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關係是一面鏡子
—————大人們的關係經營指南

陳穎姿 諮商心理師

常常下班一回到家,看到髒衣服又被扔在沙發上,你邊收拾邊在

心裡碎念:「為什麼說了八百次他都不改?」接著你開始滑手機

,找各種能讓伴侶學會主動做家事的文章,甚至企圖拿這些去教

育他...。也許在夜深人靜時你會這樣想:「如果他能改掉那個脾

氣,我們應該會更幸福吧...」、「要是我再多努力一點、再忍耐

一下,說不定他真的會改變.....

對某些人來說,這些自我內言有些熟悉,同時也令人感到心疼。

若你也常常在關係裡對自己說這些話,可能反映的是你真的很珍

惜這段感情,又希望彼此能一起變得更好。

有時候當我們感覺關係卡住,很快地就認為問題都出在對方身上

,怪罪對方不夠體貼、不懂溝通,可能還因此學習各種溝通招式

,希望找到方法來「幫助」對方改變。盡心盡力挽救這段關係,

直到耐心被一點一滴磨光,才疲憊地發現對方好像沒有變,而我

們已經快把自己掏空了。如果遇到問題只懸心於改變別人,很容

易產生失衡的感覺。因為在所有關係議題裡,我們唯一真正能改

變的只有我們自己。



當關係出現卡關時,我們可以試著這樣做:

如實面對:坦然承認彼此的不適合,選擇帶著祝福,勇敢放

手離開。

拿回主導權:不再苦苦等待對方給予幸福,而是開始為自己

的選擇負起責任。

放下濾鏡:願意放下對對方的投射,並為彼此立下健康的人

際界線。

經營關係不需要完美的表現,需要的是時刻保持一份好奇心,從

每一次互動中去學習。當關係出現裂痕時,請先不要急著責怪自

己,也不用忙著指責對方。不妨把關係當作一場認識自我的實驗

:把每一次的新關係、甚至每一次的約會,都視為可以更了解、

更懂自己的絕佳契機。我們透過與別人建立關係來認識自己,這

意味著建立親密關係常常是成長中的一段令人深刻的覺知過程。

透過以下練習,我們可以在關係中多認識一點自己:

關係體檢:不帶批判地反思哪些溝通行得通,哪些互動會卡

住。




