"},t]}},
grmr_scss:e=>{const n=ie(e),t=le,a=oe,i="@[a-z-]+",r={className:"variable",
begin:"(\\$[a-zA-Z-][a-zA-Z0-9_-]*)\\b",relevance:0};return{name:"SCSS",
case_insensitive:!0,illegal:"[=/|']",
contains:[e.C_LINE_COMMENT_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,n.CSS_NUMBER_MODE,{
className:"selector-id",begin:"#[A-Za-z0-9_-]+",relevance:0},{
className:"selector-class",begin:"\\.[A-Za-z0-9_-]+",relevance:0
},n.ATTRIBUTE_SELECTOR_MODE,{className:"selector-tag",
begin:"\\b("+re.join("|")+")\\b",relevance:0},{className:"selector-pseudo",
begin:":("+a.join("|")+")"},{className:"selector-pseudo",
begin:":(:)?("+t.join("|")+")"},r,{begin:/\(/,end:/\)/,
contains:[n.CSS_NUMBER_MODE]},n.CSS_VARIABLE,{className:"attribute",
begin:"\\b("+ce.join("|")+")\\b"},{
begin:"\\b(whitespace|wait|w-resize|visible|vertical-text|vertical-ideographic|uppercase|upper-roman|upper-alpha|underline|transparent|top|thin|thick|text|text-top|text-bottom|tb-rl|table-header-group|table-footer-group|sw-resize|super|strict|static|square|solid|small-caps|separate|se-resize|scroll|s-resize|rtl|row-resize|ridge|right|repeat|repeat-y|repeat-x|relative|progress|pointer|overline|outside|outset|oblique|nowrap|not-allowed|normal|none|nw-resize|no-repeat|no-drop|newspaper|ne-resize|n-resize|move|middle|medium|ltr|lr-tb|lowercase|lower-roman|lower-alpha|loose|list-item|line|line-through|line-edge|lighter|left|keep-all|justify|italic|inter-word|inter-ideograph|inside|inset|inline|inline-block|inherit|inactive|ideograph-space|ideograph-parenthesis|ideograph-numeric|ideograph-alpha|horizontal|hidden|help|hand|groove|fixed|ellipsis|e-resize|double|dotted|distribute|distribute-space|distribute-letter|distribute-all-lines|disc|disabled|default|decimal|dashed|crosshair|collapse|col-resize|circle|char|center|capitalize|break-word|break-all|bottom|both|bolder|bold|block|bidi-override|below|baseline|auto|always|all-scroll|absolute|table|table-cell)\\b"
},{begin:/:/,end:/[;}{]/,relevance:0,
contains:[n.BLOCK_COMMENT,r,n.HEXCOLOR,n.CSS_NUMBER_MODE,e.QUOTE_STRING_MODE,e.APOS_STRING_MODE,n.IMPORTANT,n.FUNCTION_DISPATCH]
},{begin:"@(page|font-face)",keywords:{$pattern:i,keyword:"@page @font-face"}},{
begin:"@",end:"[{;]",returnBegin:!0,keywords:{$pattern:/[a-z-]+/,
keyword:"and or not only",attribute:se.join(" ")},contains:[{begin:i,
className:"keyword"},{begin:/[a-z-]+(?=:)/,className:"attribute"
},r,e.QUOTE_STRING_MODE,e.APOS_STRING_MODE,n.HEXCOLOR,n.CSS_NUMBER_MODE]
},n.FUNCTION_DISPATCH]}},grmr_shell:e=>({name:"Shell Session",
aliases:["console","shellsession"],contains:[{className:"meta.prompt",
begin:/^\s{0,3}[/~\w\d[\]()@-]*[>%$#][ ]?/,starts:{end:/[^\\](?=\s*$)/,
subLanguage:"bash"}}]}),grmr_sql:e=>{
