
一對夫妻來到諮商室，先生企圖想要挽回婚姻。

先生對妻子說：我已經為你和孩子，每個人都購置了一間千萬元
的大樓住宅，請你不要離開我。

妻子回應：我們已經三年都沒有好好說過幾句話，給我那麼大的
房子，只是更讓我感到空虛，不如跟孩子、娘家姊妹住在三十坪
的公寓，或許不寬敞，至少我一點都不孤單。

撰文／蔡明娟  漱心坊心理治療所
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心理學將需求層次簡約為生存、安全與關係層次。上面的這段對

話充分反映出兩人對需求與愛的感受差異。先生將生存和安全需

求的滿足視為愛，認為給妻子、孩子，吃飽穿暖住大房子，就是

愛的表現。但妻子渴望的是關係層次的滿足，她希望房子裡有人、

有交流，精神上不孤單。

在親密關係的經營上，釐清兩人的需求，然後給予其想要的，對

方才會感受到愛意。如同一個人想吃清粥小菜，你卻準備大魚大

肉，即使再好吃，不是對方想要的，終究難贏得對方的心。

了解對方的需求，給予對方想要的，而不是一昧從自己的想像出

發，光是這樣的舉動，即使沒有實際給予對方什麼名貴的物品，

對方也能感受到這份用心，這就是關係需求的意涵。
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在愛的關係需求中，有三個重要的元素：了解、喜愛和肯定（讚
美）。了解，而且是深度的了解，包含了解伴侶的想法、感受、
價值觀念等等。了解伴侶在重要事件上的想法、這個想法後面可
能潛藏的原因、某個想法是否與某些需求、動機、過去事件等等
有關。

例如：當妻子在談論主管的不公平對待、某某同事對主管特別巴
結，不要只把它當作抱怨、八卦，一笑置之。除了建議她不喜歡
就不要做了、想開一點或是不要胡思亂想之外，也可以想想妻子
真正想說的什麼？會不會有什麼話妻子想說卻沒說出口？

了解伴侶的感受包含喜怒哀樂種種，並且接納對方可以擁有每一
種感受，可以開心、哭泣，也可以生氣、憤怒。感受就如同風吹
過水面所帶起的漣漪一般，隨事件而起，隨事件而落。如果不刻
意否定、壓抑它，一般情況下，不論是正面或負面的感受，一段
時間過後，自然就會消逝。如果伴侶願意多揭露一些感受的內涵
或是來源會更好，作為一個夠好的另一半，要積極地聆聽，當一
個聽眾，聽對方傾吐心情與心事。
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有些伴侶會以為面對負面感受最好的策略是堅強，所以會說：不

要哭、要堅強、哭又不能解決事情。或是說：不要氣，生氣只是

便宜的對方、生氣你就輸了等等這類的語言，企圖安撫對方的負

面情緒。

其實從心理學的角度這類的方式，反而會阻礙情緒的疏通，會讓

情緒阻塞的時間更長，造成對當事人更負面的干擾，例如影響睡

眠、產生更多的疼痛問題等等。

若是想學習促發了解的技巧可以從眼神、肢體動作、發問到作小

結幾個步驟逐一練習。眼神是靈魂之窗，專注地凝視著對方，加

上合宜的肢體動作，例如：點頭、微笑、身體微微前傾等等，都

是以非語言的方式在傳遞：我想好好了解你的訊息。這些非語言

的力量其實遠勝於語言，人們相信身體比話語來的誠實許多。
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等待肢體、心理狀態準備好之後，再開始展開語言的了解。以問

問題的方式引導對方繼續表達。例如：然後呢？你怎麼做到？是

不是聯想到以前相關的其他事件？

問問題的重點是以語言誘發對方持續表達，把想說的話越說越

多、越說越深入。最後，再幫對方整理一下剛剛的內容，以簡

短的結語作為一段談話的暫停點。

當伴侶中的一方能善用了解技巧，達到深入了解另一半的想法、

情緒、原因，也能讓對方充分的訴說、情緒能充分的舒展之後，

喜愛的感覺便會自然的湧現。愛的關係需求第二元素：喜愛，不

用刻意創造，它是很直觀，自然產生的。如同飲食一般，吃到合

自己胃口的食物，自然就會眉開眼笑，嘴巴停不下來。當然，有

時加上一些打動人心的話語、小舉動，也會增加喜愛的感受。

例如：專程開一個多小時的車，為先生買一碗他愛吃的牛肉麵。

或是睡前抱抱妻子、對妻子說：不管在一起多久，我眼中看到的

你依然那麼可愛。
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愛的關係需求第三元素：肯定（讚美），在心理學的概念中更接

近 “認同” 的意涵。在此所談的 “認同 “是基於深度的了解、喜

愛之後，願意更開放自己，不怕表達自己的觀念、想法之後會被

嘲笑、貶損或厭棄。相信對方也喜歡自己能開放的表達，然後不

論是否與對方觀念一樣，彼此都能對對方暢所欲言，好好進行深

度的觀念交流。於此之後，所產生的一種精神性的契合感並由此

延伸的認同行為。

如同認同某個候選人的理念而捐款或是將票投給對方。政治認同

一旦產生，黏著度就會很高，進入” 鐵粉 “的狀態。在婚姻中也是，

夫妻若是彼此能產生認同，就會出現 “很合” 的感覺。通常夫妻

會說：我們很合，甚至有時我說上一句，另一半就能接出下一句。

這種很合拍的感受將使得兩人願意花更多的時間相處、聊天、遊

戲、一起做菜等等，愛與親密的感覺透過這些活動不斷的產生、

加溫，相愛的深度沒有限度。
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俗諺云：澆熄婚姻的不是衝突是冰冷。愛的感受，若不持續經營

只會變淡、變麻木。一旦變淡、麻木之後，迎接這段婚姻的必定

是漸漸枯萎的感情。深度相愛的秘訣不難，僅需持續的實踐。時

時注意認真傾聽另一半的心聲、感受，便奠定了解對方的穩定基

石，再適時適度的加溫，投其所好，提高對彼此的好感度，最後，

在信任的基礎上，全然的開放表達自我，與伴侶進行價值觀的交

流、磨合。若能勤於實踐，每一段伴侶都能感受到全然的愛與被

愛的滿足感。
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