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要想获得独立和幸福，就必须找到一个可以依恋的人，

和这个人相濡以沫，共度一生。
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亲爱的中国读者：

《读懂恋人心》可以引导你迅速而准确地找到合适的恋人。

利用书中的内容，你能寻觅到未来的伴侣，确定他们是否与你

合适，拥有完美的婚姻，并一生幸福。

依恋科学，让你现在或未来的恋情幸福美满！

雷切尔·S. F. 赫勒  阿米尔·莱文
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学过心理学专业的人，尤其是发展与教育心理学专业的人，

都很熟悉依恋风格这个名词，在成人的关系中，依恋风格依然会

持续体现，也是一个常识，并不新鲜，但让人耳目一新的是，本

书的作者没有作壁上观，告诉读者应该向圣人学习，在日常生活

中、在自己的亲密关系中去扮演一个治疗师的角色，除了做自己

成长，还要帮助伴侣成长，而是很客观地给出他们的温暖建议：

离开回避型依恋风格的人，去和安全型依恋风格的人恋爱结婚，

那样你的生活状态会截然不同。

书中给出了很多的测试题，读者可以在阅读的时候逐项完成，

相对客观、准确地了解自己、伴侣各自属于哪类依恋风格，自己

可以做哪些调整和改变。

我们通常都会选择熟悉的，而不是让自己感觉舒适的，即使

那个熟悉是一种伤害。焦虑型依恋风格、回避型依恋风格原本就

来自于原生家庭，是早期的成长经历所致，如果我们没有获得很

好的处理，在成人之后，会继续沿用以往的关系互动模式，会继

续寻找那个非常熟悉的却并不让我们感觉舒适的关系状态，也就

是此书所讲的依恋风格，让自己继续痛苦。之所以会这样，是因

为我们的潜意识里一直想要试图改变自己的父母，试图改变他们

对待自己的态度。

一个心智成熟的人，一颗智慧的心灵，则懂得为自己选择舒

适的，而不是熟悉的。也许那个关系互动模式对自己来讲还不是

非常熟悉，但那个关系互动模式能够让自己感觉舒适，例如焦虑

型依恋风格的人离开回避型依恋风格的人，转而去寻找一个安全

型依恋风格的人，关系模式情感质量都会大不一样。

熟悉自己的依恋风格，去寻找合适自己、让自己感觉舒适的

人，是一种智慧，需要不断地学习和成长。
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北京师范大学应用心理学博士研究生

师从心理学家陈向一教授

国家心理咨询师、家庭治疗师、两性情感专家

15 年情感关系研究，5 年临床咨询经验

陶氏英合公司介绍

陶氏英合咨询（北京）有限公司（www.taosway.com) 是国内

首家专业化运作、多元化发展的专家 ( 培训师 ) 运营机构。旗下有

包括陶思璇、方刚、金颖、杨谨、徐青林、纪佳蓉等国内知名专

家，公司业务涵盖高端客户一对一心理咨询、家庭治疗、专家经纪、

企业 EAP、项目运营、出版事业，生命管理品牌课程。

曾为资生堂、美赞臣、辉瑞制药、美国箭牌、宝洁多芬、中

国移动、凤凰网等知名企业提供讲座、培训，开办“发现你的潜

意识，启动生命能量”身心灵自我成长生命管理系列课程，为很

多人带去关于幸福、快乐、爱的分享。

陶思璇老师介绍
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想谈恋爱的人都需要读这本书   Matthew，澳大利亚