const n=e.regex,t=e.COMMENT("--","$"),a=["true","false","unknown"],i=["bigint","binary","blob","boolean","char","character","clob","date","dec","decfloat","decimal","float","int","integer","interval","nchar","nclob","national","numeric","real","row","smallint","time","timestamp","varchar","varying","varbinary"],r=["abs","acos","array_agg","asin","atan","avg","cast","ceil","ceiling","coalesce","corr","cos","cosh","count","covar_pop","covar_samp","cume_dist","dense_rank","deref","element","exp","extract","first_value","floor","json_array","json_arrayagg","json_exists","json_object","json_objectagg","json_query","json_table","json_table_primitive","json_value","lag","last_value","lead","listagg","ln","log","log10","lower","max","min","mod","nth_value","ntile","nullif","percent_rank","percentile_cont","percentile_disc","position","position_regex","power","rank","regr_avgx","regr_avgy","regr_count","regr_intercept","regr_r2","regr_slope","regr_sxx","regr_sxy","regr_syy","row_number","sin","sinh","sqrt","stddev_pop","stddev_samp","substring","substring_regex","sum","tan","tanh","translate","translate_regex","treat","trim","trim_array","unnest","upper","value_of","var_pop","var_samp","width_bucket"],s=["create table","insert into","primary key","foreign key","not null","alter table","add constraint","grouping sets","on overflow","character set","respect nulls","ignore nulls","nulls first","nulls last","depth first","breadth first"],o=r,l=["abs","acos","all","allocate","alter","and","any","are","array","array_agg","array_max_cardinality","as","asensitive","asin","asymmetric","at","atan","atomic","authorization","avg","begin","begin_frame","begin_partition","between","bigint","binary","blob","boolean","both","by","call","called","cardinality","cascaded","case","cast","ceil","ceiling","char","char_length","character","character_length","check","classifier","clob","close","coalesce","collate","collect","column","commit","condition","connect","constraint","contains","convert","copy","corr","corresponding","cos","cosh","count","covar_pop","covar_samp","create","cross","cube","cume_dist","current","current_catalog","current_date","current_default_transform_group","current_path","current_role","current_row","current_schema","current_time","current_timestamp","current_path","current_role","current_transform_group_for_type","current_user","cursor","cycle","date","day","deallocate","dec","decimal","decfloat","declare","default","define","delete","dense_rank","deref","describe","deterministic","disconnect","distinct","double","drop","dynamic","each","element","else","empty","end","end_frame","end_partition","end-exec","equals","escape","every","except","exec","execute","exists","exp","external","extract","false","fetch","filter","first_value","float","floor","for","foreign","frame_row","free","from","full","function","fusion","get","global","grant","group","grouping","groups","having","hold","hour","identity","in","indicator","initial","inner","inout","insensitive","insert","int","integer","intersect","intersection","interval","into","is","join","json_array","json_arrayagg","json_exists","json_object","json_objectagg","json_query","json_table","json_table_primitive","json_value","lag","language","large","last_value","lateral","lead","leading","left","like","like_regex","listagg","ln","local","localtime","localtimestamp","log","log10","lower","match","match_number","match_recognize","matches","max","member","merge","method","min","minute","mod","modifies","module","month","multiset","national","natural","nchar","nclob","new","no","none","normalize","not","nth_value","ntile","null","nullif","numeric