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第一章

两性关系如何才能长长久久

聪明人常犯的七大愚蠢的错误

首先，开门见山要讲明的是：两性关系本来就不简单，将

来也永远不可能变简单。我们苦口婆心地告诉大家，想拥有

健全完美的两性关系，必须投入时间及努力，才可能寻得着、

呵护得住、历久而弥坚。我们也经常对感情十分投入，结果只

是一场空。于是我们跌入失恋的深渊，痛苦不堪地自问：“为

什么他竟是这么个混球？我是瞎了眼吗？”真正的疑问该是：

“当初我该怎么做，才不至于落得今天这步田地？”我们常常可

以感觉到情况有些不妙，也知道仍有挽救的余地，但该采取什

么对策、如何进行、理由何在等等，却令我们十分困惑，不知所

措。在内心深处，我们心想自己何德何能，不配拥有一个好男

人，过快乐幸福的日子。

于是我们痛下决心改头换面，开始节食减肥，努力再念个
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学位，换新工作，拼命逛街买衣服，想尽办法使自己更光鲜靓

丽，好吸引下一位白马王子。够聪明的话，这回我们一定要找

个不一样的，找个绝不会像前任男友那样虐待我们的人。

可是找到新欢后不久，情况开始又变得似曾相识，很快

的，这份关系就像回到了从前。我们可能会求助于自助书籍

及报章专栏，或向朋友、甚至心理医师诉苦求援，还可能与伴

侣讨论一番，互相勉励只要两人多尝试、多沟通、承诺会做些

改变，相信这么做后总有一天会触动快乐之锁。当事实并非

如此时，这段情缘也就落幕。于是我们将每一段对话，在心里

重演一遍，分析究竟是怎么回事，理清谁对谁错。或许我们从

此发誓再也不和“那种人”约会。或许我们就此放弃，永远不

再恋爱了。无论结局为何，无论我们有多精明，原因都是我们

一再犯了七项错误中的一项或多项错误。

如何避免七大愚蠢的错误（或，让爱长长久久的七大秘

诀）

不再急于发展亲密关系（让爱自然发展）。

不再指望你的另一半了解你的心思（开始沟通，明确

表达你的感受与需要）”

不再扮演为爱牺牲奉献的爱情烈士（开始拒绝被虐

待）。

不再自以为是，坚持自己绝对错不了（开始敞开你的
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心胸）。

不再企图解救另一半（该掌握的是自己的人生）。

不再视另一半的付出为理所当然（开始尊重你的爱

人）。

不再任由激情逝去（立誓永浴爱情）。

过去你曾经犯过七项错误中的哪一项呢？哪一项是你如

今仍一犯再犯的？如果单选一项令你觉得有点为难的话，不

必紧张。多数人都不只犯一项错误，犯两项甚或多项是常有

的事。有时，错了一项就免不了再犯另一项错。譬如，我们一

旦开始视另一半的付出为理所当然，往往会折损异性相吸之

情，使热情逐渐逝去。

造成我们犯错的原因很多：过去的两性关系、对人与爱情

的基本观念及自卑感等等。除非我们能了解自己为什么会犯

错，更重要的是，理清造成我们重蹈覆辙的想法究竟来自何

处，否则别期望错误能有所改正。有待检讨的错误观念很多，

其中最值得我们优先探讨的是，我们对罗曼蒂克的爱情弊病

百出、不切实际的想法。
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我们的头号错误观念：爱应该是容易的