我真诚推荐每一个谈恋爱的人都看一看《读懂恋人心》，它让

你转角遇到爱。想了解自己的恋爱、别人的恋爱为什么不顺畅，

也需要读这本书。我已经把它推荐给自己的朋友，并且送给 5 个

曾经的恋人。

它来得正是时候！  M，巴西

我一直不解的问题终于从《读懂恋人心》中找到答案。每读

一章，我都对自己说：天哪，这说的不就是我吗！这书来得正是

时候，我正好想了解自己的依恋风格和恋爱言行。如果不是刚好

读到这本书，我又会陷入一场错误的恋爱关系中。谢谢两位作者！

我不是非他不可，我还有很多机会！  Sare，沙特阿拉伯

遇到《读懂恋人心》之后，我知道我还有别的选择，原来我

不是非他不可，我还有很多机会！这对我来说真是天大的安慰。

谢谢两位作者写了这么棒的书。我现在更爱我自己了，并且重新

燃起了希望。

准恋爱、恋爱群体必读书   C. Toenyes，美国

我大学本科和研究生读的都是心理学，并且花了很多年研究

临床心理治疗。以我大量的专业书阅读经验来看，依恋理论一直

都局限在亲子依恋的领域。因此，看到《读懂恋人心》后我觉得

眼界大开，它比过去十几年的教育都让我受益。人生中第一次我

理解了过去与我约会的人之所以有种种令人费解的表现，原因在

于他们是回避型的依恋风格。这本书实在太伟大了，我觉得它应

该成为每一个从青春期开始的准恋爱、恋爱群体必读书。
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作者解释得很到位，也很易懂   Mellaril，美国

看完《读懂恋人心》后，我理解了自己高中时代的那段恋情，

并且知道了自己的依恋风格可以回溯到幼年时的经历。我对于不

同依恋风格的成因特别好奇，作者解释得很到位，也很易懂。另外，

我以前看到过一个研究的结论，提到边缘人格有一种特定的依恋

风格，结合书里的内容，边缘人格对应就是焦虑 - 回避型依恋风格。

相信它能带我找到真命天子   mnsesq，美国

我是一个具备典型的焦虑型依恋风格的人。书里提到这种类

型的依恋风格可能会爱上一个回避型的人，这让我感到忧虑，不

过书里同时也说到，可以有意识地找到一个安全型依恋风格的人，

他们是焦虑型人士的完美恋人，与安全型在一起更能获得爱情和

婚姻的幸福。

这是一本很棒的书！  Steve Burns，美国

无论你正等待奇妙的命运邂逅，或是正处在约会初期，还是

正在进行一场纠结无果的恋爱，《读懂恋人心》都能给你十分有益

的解决方案！作者精辟地解释了依恋理论，不仅仅是从科学的角

度，而且来自大量的现实案例，阅读的过程充满启发与顿悟。

恋爱人士的圣经   Karen，美国

让人如沐春风：大量的科学研究和真实案例，轻松地诠释出

依恋理论的真谛。如果你想理解自己或他人在恋爱中的表现，或

者正在约会、正准备分手，《读懂恋人心》将给你有益的指导！
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14. 如果我的伴侣想和我分手，我会用尽一切办法，让他知道放弃我

是他的错（给对方施加心理压力）。 

B 组依恋风格描述

1. 我容易和伴侣接近。

2. 依赖伴侣使我感到安心。

3. 我对自己的恋情基本满意。

4. 我在恋爱中感到没有什么压力。

5. 我很容易和伴侣沟通自己的需要和想法。

6. 我相信大多数人本质上都是诚实可靠的。

7. 我可以安心地与伴侣分享思想和感受。

8. 即使与伴侣发生争吵，我也不会全盘否定我们的感情。

9. 我的情感生活波澜不惊，以至于别人有时候认为我有些无趣。

10. 和别人意见不一致的时候，我也能心平气和地表达。

11. 如果我发现喜欢的人不喜欢我，而喜欢别人，内心不会受到很大

折磨。我也许会感觉有些吃醋，不过很快这种感觉就过去了。

12. 如果我的伴侣表现有些冷淡疏远，我会想一想原因是什么，然而

我知道他的表现也许不是因为我。

13. 如果交往了几个月的伴侣想和我分手，我一开始会感到受伤，但

是也能够较快恢复。

14. 我可以和前任继续做普通朋友，毕竟我们有许多共同点。

C 组依恋风格描述

1. 我发现我分手后心情很快就平静下来。我很惊讶自己能够这么快

忘记一个人。 

2. 看到伴侣伤心的时候，我感觉很难给他情感上的支持。 

3. 对我来说，独立比恋情更重要。 
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4. 我不愿意和伴侣分享内心深处的感受。 