","octet_length","occurrences_regex","of","offset","old","omit","on","one","only","open","or","order","out","outer","over","overlaps","overlay","parameter","partition","pattern","per","percent","percent_rank","percentile_cont","percentile_disc","period","portion","position","position_regex","power","precedes","precision","prepare","primary","procedure","ptf","range","rank","reads","real","recursive","ref","references","referencing","regr_avgx","regr_avgy","regr_count","regr_intercept","regr_r2","regr_slope","regr_sxx","regr_sxy","regr_syy","release","result","return","returns","revoke","right","rollback","rollup","row","row_number","rows","running","savepoint","scope","scroll","search","second","seek","select","sensitive","session_user","set","show","similar","sin","sinh","skip","smallint","some","specific","specifictype","sql","sqlexception","sqlstate","sqlwarning","sqrt","start","static","stddev_pop","stddev_samp","submultiset","subset","substring","substring_regex","succeeds","sum","symmetric","system","system_time","system_user","table","tablesample","tan","tanh","then","time","timestamp","timezone_hour","timezone_minute","to","trailing","translate","translate_regex","translation","treat","trigger","trim","trim_array","true","truncate","uescape","union","unique","unknown","unnest","update","upper","user","using","value","values","value_of","var_pop","var_samp","varbinary","varchar","varying","versioning","when","whenever","where","width_bucket","window","with","within","without","year","add","asc","collation","desc","final","first","last","view"].filter((e=>!r.includes(e))),c={
begin:n.concat(/\b/,n.either(...o),/\s*\(/),relevance:0,keywords:{built_in:o}}
;return{name:"SQL",case_insensitive:!0,illegal:/[{}]|<\//,keywords:{
$pattern:/\b[\w\.]+/,keyword:((e,{exceptions:n,when:t}={})=>{const a=t
;return n=n||[],e.map((e=>e.match(/\|\d+$/)||n.includes(e)?e:a(e)?e+"|0":e))
})(l,{when:e=>e.length<3}),literal:a,type:i,
built_in:["current_catalog","current_date","current_default_transform_group","current_path","current_role","current_schema","current_transform_group_for_type","current_user","session_user","system_time","system_user","current_time","localtime","current_timestamp","localtimestamp"]
},contains:[{begin:n.either(...s),relevance:0,keywords:{$pattern:/[\w\.]+/,
keyword:l.concat(s),literal:a,type:i}},{className:"type",
begin:n.either("double precision","large object","with timezone","without timezone")
},c,{className:"variable",begin:/@[a-z0-9][a-z0-9_]*/},{className:"string",
variants:[{begin:/'/,end:/'/,contains:[{begin:/''/}]}]},{begin:/"/,end:/"/,
contains:[{begin:/""/}]},e.C_NUMBER_MODE,e.C_BLOCK_COMMENT_MODE,t,{
className:"operator",begin:/[-+*/=%^~]|&&?|\|\|?|!=?|<(?:=>?|<|>)?|>[>=]?/,
relevance:0}]}},grmr_swift:e=>{const n={match:/\s+/,relevance:0
},t=e.COMMENT("/\\*","\\*/",{contains:["self"]}),a=[e.C_LINE_COMMENT_MODE,t],i={
match:[/\./,m(...xe,...Me)],className:{2:"keyword"}},r={match:b(/\./,m(...Ae)),
relevance:0},s=Ae.filter((e=>"string"==typeof e)).concat(["_|0"]),o={variants:[{
className:"keyword",
match:m(...Ae.filter((e=>"string"!=typeof e)).concat(Se).map(ke),...Me)}]},l={