爱应该是容易的，这想法是哪儿来的？其实，处处都是！

诗人常写到“坠入情网”，却从未用过“苦心经营爱情”。抒情

歌手常歌颂的是那“神奇的一刻”，而非“维系爱情的例行功

课”。是的，两性关系的确不简单，不容易。经营它需要投入

时间、精力、感性与智慧。但它能带给你的，却是无穷尽的幸

福与欢愉，值得你花心思照料它，呵护它。要维持健全完美的

两性关系，尤其是让它永保鲜活，我们必须待对方如待他人般

的敬重与关爱。无论男女双方有多亲密，他们之间的关系应

是一个独特的个体，有其特别的需求。

每当我们谈及“男人”“、女人”“、两性关系”“、爱情”与“婚

姻”时，总是视它们为既定、单一、固定不变的个体。我们经常

谈论男人“该如何做”，两性关系“应该是什么样子”，但绝少思

考为什么我们会有这类想法。女性经常刻意避免冲突，就怕

冲突会使双方关系走上绝路。她们会认为保护自己的另一

半，总比拿问题为难他要好些，或认为默默地吃苦受罪，总比

喋喋不休，怨天尤人，要神圣些。她们也许认定爱情就是极端

的，不是太容易，就是太艰辛；或认为坦承双方关系有问题，就

表示自己本身及关系都已到了脆弱，经不起考验的地步了。
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无论有多少理由，这些女性所抱持的观念只会让她们历尽沧

桑。

拥有健全关系的男女，会以勇敢负责的态度面对爱情的

种种挑战，绝不逃避。面对问题，探讨可能的解决办法，改善

彼此关系，不仅是维护美好家园必备的基本技能，也能提升你

的自尊及对另一半的敬重，更能加深你对这份情缘的执着。

与其他技能一样，勤于练习，必能登峰造极。下次当你的关系

需要改善时，回顾过去圆融解决问题，或在沟通上有所突破的

经验，都可以让你更得心应手。

优质的两性关系是公平、合作无间、互相体谅、互相敬重

的。现在，想想你们的父母亲，再问问你自己，在他们的婚姻

关系中，你曾看到过前述那几项夫妻相处之道吗？假如你和

你数个情场失意的女性有相似的问题，那么你的答案想必是，

见过，但很有限，或是从来没见过。

为什么我们会误将错爱当真爱

身教重于言教，孩子尤其擅于观察。孩子在心智上未成

熟时，对大人的言谈似懂非懂，可是，他们全靠察言观色学会

该如何应对进退。早在他们学会阅读之前，就已默默吸收了

人类心理学。等他们年事渐长，开始注意到各个人家的互动

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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和自己家的不大相同时，多半早已被自家的价值观、态度与行

为模式定了型了。

由于孩子与父母亲的关系十分亲近，也非常依赖父母的

爱与接纳，亲子之间及父母彼此的互动随时都在教育孩子，对

爱该有什么样的期待。父母亲的一言一行，他们对自己本身

的行为及对孩子们行为的宽容度，日后就是孩子们对爱的认

知与定义。一个爱他们的人，该如何表现，才算正常、可以接

受或非常满意，多半来自这些过往的童年经验。

此外，由于我们的文化传统，我们常教导孩子接受那些不

被推崇的管教方式。甚至连好爸爸好妈妈出于善意的言行举

止，也会被孩子解读为对孩子的拒绝或排斥。因此，当孩子因

行为越轨被罚、或因父母的“为了他们好”而遭到责难时，他们

最怕的是父母亲不再爱他们了。

根据物理学，施用一个力量的同时，会相对产生等量、反

向的力量。在人际关系上亦是如此。我们通常认定小孩子年

幼无知，没有因应反击的能力。其实并非如此。事实上，孩子

不是模仿父母亲那一套，就是选择反向操作。小时候因难以

反击，我们学会运用各种应对方法，让自己在心理上好过些。

我们有时会不吭气的撅着嘴，不断的发牢骚，或干脆放声

大叫；有时怒气会由于一时冲动爆发出来，或者在心里憋上几

天、甚至几个礼拜。有些人则干脆拒听父母说话，更糟的是学

会说谎。我们也可能变成众人眼中的“好孩子”，做尽讨好父
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母的事，好再赢得父母的信任。无论如何，总有几招能奏效，