5. 我发现自己很难全身心依靠伴侣。 

6. 有时候，我会冒出一些无名火，让伴侣感到不知所措。 

7. 跟稳定的恋爱相比，我更喜欢不用承担责任的性爱。 

8. 当伴侣与我过分亲近的时候，我会感到不安。 

9. 我的伴侣常常希望我更亲近一些，但是我不想那么亲近。 

10. 和伴侣分开的时候，我会想念；在一起的时候，我却想逃离。 

11. 我讨厌被人依靠的感觉。 

12. 如果我发现喜欢的人不喜欢我，而喜欢别人，我感到如释重负。

这意味着他不会缠着我不放。 

13. 如果我的伴侣表现有些冷淡疏远，我会感觉无动于衷，甚至如释

重负。 

14. 在如愿以偿地和追慕已久的人在一起之后，我感觉兴味索然。

＊改编自弗雷利、沃勒和布伦南 2000 年发表的《修订版亲密关系问卷》。 

现在统计一下你的各组画勾数目：

在 A 组依恋风格描述下画勾的总数：  

在 B 组依恋风格描述下画勾的总数：

在 C 组依恋风格描述下画勾的总数：

统计完毕 A、B、C 各项的总数之后，数目最多的那一项表明你的

依恋风格。A 项最多，说明你是焦虑型依恋风格；B 项最多，说明你是

安全型依恋风格；C 项最多，则说明你属于回避型依恋风格。

焦虑型：你喜欢和恋人在一起，亲密无间，渴望深层的亲密关系。

然而，你常常处在不确定中，担心恋人和你不够亲近。情感问题消耗了

你的大部分心力，让你疲倦。你容易察觉出感情生活中的细微波动，对

恋人的情绪和行为非常敏感。在许多情况下，虽然恋人的情绪确实和你

感受的一样有波动，但不一定如你所想是你造成的。在恋情中，你经常
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给自己消极暗示，情绪波动严重。有时候，你很冲动地说话做事，给恋

人带来伤害，也让感情受损，当你意识到自己的负面情绪时，你又会感

到懊悔。要是恋人能给你足够的抚慰和安全感，你就会感到很放松，心

满意足。

安全型：恋爱中，你会自然而然地充满温情和爱意。你喜欢和恋

人亲密无间，通常不会对你们之间的关系忧心忡忡。对待恋爱中的风

波，你处之泰然，不会轻易心烦意乱。你可以畅通无阻地与恋人交流

自己的想法和心情，也愿意聆听恋人倾诉，理解恋人的心情，并与之

合拍。你乐于和恋人分享自己的成功或失败，恋人遇到困难的时候，

你会全力支持。

回避型：你认为独立、自由比亲密的恋情更加重要。其实，你也需

要亲密关系，你只是不愿意太过亲近，喜欢与恋人保持一点距离。你丝

毫不担心感情问题，不怕被拒绝。你不容易向恋人袒露心迹，这使得对

方感觉你有些疏远。在恋爱中，一旦恋人表现出亲密的愿望，或者逾越

了你个人自由的界限，你就会警觉起来。
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 害怕你不再爱他，或对他失去兴趣。

3. 没有恋人就不开心。

 即使他不说，你也能感觉到他非常想找个人恋爱。

 有时候，和他约会就像接受“未来配偶”面试。

4. 为了抓住你的心，而玩弄一些感情把戏。

 你几天不打电话，他装出毫不在意的样子。

 假装很忙。

 为了让你对他产生更大兴趣，而试图操控一些局面。

5. 不说明自己为什么事生气，让你猜测。

 以为你能察言观色，等着你发现他在生气。如果你没注意到，他

就怒火发作。

6. 发泄怒气，而不想怎么解决问题。

 争吵的时候，胁迫你分手，之后又后悔。

 从不说自己想要什么，而是积许多怨气，最后一起向你发作。

7. 把恋情中的所有摩擦，都看成你对他的不满。

 他举办一次派对，你加班不能参加，他认为“你就是不想见我的

朋友”。

 回到家你感觉累了，不想说话，他认为“你再也不爱我了”。

8. 为了避免被拒绝或受伤害，不主动向你表白。

 你给他打电话，他才给你打电话；你向他表达爱意，他才向你表

达。不敢冒一点受伤的风险。
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9. 对恋情高度重视，心思完全被它占据。