$pattern:m(/\b\w+/,/#\w+/),keyword:s.concat(Re),literal:Ce},c=[i,r,o],g=[{
match:b(/\./,m(...De)),relevance:0},{className:"built_in",
match:b(/\b/,m(...De),/(?=\()/)}],u={match:/->/,relevance:0},p=[u,{
className:"operator",relevance:0,variants:[{match:Be},{match:`\\.(\\.|${Le})+`}]
}],_="([0-9]_*)+",h="([0-9a-fA-F]_*)+",f={className:"number",relevance:0,
variants:[{match:`\\b(${_})(\\.(${_}))?([eE][+-]?(${_}))?\\b`},{
match:`\\b0x(${h})(\\.(${h}))?([pP][+-]?(${_}))?\\b`},{match:/\b0o([0-7]_*)+\b/
},{match:/\b0b([01]_*)+\b/}]},E=(e="")=>({className:"subst",variants:[{
match:b(/\\/,e,/[0\\tnr"']/)},{match:b(/\\/,e,/u\{[0-9a-fA-F]{1,8}\}/)}]
}),y=(e="")=>({className:"subst",match:b(/\\/,e,/[\t ]*(?:[\r\n]|\r\n)/)
}),N=(e="")=>({className:"subst",label:"interpol",begin:b(/\\/,e,/\(/),end:/\)/
}),w=(e="")=>({begin:b(e,/"""/),end:b(/"""/,e),contains:[E(e),y(e),N(e)]
}),v=(e="")=>({begin:b(e,/"/),end:b(/"/,e),contains:[E(e),N(e)]}),O={
className:"string",
variants:[w(),w("#"),w("##"),w("###"),v(),v("#"),v("##"),v("###")]
},k=[e.BACKSLASH_ESCAPE,{begin:/\[/,end:/\]/,relevance:0,
contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE]}],x={begin:/\/[^\s](?=[^/\n]*\/)/,end:/\//,
contains:k},M=e=>{const n=b(e,/\//),t=b(/\//,e);return{begin:n,end:t,
contains:[...k,{scope:"comment",begin:`#(?!.*${t})`,end:/$/}]}},S={
scope:"regexp",variants:[M("###"),M("##"),M("#"),x]},A={match:b(/`/,Fe,/`/)
},C=[A,{className:"variable",match:/\$\d+/},{className:"variable",
match:`\\$${ze}+`}],T=[{match:/(@|#(un)?)available/,scope:"keyword",starts:{
contains:[{begin:/\(/,end:/\)/,keywords:Pe,contains:[...p,f,O]}]}},{
scope:"keyword",match:b(/@/,m(...je))},{scope:"meta",match:b(/@/,Fe)}],R={
match:d(/\b[A-Z]/),relevance:0,contains:[{className:"type",
match:b(/(AV|CA|CF|CG|CI|CL|CM|CN|CT|MK|MP|MTK|MTL|NS|SCN|SK|UI|WK|XC)/,ze,"+")
},{className:"type",match:Ue,relevance:0},{match:/[?!]+/,relevance:0},{
match:/\.\.\./,relevance:0},{match:b(/\s+&\s+/,d(Ue)),relevance:0}]},D={
begin:/</,end:/>/,keywords:l,contains:[...a,...c,...T,u,R]};R.contains.push(D)
;const I={begin:/\(/,end:/\)/,relevance:0,keywords:l,contains:["self",{
match:b(Fe,/\s*:/),keywords:"_|0",relevance:0
},...a,S,...c,...g,...p,f,O,...C,...T,R]},L={begin:/</,end:/>/,
keywords:"repeat each",contains:[...a,R]},B={begin:/\(/,end:/\)/,keywords:l,
contains:[{begin:m(d(b(Fe,/\s*:/)),d(b(Fe,/\s+/,Fe,/\s*:/))),end:/:/,
relevance:0,contains:[{className:"keyword",match:/\b_\b/},{className:"params",
match:Fe}]},...a,...c,...p,f,O,...T,R,I],endsParent:!0,illegal:/["']/},$={
match:[/(func|macro)/,/\s+/,m(A.match,Fe,Be)],className:{1:"keyword",
3:"title.function"},contains:[L,B,n],illegal:[/\[/,/%/]},z={
match:[/\b(?:subscript|init[?!]?)/,/\s*(?=[<(])/],className:{1:"keyword"},
contains:[L,B,n],illegal:/\[|%/},F={match:[/operator/,/\s+/,Be],className:{
1:"keyword",3:"title"}},U={begin:[/precedencegroup/,/\s+/,Ue],className:{
1:"keyword",3:"title"},contains:[R],keywords:[...Te,...Ce],end:/}/}
;for(const e of O.variants){const n=e.contains.find((e=>"interpol"===e.label))
;n.keywords=l;const t=[...c,...g,...p,f,O,...C];n.contains=[...t,{begin:/\(/,
end:/\)/,contains:["self",...t]}]}return{name:"Swift",keywords:l,
