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《献上今天》打开心窗说亮话：情绪的秘密 

 

 

第 8 讲：独处是一种能力 

 

前几年，有这样一个心理实验：一群自愿接受实验的人们先接受了一次安全范围内的电击，

体会那种锥心的疼痛感。他们纷纷都表示自己再也不要被这样电击了，为此甚至愿意付出高

昂的金钱代价。在尝试了这个电击之后，研究者请这些人在一个空旷的房间里，独自待上十

五分钟。在此期间，他们只有两个选择：一、“什么都不做，仅仅与自己的思绪、感受待在

一起”；二、“选择主动电击自己，打发时间”。 

 

结果发现，即便是在那群表示了自己宁愿付钱也不愿意被电击的人当中，仍然有四分之一的

女性和三分之二的男性，在这段独处的时间里至少电击了自己一次。甚至还有更多次数电击

自己的人。 

 

研究人员们也对实验结果感到震惊：原来人们是如此讨厌“什么都不做，仅仅与自己的思

绪、感受待在一起”，他们宁愿随便做些什么逃避与自己的相处，即便是做一些让自己痛苦

的事。这是为什么呢？ 

 

精神分析学者们认为，与自己相处是一种能力，并不是所有的人都具备。独处的能力指的是

“一个人与自己融洽相处的能力”，尤其是在没有外界他人存在的时候，仍能很好地回应内

心的冲动与需求的一种能力。如果你物理上是一个人，却通过手机与其他人保持着联系，这

并不是我们在这里讨论的独处。 

 

这种能力尤其指的是，在什么都不干的时候，你仅仅是与自己呆着。当想获得陪伴但无法从

他人那里获得的时候，拥有独处能力的人是能够被自己的内心（思想和／或感受等）所陪

伴、安抚和慰藉的，且并不感到无聊或空虚，而是自得其乐。拥有独处的能力，是一个人情

感成熟的最重要标志之一。 

 

值得一提的是，客观上的独处状态，并不等同也不必然带来独处的能力。比如，像现在很多

独居的人，虽然也自己独自生活了一段时间，但却总是感到孤独和不安，这就并不是一种拥

有独处能力的表现，而且长期生活在这种痛苦的独处中，如果不能找到一个与自己和谐相处

的方式，那么长期孤独也未必会磨炼出独处的能力。 

 

我为什么不会和自己相处？ 

 

有心理学家认为：独处能力的形成，主要来源于个体在婴幼儿时期所获得的“好的独处体

验”，这指的是，孩子在母亲身边让婴孩感到安全的“独处”，比如，孩子与母亲各自忙于手

中的事务，期间，母亲能够及时回应孩子的需求。在成长过程中这种体验需要被不断地重
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复，独处的能力才随之形成。 

 

在不断重复的好的独处体验中，人们便能够借由母亲这个外在安全感来源，而逐渐转变为获

得和自己相处的能力，因为我们内在已经有了一个可以安抚自己的安全感来源，可以称为

“好的内在客体”，就像一个“好妈妈”的形象，以及给我们带来的感觉内化在我们心里一

样，当外在安全感来源不在场时，我们也能够回应自己的情感需求，当然，这也要求我们与

这个好的内在客体有一个好的关系。 

 

具体而言，当我们还是个婴孩的时候，如果母亲能够反复及时地回应我们的需求，使得这种

好的体验不断被重复，渐渐地，在我们的内心里便会拥有一个“好妈妈”的形象存在我们的

心里，并且当母亲不在我们的身边，或当她不能满足我们需求的时候，我们仍能依靠内心的

这个“好的内在客体”，也就是这个“好妈妈”给予自己所需要的陪伴与安抚。这让我们获

得一种“生存的满足感”──当没有外界环境或他人给予我们陪伴、安抚或肯定的时候，我

们心中内在那个“好妈妈”的存在，可以给予我们自己所需要的陪伴、安抚和肯定。这会让

我们感觉到自己在精神与情感上是自给自足的，在独处的时候我们便能怡然自得。 

 

相反，若是自己内心没有一个好的安全感来源，以及没有跟这个好的来源有一个好的关系，

那么这类人便会在独处的时候，也就是缺乏外界人们的回应时，很容易感到空虚、惶恐、孤

独。 

 

这是因为，缺乏好的内在安全感的来源和形象，这会让他们始终需要依赖别人来满足自己的

需求。一旦身边没有他人，对于他们而言，就很可能意味着自己的需求会得不到满足，他们

无法被自己的内心所安抚、支持与肯定；成年之后的独处，在某种程度上可能“再现”幼年

时不被回应的痛苦经历，便让他们坐立不安。 

 

以上都是在心理学上对“独处”这个能力的分析，其实也解释了现在种种的社会现象，就

如：现在为什么网红直播和联网游戏会如此兴起甚至泛滥？会不会是因为他们无法独处，所

以需要通过联网游戏和即时的直播视频和互动？他们无法独处会不会是因为他们年幼的时

候，父母忙于工作而没有办法陪伴和回应他们的需求呢？其实，我想每个时代的人都存在无

法与自己独处的情况，只是表现形式不同。 

 

上帝的爱是奇妙的，先不说其他方面，就那今天说到这个“好的内在客体”或者说内心的

“好妈妈”这个层面，上帝就在我们内心填补了这个位置，上帝就是我们所需要的那个脱离

于外界环境的安全感的来源。另外，我们也说到要与这个好的内在客体保持一个良好的关

系，其实用基督徒的语言来说，也就是我们常说的要保持和上帝亲近的关系。 

 

你是一个能够独处的人吗？这个能力是必须的吗？我们下次继续来谈论这个话题。 

 

马可福音 6:30-31： 

“使徒聚集到耶稣那里，将一切所做的事、所传的道全告诉他。他就说：‘你们来，同我暗
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暗地到旷野地方去歇一歇。’” 

 

打开心窗，领受神所赐的平安喜乐；定睛仰望，献上开启新的一天！ 


