
第 4 章  建立健康的關係 

內人雪莉和我的婚姻故事，是一個不畏困難、選擇一路愛到底的美好見證。我自

己的父母親各自有過三次婚姻，雪莉的親生父母也都各自結過三次婚。打從雪莉

兩歲開始就一直養育她的繼父，也曾結過三次婚。 

    我們兩個原生家庭的父母親，加總起來，總共結過十五次婚。他們的每段婚

姻，當然都對我倆的親密關係帶來影響。所以，當雪莉和我結婚前，我們一起去

找比爾‧強生為我們做婚前輔導。 

    在我們那個年代，還沒有所謂的婚前輔導課程。我們的「婚前輔導」，只是

和比爾牧師私下會面兩次。第一次面談的時候，我們作了一個測驗，叫做「泰勒

強生適配性測驗（Taylor Johnson Compatibility Assessment）」。第二次面談時，我

們只有一起看測驗結果。一切看來都還好，所以我們就決定結婚了。 

    十二年之後，雪莉和我坐在比爾家的客廳裡，一起討論我們到伯特利教會擔

任副牧師的可能性。不知怎地，後來聊到了我們的婚姻，比爾搔搔他的下巴，說：

「這倒讓我想起貼在你們測驗結果上的那張便條紙。」 

   「什麼便條紙？」我問。 

    他充滿期待的看著我：「就是你們在婚前輔導時，曾經作過的那個測驗呀，

還記得貼在那份測驗結果上的便條紙嗎？」 

    雪莉和我都沒印象。「嗯……不記得。」 

   「我從來沒跟你們提過那張便條紙嗎？」他問我們，看起來很困惑。 



    雪莉和我的身體都不自覺地靠向他一些。我們對這張「便條紙」充滿了好奇，

不知道便條紙上所寫的內容，是否能夠回答多年來在我們婚姻中打轉的諸多問

題。「什麼紙條？」 

     「你那時沒有告訴他們？」比爾的妻子貝妮不可置信地問他。 

     「告訴我們什麼？」雪莉和我刺探性地追問。 

比爾說：「咦，真奇怪，我以為我有跟你們說過。之前有十年的時間，我都會給

即將結婚的情侶作那份測驗，然後把他們填完的測驗，送去給一個心理學家，他

用電腦程式跑完測驗結果後，會再將測驗結果寄回給我。」 

     「嗯，」雪莉點點頭，期待他繼續往下說。 

     「我收到你們的測驗結果時，上面貼著一張便條紙，那是我十年來第一次

在寄回的報告上看到他註記的便條紙。」他停頓了一下。「那位心理學家解釋，

這份測驗會顯示出兩個人各方面適配程度的落點，再從落點的分佈預測兩人未來

是否能有成功的婚姻。嗯……結果顯示，你們兩個沒有任何交集，你們測驗的結

果是兩條平行線。根據那份測驗的結果，你們兩個完全不適合彼此。」 

    我覺得我的眼珠都快掉出來了。 

    比爾無視於我們驚訝的反應，繼續說：「根據那位心理學家的說法，因為你

們兩人個性上的差異，還有你們雙方父母親的十五次婚姻，你們婚姻的成功率趨

近於零。因為這樣，所以他的便條紙上面寫著——要盡你一切所能地阻止這兩個

人共處一個屋簷下！」 



    這簡直有小型炸彈爆炸的威力。我們瞠目結舌的看著彼此，一邊消化下列兩

個事實： 

a) 某個心理學家曾警告我們不要結婚，但是 

b) 比爾當時沒有告訴我們。 

現在回頭看當時那一刻，實在有趣。 

最後我說：「嗯，比爾，這解釋了為什麼我們婚姻的前十年像是人間煉獄！」 

     我們婚姻中的第一個十二年充滿了許多的掙扎。因為我們個性迥異，在關

係上都曾有過殘缺破碎的過去，再加上各自面對恐懼時的自然反應，雪莉和我一

路上遇到許多嚴峻的挑戰。有許多次，我們都大可因為受夠了在關係上不斷的失

敗，而決定放棄。但我們選擇去擁抱讓彼此與眾不同的獨特之處。我們在那些經

驗中學到，當兩人都拒絕放棄對方時，對彼此無條件的愛與接納可以產生出極大