contains:[...a,$,z,{beginKeywords:"struct protocol class extension enum actor",
end:"\\{",excludeEnd:!0,keywords:l,contains:[e.inherit(e.TITLE_MODE,{
className:"title.class",begin:/[A-Za-z$_][\u00C0-\u02B80-9A-Za-z$_]*/}),...c]
},F,U,{beginKeywords:"import",end:/$/,contains:[...a],relevance:0
},S,...c,...g,...p,f,O,...C,...T,R,I]}},grmr_typescript:e=>{
const n=Oe(e),t=_e,a=["any","void","number","boolean","string","object","never","symbol","bigint","unknown"],i={
beginKeywords:"namespace",end:/\{/,excludeEnd:!0,
contains:[n.exports.CLASS_REFERENCE]},r={beginKeywords:"interface",end:/\{/,
excludeEnd:!0,keywords:{keyword:"interface extends",built_in:a},
contains:[n.exports.CLASS_REFERENCE]},s={$pattern:_e,
keyword:he.concat(["type","namespace","interface","public","private","protected","implements","declare","abstract","readonly","enum","override"]),
literal:fe,built_in:ve.concat(a),"variable.language":we},o={className:"meta",
begin:"@"+t},l=(e,n,t)=>{const a=e.contains.findIndex((e=>e.label===n))
;if(-1===a)throw Error("can not find mode to replace");e.contains.splice(a,1,t)}
;return Object.assign(n.keywords,s),
n.exports.PARAMS_CONTAINS.push(o),n.contains=n.contains.concat([o,i,r]),
l(n,"shebang",e.SHEBANG()),l(n,"use_strict",{className:"meta",relevance:10,
begin:/^\s*['"]use strict['"]/
}),n.contains.find((e=>"func.def"===e.label)).relevance=0,Object.assign(n,{
name:"TypeScript",aliases:["ts","tsx","mts","cts"]}),n},grmr_vbnet:e=>{
const n=e.regex,t=/\d{1,2}\/\d{1,2}\/\d{4}/,a=/\d{4}-\d{1,2}-\d{1,2}/,i=/(\d|1[012])(:\d+){0,2} *(AM|PM)/,r=/\d{1,2}(:\d{1,2}){1,2}/,s={
className:"literal",variants:[{begin:n.concat(/# */,n.either(a,t),/ *#/)},{
begin:n.concat(/# */,r,/ *#/)},{begin:n.concat(/# */,i,/ *#/)},{
begin:n.concat(/# */,n.either(a,t),/ +/,n.either(i,r),/ *#/)}]
},o=e.COMMENT(/'''/,/$/,{contains:[{className:"doctag",begin:/<\/?/,end:/>/}]
}),l=e.COMMENT(null,/$/,{variants:[{begin:/'/},{begin:/([\t ]|^)REM(?=\s)/}]})
;return{name:"Visual Basic .NET",aliases:["vb"],case_insensitive:!0,
classNameAliases:{label:"symbol"},keywords:{
keyword:"addhandler alias aggregate ansi as async assembly auto binary by byref byval call case catch class compare const continue custom declare default delegate dim distinct do each equals else elseif end enum erase error event exit explicit finally for friend from function get global goto group handles if implements imports in inherits interface into iterator join key let lib loop me mid module mustinherit mustoverride mybase myclass namespace narrowing new next notinheritable notoverridable of off on operator option optional order overloads overridable overrides paramarray partial preserve private property protected public raiseevent readonly redim removehandler resume return select set shadows shared skip static step stop structure strict sub synclock take text then throw to try unicode until using when where while widening with withevents writeonly yield",
built_in:"addressof and andalso await directcast gettype getxmlnamespace is isfalse isnot istrue like mod nameof new not or orelse trycast typeof xor cbool cbyte cchar cdate cdbl cdec cint clng cobj csbyte cshort csng cstr cuint culng cushort",