 约会结束后，你累了回家睡觉。而他回去和朋友们分析讨论你们

见面的每一个细节。

 你们不在一起的时候，他不停地打电话发短信，或者突然冷淡下

来，一个电话都不打，一条短信也不发。

10. 害怕你由于一些小事嫌弃他，认为自己必须非常努力，才能维

持你们的爱。

 对你说“我今天给你打了这么多电话，你是不是感到很烦啊”，

或者“在你家人面前我没表现好，他们一定不喜欢我”。

11. 怀疑你不忠。

 找到你的密码，检查你的邮箱。

 对你去哪里高度警觉。

 检查你的个人物品，寻找你不忠的证据。

B 组依恋风格描述

1. 忠实可靠，言行一致。

 守信，说什么时候打电话，就一定会打来。

 不轻易取消做好的计划。如果实在没办法，会提前告诉你，向你

道歉，同时提出另一个弥补的计划。

 从不食言。做不到的事情，会认真解释。

2. 有事和你一起谈，不做单方面的决定。

 遇到麻烦会和你讨论，在听完你的意见之后，才做决定。

 做计划的时候，考虑你的喜好和想法，不自以为是。
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3. 对情感态度豁达。

 不执着于寻找某特定类型的恋人，比如一定要某个年龄，一定要

某种外貌。

 接受恋情带给生活的变化，例如一起居住，使用同一个银行账号。

 不对异性进行偏激的评价和绝对的概括，例如“所有的男人都是

好色之徒”，“所有的女人都喜欢高富帅”，或“一旦结婚人就变了”。

4. 能顺畅交流感情问题。

 当你问到两人的感情状态或未来时，即使他的回答不一定让你高

兴，他也不反感这类问题。

 不高兴时会告诉你原因，不发无名怒火，不让你瞎猜。

5. 两人发生争吵时，愿意面对问题。

 尽力去了解你为什么事情生气，努力解决问题。

 发生误会的时候，不争论谁对谁错，而是想着怎么解决问题。 

6. 不害怕承诺和依赖。

 不担心你侵占他的个人空间，或者损害他的自由。

 不怕恋人“骗”他结婚，花他的钱等。

7. 不把感情当成苦差。

 不强调自己为感情付出了多少，牺牲了多少。

 即使生活环境不如意，如工作繁累，也愿意开始一段感情。

8. 亲密之后，更加亲密。

 在深入的情感对话之后，让你感觉安心，给你心理支持。不会突

然间变得冷淡。
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 亲密之后，他对你说你对他很重要，而不只是谈论性快感。

9. 介绍朋友家人和你认识。

 让你进入他的朋友圈。也许并不主动要你去见他的家人。然而，

只要你提出想见他家人，或者请他见你的家人，他都会很乐意。 

10. 情感表达自如。

 经常告诉你他对你的心意。

 不吝惜“我爱你”这三个字。

11. 不玩感情游戏。

 有话说清楚，不让你瞎猜，不故意做让你吃醋的事情。

 不计较谁付出的更多，不认为“我已经打了两次电话，这次该

你打了”，或者“上次你让我等了一天，这次我也让你等一天”。

C 组依恋风格描述

1. 对你若即若离。

 时而冷漠，时而亲近（让你欲罢不能）。

 有时打爆电话，有时不打电话。

 有时候展望两人的未来，说：“我们一起住的时候，一定要……”

有的时候，又表现出你们之间没有未来的样子。

2. 极度重视独立，轻视依赖感。

 说“我需要更多个人空间”。

 说“我工作太忙，没时间认真考虑情感的事”。

 说“我不会和依赖感强的人在一起”。
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3. 嘲笑你，贬低你，或者贬低前任（开玩笑地嘲笑和贬低也算）。

 拿你看地图的窘态开玩笑，或者说你又矮又胖真“可爱”。

 说以前喜欢某人，一段时间之后，就因为对方外貌缺陷而心生嫌弃。

 曾对前任不忠。

4. 设法在情感和身体方面与恋人保持一定距离。

 和前任有 6 年恋情，但一直分居。

 在家分床睡觉，或者坚持分开盖各自的被子。

 喜欢一个人度假或旅游。

 对两人的未来不做计划。你们下次什么时候见面、什么时候搬到

一起住，他都不提。

 走路时，不和你并排走，一定要走在你前面，保持一段距离。 

5. 和恋人保持分明的界限。

 从不邀请你去他家，总是在你家见面，也不让你见他的朋友。

 让你感觉他的家人朋友都与你无关。

6. 对爱情有不切实际的浪漫幻想。

 满怀期待地谈起自己理想中的完美伴侣。

 把前任完美化，不解释上一段感情哪里出了问题。

 说“我永远也忘不了前任，以后再不可能那么爱另一个人了”。 

7. 不信任恋人，总觉得恋人在利用他。

 认定恋人都想“骗”其结婚。

 害怕恋人在经济方面占便宜。

8. 关于恋爱，有一些固执的看法，让你必须遵守。
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 成为其恋人的条件：非常英俊、非常漂亮、一定要瘦，或者一定