让我们心想事成，不然起码也可以减缓父母亲对我们的迫害。

互动不良的家庭，不仅是子女的坏榜样，所造成负面影响

是每下愈况。我们与家庭成员间的互动情形，就是我们未来

人际关系的实验。当爸爸告诉妈妈他爱她，却又处处嘲笑她

时，我们学到了，爱一个人可以让我们有权利小小的伤害对方

的自尊。我们甚至还会被邀请或被鼓动一起戏谑作乐。当妈

妈痛苦地向你埋怨爸爸太贪杯，而自己却夜夜手不离酒，为爸

爸等门、开门时，我们知道这是平常事，最好还是将自己的看

法略作调整，以求息事宁人，皆大欢喜。当妈妈打电话给爸爸

的上司，说爸爸感冒，为他不上班编故事时，我们又学到了，说

谎其实无可厚非的，而且他这么做，后果是由我们来承担，而

不是他。

长大后，我们结识许多人，像是亲戚、朋友、情人及伴侣，

他们家庭的互动关系恐怕不会比咱们家里好多少。在青春期

及情窦初开时，我们选择的，是全新且不切实际的期待及有危

自尊的种种想法。突然，我们发觉自己不再一心讨好爱我们

的人，不再只和他们往来，却在茫茫的陌生人群中，寻求别人

的肯定、接纳与爱。自然的，行为态度与我们类似，让我们觉

得自在，像家人一样的人，必定较能博得我们的好感。

瞧瞧你那已步入中年，又贪杯的老爸，再瞧瞧你那了不起

的大学男友，或许你觉得他们根本是不同世界的人。但假如
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你掀开表层，探究一下他们内在的动力，你会发现他们俩相似

之处多的超乎想像。两人也许都忙得无法给你爱与关怀，因

此无法给你足够的感情支持。我们愈是刻意追求与父母亲不

一样的伴侣，就愈有可能碰到一位对待我们一如老爸或老妈

的人。

认清自己所犯的错误

每当我们想用由家庭、朋友、过去的感情，以及我们自身

的不安与恐惧中所学来的老方法，处理自己的情感问题时，很

少发现自己用的工具根本就有问题。不但对自己的处理方式

毫不质疑，更坐视自己重复同样的错误，一旦遭人责难，还会

极力辩解。例如，在某人虐待你之后，你会加倍努力维护你们

的感情。朋友劝你放弃他，你会为他辩解，护着他、也护着自

己，辩说“：他现在心情不好，他真的需要我”等等。不出几天，

他就又要伤你的心了。

当我们的处理方式（其实是我们的错误）不管用时，我们

往往感到惊讶和沮丧。我们甚至会相信自己完全无计可施，

我承认这对少数个案来讲完全没错。但我所辅导过的个案

中，多数问题都得以迎刃而解。他们求解的第一步则是把自

己犯的错误认识清楚。
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某些问题背后真正的错误可能会让人大感意外，但多数

的错误都是显而易见的。或许你觉得纳闷，这些女人是哪根

筋不对劲儿？她们不是聪明过人，很有办法吗？如果单靠聪

明就可以万事亨通的话，心理医师将没饭可吃，而人人都可以

过着快乐的日子了。你心里可能早就起疑，两性关系的范畴

应不仅止于此。逻辑思考与智慧根本无法驾驭我们的情绪反

应。

对两性关系极具杀伤力及破坏力的问题，与我们在学校

或职场所面对的挑战可说是大异其趣。起码在职场上，有人

培训过你如何因应各类情境，选择最佳、最有效的方法，了解

问题，面对问题，解决问题。然而谈到要如何处理与另一半的

感情问题，你则是一无所知。当你凭着有限的认知加以处理

时，大不了只是误打误撞，严重的话则会导致自我毁灭。

七大愚蠢错误的成因

造成我们在两性关系上错误百出的原因很多。其一是我

们所抱持的观念有所偏差。其次，我们渴望被爱、被接纳、被

肯定的需求，模糊了我们的判断力。更有其他自问题温床萌

芽茁壮的诸多原因，包括：保护自我、畏惧冲突、使用老旧的防

卫战术、渴望挑战，以及一心想当赢家等等。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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我们往往因过去未曾有过被爱的感觉，特别需要被爱及