type:"boolean byte char date decimal double integer long object sbyte short single string uinteger ulong ushort",
literal:"true false nothing"},
illegal:"//|\\{|\\}|endif|gosub|variant|wend|^\\$ ",contains:[{
className:"string",begin:/"(""|[^/n])"C\b/},{className:"string",begin:/"/,
end:/"/,illegal:/\n/,contains:[{begin:/""/}]},s,{className:"number",relevance:0,
variants:[{begin:/\b\d[\d_]*((\.[\d_]+(E[+-]?[\d_]+)?)|(E[+-]?[\d_]+))[RFD@!#]?/
},{begin:/\b\d[\d_]*((U?[SIL])|[%&])?/},{begin:/&H[\dA-F_]+((U?[SIL])|[%&])?/},{
begin:/&O[0-7_]+((U?[SIL])|[%&])?/},{begin:/&B[01_]+((U?[SIL])|[%&])?/}]},{
className:"label",begin:/^\w+:/},o,l,{className:"meta",
begin:/[\t ]*#(const|disable|else|elseif|enable|end|externalsource|if|region)\b/,
end:/$/,keywords:{
keyword:"const disable else elseif enable end externalsource if region then"},
contains:[l]}]}},grmr_wasm:e=>{e.regex;const n=e.COMMENT(/\(;/,/;\)/)
;return n.contains.push("self"),{name:"WebAssembly",keywords:{$pattern:/[\w.]+/,
keyword:["anyfunc","block","br","br_if","br_table","call","call_indirect","data","drop","elem","else","end","export","func","global.get","global.set","local.get","local.set","local.tee","get_global","get_local","global","if","import","local","loop","memory","memory.grow","memory.size","module","mut","nop","offset","param","result","return","select","set_global","set_local","start","table","tee_local","then","type","unreachable"]
},contains:[e.COMMENT(/;;/,/$/),n,{match:[/(?:offset|align)/,/\s*/,/=/],
className:{1:"keyword",3:"operator"}},{className:"variable",begin:/\$[\w_]+/},{
match:/(\((?!;)|\))+/,className:"punctuation",relevance:0},{
begin:[/(?:func|call|call_indirect)/,/\s+/,/\$[^\s)]+/],className:{1:"keyword",
3:"title.function"}},e.QUOTE_STRING_MODE,{match:/(i32|i64|f32|f64)(?!\.)/,
className:"type"},{className:"keyword",
match:/\b(f32|f64|i32|i64)(?:\.(?:abs|add|and|ceil|clz|const|convert_[su]\/i(?:32|64)|copysign|ctz|demote\/f64|div(?:_[su])?|eqz?|extend_[su]\/i32|floor|ge(?:_[su])?|gt(?:_[su])?|le(?:_[su])?|load(?:(?:8|16|32)_[su])?|lt(?:_[su])?|max|min|mul|nearest|neg?|or|popcnt|promote\/f32|reinterpret\/[fi](?:32|64)|rem_[su]|rot[lr]|shl|shr_[su]|store(?:8|16|32)?|sqrt|sub|trunc(?:_[su]\/f(?:32|64))?|wrap\/i64|xor))\b/
},{className:"number",relevance:0,
match:/[+-]?\b(?:\d(?:_?\d)*(?:\.\d(?:_?\d)*)?(?:[eE][+-]?\d(?:_?\d)*)?|0x[\da-fA-F](?:_?[\da-fA-F])*(?:\.[\da-fA-F](?:_?[\da-fA-D])*)?(?:[pP][+-]?\d(?:_?\d)*)?)\b|\binf\b|\bnan(?::0x[\da-fA-F](?:_?[\da-fA-D])*)?\b/
}]}},grmr_xml:e=>{
const n=e.regex,t=n.concat(/[\p{L}_]/u,n.optional(/[\p{L}0-9_.-]*:/u),/[\p{L}0-9_.-]*/u),a={
className:"symbol",begin:/&[a-z]+;|&#[0-9]+;|&#x[a-f0-9]+;/},i={begin:/\s/,
contains:[{className:"keyword",begin:/#?[a-z_][a-z1-9_-]+/,illegal:/\n/}]
},r=e.inherit(i,{begin:/\(/,end:/\)/}),s=e.inherit(e.APOS_STRING_MODE,{
className:"string"}),o=e.inherit(e.QUOTE_STRING_MODE,{className:"string"}),l={
endsWithParent:!0,illegal:/</,relevance:0,contains:[{className:"attr",
begin:/[\p{L}0-9._:-]+/u,relevance:0},{begin:/=\s*/,relevance:0,contains:[{
className:"string",endsParent:!0,variants:[{begin:/"/,end:/"/,contains:[a]},{
begin:/'/,end:/'/,contains:[a]},{begin:/[^\s"'=<>`]+/}]}]}]};return{