要皮肤白等。

 认定人应该只恋爱不结婚，永远都应该分开居住。

 对异性抱有绝对的看法，例如评价说“所有的男人都好色”，“所

有的女人都拜金”，或者说“一旦结婚，人就变了”。

 不爱打电话，即使你的主要联系方式是电话，对方也不肯屈就，

从不打电话。

9. 发生争吵的时候，回避问题，或者情绪火爆。

 说“快别说了，我不想听”这类的话。

 气得一阵风一样离家出走。

10. 不说清自己的意思，让你猜。

 和你交往很久，从来没说过“我爱你”之类表达心意的话。

 说自己计划出国一年，却不谈这件可能影响到你们感情的事。

11. 不和你谈心，不谈你们的感情现状。

 你问他对未来有什么打算，他的反应，让你感觉你不该问这个

问题。

 你跟他讲自己感到困扰，他说“对不起”，然后就没了下文。

 他有避讳的话题，这些事你在他面前绝不能提起。

现在统计一下你的各组画勾数目：

在 A 组依恋风格描述下画勾的总数：  

在 B 组依恋风格描述下画勾的总数：

在 C 组依恋风格描述下画勾的总数：



��

统计完毕 A、B、C 各项的总数之后，数目最多的那一项表明你恋

人的依恋风格。A 项最多，说明恋人是焦虑型依恋风格；B 项最多，说

明恋人是安全型依恋风格；C 项最多，则说明恋人属于回避型依恋风格。

如果你的恋人有两组画勾数目都比较多，那两组大约是 A 组和 C 组，

它们分别代表着焦虑型和回避型。这两种依恋风格的某些外在行为表现

相似，但是内在动机不同。如果遇到这种难以确定的情况，请参考正文

中相关章节的“黄金法则”，做出最接近事实的判断。

焦虑型恋人：只要你愿意了解他的内心想法，你会发现焦虑也不全

是一件坏事。你的恋人渴望亲密的感情，一旦发觉感情受到哪怕一丝一

毫威胁，他就会认为发生了天大的事情。有时候，你无心的举动被他夸大，

觉得感情出现了问题，于是他心情变得非常恐慌。糟糕的是，他不太善

于和你交流内心的感受。他以为发脾气和吵闹能解决问题，不料却造成

你的不快。结果就是，他感到心情沮丧，你们之间的感情进入恶性循环。

这种情况听起来非常可怕，不过你不必担心。只要你细心一点，平息他

恐慌的内心，他就会倾心于你，对你充满爱慕和依赖。一旦你满足他对

于安全感的基本需要，他敏感的心就会转而关注你需要什么，尽心尽力

地辅助你。更棒的是，随着你们关系的改善，他会渐渐知道怎么更好地

与你交流，你也就越来越用不着猜测他的心思。

安全型恋人：你的恋人喜欢亲密关系，同时不会过于敏感，不总是

担心被你抛弃。他善于交流自己的想法，方式直接而温和。和这样一个

人恋爱，你无需要求他对你亲近，因为他本能地就会和你亲近。你们二

人可以放松心情，享受恋爱。你的恋人愿意聆听你的看法和意见，以两

个人都能接受的方式做事。他天生知道爱情的真谛在于你中有我，我中

有你，你的利益就是我的利益，反过来也是如此。由于恋人具有这些

优点，你可以自由地做你自己，不必紧绷心弦。这种放松而亲密的关系，

有利于你的幸福安康。

回避型恋人：你的恋人不像安全型和焦虑型恋人一样渴望亲密关
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系。他的大脑与其他类型相比，并没有异常之处，他其实也需要关怀、

需要爱。只是太过亲密的关系会让他感到束缚。他的日常言行，比如对

某个电视节目的坚持、对育儿方式的坚持，其实都是对个人空间和独立

的坚持。他坚持的结果往往是你不得不妥协。如果你不妥协，他就会缩

回自己的世界，把你拒于千里之外。研究结果表明，回避型恋人几乎从

来不和同类谈恋爱，因为这样的两个人处不到一块儿去。




