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  ⼼理學三巨頭之⼀的⼤師阿德勒認為
「⼈世間所有的困擾都是⼈際關係的困
擾。」⼈的⼀⽣就好⽐是⼀場精彩的演出，
在這個舞台上，我們透過與不同的⼈相遇邂
逅、發展關係，編織出多采多姿的⼈⽣。然
⽽「愛」是情感的源頭，「關係」則是⼈際
交往的網絡，「愛」與「關係」兩者緊密交
織，才能共譜出⼀段完整的故事。
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  ⾸先，可以從「覺察反思」的能⼒開始培養起，當我
們在關係當中第⼀步⾸要的任務就是要先釐清⾃⼰的狀
態，唯有我們對⾃⼰有⾜夠的了解，才有機會在關係當中
獲得滿⾜。覺察的層⾯很廣泛，舉例來說我們可以思考在
關係當中我們有哪些需求，有些⼈特別重視「被傾聽的需
求」，在這樣的情況下往往會期待⾃⼰在說話的時候對⽅
是能夠全神貫注地聆聽的，那麼在意識到⾃⼰有這樣的需
求時，也許我們把這樣的期待表達清楚讓對⽅理解，如此
⼀來關係也才有更靠近的可能，也能夠避免關係當中因為
無法感受到需求被滿⾜⽽產⽣不必要的爭執。
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   發展愛⼈的能⼒也需要良好的溝通技巧，這是愛⼈
的重要元素之⼀，不僅僅是專注在如何表達⾃⼰的需求
⽽已，⽽是同時學習聆聽對⽅在關係當中的需求和感
受，才能為關係建⽴起橋樑彼此產⽣友善的互動。在關
係當中如何擁有好的溝通，⾸先我們需要做好個⼈的情
緒管理，切記不要在情緒當中做出衝動的⾏為，或是說
出傷⼈的話，傷⼈的話就像潑出去的⽔往往很難收回
來，若因為⼀時情緒氣頭上講出氣話反⽽會傷害到對
⽅，因此建議在任何溝通之前，先評估⾃⼰的情緒狀
態，若感覺⾃⼰正在情緒⾼漲的時刻，那就讓透過離開
現場，做些會讓⾃⼰冷靜下來的活動來消化情緒，確保
⾃⼰有平靜的⼼情之後再開始跟對⽅討論。
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  許多家庭因為價值觀不同⽽鬧分家，許多情侶因為摩
擦⽽鬧分⼿，這些⽣活中的案例讓我們意識到要將⼀段關
係經營好，往往要下⾜了苦⼼，回頭檢視這些案例會發
現，很多時候我們在關係中想要對⽅按照⾃⼰的想法⾏
事，情急敗壞之下選擇⽤責罵、訓斥的⽅式在攻擊對⽅，
但這反⽽讓關係產⽣裂痕，甚⾄越演越烈讓原本經營的關
係破滅，當關係裡頭遇到彼此意⾒不同產⽣分歧的時候，
我們很多時候期待的是⼀份理解，在關係當中學習辨識對
⽅的狀態，理解對⽅的困難，包容每個⼈成⻑背景都是獨
⼀無⼆的，擁有不同的思考脈絡，學習去同理對⽅的狀
態，會讓⾃⼰鬆⼀⼝氣，也能讓對⽅感到在關係裡是⾃在
舒服的。
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  要發展⼀段關係並⾮⼀件輕⽽易舉的事情，過
程當中難免會遇到挫折灰⼼的時刻，但也正是因為
這些困難與磨練，我們學會了珍惜、包容與接納，
讓我們關係透過考驗變得更加堅固，使得彼此之間
的這份愛得已昇華。⼀段好的⼈際關係可以讓我們
擁有⾝⼼發展健康，因此在這美好的⼈⽣旅程中，
珍惜每⼀刻的相遇與擁有，在關係中或的滋養，也
擁有愛⼈的能⼒灌溉其他⼈的⽣命，讓⽣命的故事
更加豐富多彩。
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