name:"HTML, XML",
aliases:["html","xhtml","rss","atom","xjb","xsd","xsl","plist","wsf","svg"],
case_insensitive:!0,unicodeRegex:!0,contains:[{className:"meta",begin:/<![a-z]/,
end:/>/,relevance:10,contains:[i,o,s,r,{begin:/\[/,end:/\]/,contains:[{
className:"meta",begin:/<![a-z]/,end:/>/,contains:[i,r,o,s]}]}]
},e.COMMENT(/<!--/,/-->/,{relevance:10}),{begin:/<!\[CDATA\[/,end:/\]\]>/,
relevance:10},a,{className:"meta",end:/\?>/,variants:[{begin:/<\?xml/,
relevance:10,contains:[o]},{begin:/<\?[a-z][a-z0-9]+/}]},{className:"tag",
begin:/<style(?=\s|>)/,end:/>/,keywords:{name:"style"},contains:[l],starts:{
end:/<\/style>/,returnEnd:!0,subLanguage:["css","xml"]}},{className:"tag",
begin:/<script(?=\s|>)/,end:/>/,keywords:{name:"script"},contains:[l],starts:{
end:/<\/script>/,returnEnd:!0,subLanguage:["javascript","handlebars","xml"]}},{
className:"tag",begin:/<>|<\/>/},{className:"tag",
begin:n.concat(/</,n.lookahead(n.concat(t,n.either(/\/>/,/>/,/\s/)))),
end:/\/?>/,contains:[{className:"name",begin:t,relevance:0,starts:l}]},{
className:"tag",begin:n.concat(/<\//,n.lookahead(n.concat(t,/>/))),contains:[{
className:"name",begin:t,relevance:0},{begin:/>/,relevance:0,endsParent:!0}]}]}
},grmr_yaml:e=>{
const n="true false yes no null",t="[\\w#;/?:@&=+$,.~*'()[\\]]+",a={
className:"string",relevance:0,variants:[{begin:/'/,end:/'/},{begin:/"/,end:/"/
},{begin:/\S+/}],contains:[e.BACKSLASH_ESCAPE,{className:"template-variable",
variants:[{begin:/\{\{/,end:/\}\}/},{begin:/%\{/,end:/\}/}]}]},i=e.inherit(a,{
variants:[{begin:/'/,end:/'/},{begin:/"/,end:/"/},{begin:/[^\s,{}[\]]+/}]}),r={
end:",",endsWithParent:!0,excludeEnd:!0,keywords:n,relevance:0},s={begin:/\{/,
end:/\}/,contains:[r],illegal:"\\n",relevance:0},o={begin:"\\[",end:"\\]",
contains:[r],illegal:"\\n",relevance:0},l=[{className:"attr",variants:[{
begin:"\\w[\\w :\\/.-]*:(?=[ \t]|$)"},{begin:'"\\w[\\w :\\/.-]*":(?=[ \t]|$)'},{
begin:"'\\w[\\w :\\/.-]*':(?=[ \t]|$)"}]},{className:"meta",begin:"^---\\s*$",
relevance:10},{className:"string",
begin:"[\\|>]([1-9]?[+-])?[ ]*\\n( +)[^ ][^\\n]*\\n(\\2[^\\n]+\\n?)*"},{
begin:"<%[%=-]?",end:"[%-]?%>",subLanguage:"ruby",excludeBegin:!0,excludeEnd:!0,
relevance:0},{className:"type",begin:"!\\w+!"+t},{className:"type",
begin:"!<"+t+">"},{className:"type",begin:"!"+t},{className:"type",begin:"!!"+t
},{className:"meta",begin:"&"+e.UNDERSCORE_IDENT_RE+"$"},{className:"meta",
begin:"\\*"+e.UNDERSCORE_IDENT_RE+"$"},{className:"bullet",begin:"-(?=[ ]|$)",
relevance:0},e.HASH_COMMENT_MODE,{beginKeywords:n,keywords:{literal:n}},{
className:"number",
begin:"\\b[0-9]{4}(-[0-9][0-9]){0,2}([Tt \\t][0-9][0-9]?(:[0-9][0-9]){2})?(\\.[0-9]*)?([ \\t])*(Z|[-+][0-9][0-9]?(:[0-9][0-9])?)?\\b"
},{className:"number",begin:e.C_NUMBER_RE+"\\b",relevance:0},s,o,a],c=[...l]
;return c.pop(),c.push(i),r.contains=c,{name:"YAML",case_insensitive:!0,
aliases:["yml"],contains:l}}});const He=ae;for(const e of Object.keys(Ke)){
const n=e.replace("grmr_","").replace("_","-");He.registerLanguage(n,Ke[e])}
return He}()
;"object"==typeof exports&&"undefined"!=typeof module&&(module.exports=hljs);
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