被肯定，以致每每急于与对方发展亲密关系。每当我们期望

另一半能读懂我们的心思时，常常是老毛病又犯了，并且是对

爱有所误解。当我们为爱牺牲，自愿当烈女时，多半只是模仿

母亲或其他女子。当我们自以为是的时候，其实是在保护自

我，这一招则可能是由爸爸那儿学来的。当我们想力挽狂澜，

做爱人的救星时，我们往往是在追逐爱与肯定，或是出于早先

照顾父母手足的惯性反应。当我们无视另一半的存在，视对

方的付出为理所当然时，那是因为我们知道某人只要爱我们，

就一定会永远在我们身边，即使他以无法从这段情得到任何

回馈。当我们彼此之间不再有吸引力时，往往会向外追求爱

与肯定，之所以如此，可能是因为我们（连同另一半在内）的沟

通能力都不够高明。

大多数的人或多或少都曾经犯过这类毛病，对于这些毛

病背后的观念与想法，我们确有必要认识清楚，并设法排拒，

因为它们才是令我们犯错的罪魅祸首。当然，我们无法改变

过去，但总还来得及学习了解问题一再发生真正的原因究竟

为何，为什么我们总是遇到同类型的对象，犯下同样的错误。

我们可以学会破解我们之所以如此作为的真正原因，打破这

样的恶性循环。
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两性关系大不同前

无疑的，现代的两性关系与过去完全不同。与我们的母

亲、甚至姊姊相较，我们对两性关系、配偶及自己本身的期许

都比较高。同样，我们这一代的两性关系对我们的要求也相

对提高了。以翠西亚为例，她除了事业、先生，还有两个年幼

的女儿。每天下班回家，她最期待的就是得到先生的支持与

关爱。她与先生所扮演的角色早与传统相去甚远，否则他们

的日子如何过得下去，又何来幸福美满可言。

我们有不少人在不同的角色岗位上迎接挑战，得到自我

满足感。但老实说，要面面俱到，让伴侣、孩子、客户、上司、父

母个个满意，绝非易事。在理想世界中，我们有充分的时间当

个伟大的母亲、受人尊敬的专业人才、可人的伴侣，但我们不

是活在理想世界。有时我们只想多拥有几个小时，好去赴一

场拖延好久的甜蜜约会，有时希望能多几年时间，好调整一下

生理时钟，怎奈时间永远不够用。我们的角色就像汽车排档

般，时时刻刻不停变换，忽而是公司主管，忽而是厨房内的和

平天使，忽而是闺房内的小情妇，周而复始，没完没了。

我们对自己的期许也大不相同了。上一代的女性喜欢出

嫁得好不好，拥有多少子女来评定自己的价值，我们这一代已
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不再单单在乎这些。我们渴望的是健全完美的两性关系，因

为它能丰富我们的人生，充实生命的意义。

男女角色亦大不同前

虽然多数女性认为男性改变的步调不够快，男女双方在

自我认知及对生命的期许等等，都持续不断在改变，在进步。

譬如，不少所谓的新好男人与儿女亲密非常，也有不少中年男

人再度成家，养儿育女，享受二度亲情。男人也开始重视两性

关系的品质与价值。日常生活对每一个人都是一种挑战，这

些文明男人也期望能拥有一个能让他们感觉到被爱、被关怀，

被支持的另一半，和他们共同追求均衡的两性关系。

男性所经历的是“无声革命”，女性则不然。我们女性可

是经历了空前、显而易见的大转变，在自由度、社会机会及地

位上都有大幅的提升。过去三十年来，女性在经济上安全感

倍增，比较不愿意将生活局限于家庭，也比较不愿忍受痛苦的

两性关系。但同时女性还是一心向往拥有双方共同分享、充

满爱与支持的男女关系。

这种关系看来没什么了不得，然而，纵使双方都有心营造

这样的健康均衡的关系，结果多半仍是令人失望。他们怪自

己也怪对方，而罪魅祸首其实是他们所抱持的错误观念及迂
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