的力量。 

    比爾的內心深處一定知道，不要讓當時的我們看到那張便條紙。事隔多年，

現在的我可以告訴你，雪莉和我共同創造出來的婚姻關係，實在美好無比。我真

希望那個心理學家，可以看看現在的我們！我們之間的連結越來越深，也越來越

享受彼此共度的生活。我們的婚姻在各方面都是一個奇蹟。 

    我比任何我所認識、歷經種種婚姻困難的人都更有盼望，這一切都歸功於雪

莉和我共同走過的旅程。如果你很蒙福，在一個關係健康的環境中長大，那麼你

很可能從父母繼承了營造關係的良好工具，而從未意識到這些工具多麼有用及得



來不易。但是，如果你與我和雪莉一樣，從原生家庭中接收了一堆危險、破爛的

工具，必須要付上代價才能找到這些好工具，你對這些工具的看法就會截然不

同。要找到在婚姻中用以建立健康連結的智慧和工具，就像發現預防小兒麻痺症

的沙賓疫苗那般得來不易。如同前幾章所提到的——從軟弱變為剛強，從控制人

到自我控制，將目標從保持距離轉變成彼此連結，從恐懼轉變成愛——學習逆轉

這些情勢，不亞於進行一場關係上的革命。我們十分確信，每個人都能夠有這些

革命性的翻轉，在他們的生命中建立或修復健康的親密關係，即使是多年失去連

結、傷心痛苦的人，也能做到。 

 

根基：無條件的愛與接納 

    健康的關係誠然是人類所能擁有最珍貴、最有意義，也最令人滿足的體驗。

到底需要那些條件，才能建立一段健康的關係？如果你不清楚，就無法評估自己

在關係中所做的事，是否有助於建立、強化彼此的連結。關係的營造猶如蓋房子，

架構需建立在特定的元素之上，否則關係就會變得不安全且脆弱得不堪一擊。 

    與所有蓋房子的步驟相同，關係的建造始於根基。健康關係的根基在於雙方

都能同意以無條件地愛與接納對方。 

無條件接納人的態度是：「你不是我，我也不是你。在這段關係中，你有權

做自己，我也有權做自己。」這並不表示你得無條件的接受對方的所有行為。這

樣的態度只代表你們不會彼此控制。 



  不接受對方（負面）的行為，但卻不試圖控制對方，看起來會像是這樣。想像

一下，我的兒子在後院玩耍時，不小心踩到狗大便。我不想要他穿鞋進來弄髒我的

地毯，所以在他進門前，我站在後門口堵住他。 

    我說：「兒子，只要你把鞋子上的狗大便清乾淨了，你隨時都可以進屋裡來。

看你是要脫鞋進來，還是把鞋子洗乾淨再穿進來，都可以。」 

    「爸？！」 

    「我愛你。慢慢來沒關係。」我的語調冷靜，說的時

候臉上還帶著微笑。 

    不希望家裡有狗大便，不表示我不想要兒子回到家

裡。我把他和腳上的狗大便分開看。我可以愛他，但是仍

然要求他在進屋前，將鞋子清理乾淨。他也許會試著強行

進入我的房子。但我可以向你保證，人們無法強行進入我

的家，也無法逼我信任他們、對他們敞開，或硬闖入與我

的親密關係中。我是唯一能允許他人進入我家中的人。這

麼做所控制的不是別人，而是自己。 

    無條件的愛所說的是：「不論你做什麼，我都會繼續追求與你之間的連結。」

彼此的不同很容易引發關係中的焦慮感，心中的恐懼會試探我們遠遠地逃離對方。

但如果我們定意用無條件的愛去愛對方，即使心中感到害怕，也會努力地靠近彼此。

我們會盡一切所能地保護兩人之間的連結。 

無條件的愛所說的是：

「不論你做什麼，我都

會繼續追求與你之間的

連結。」 



    有時為了要保護連結，你必須願意在某些事上表達與對方不同的意見。我和

一位多年老友對某個道德議題持有十分不同的看法，兩人的關係曾幾乎因此而破

裂。然而，我們決定將關係擺在首位，即使見解不同，還是維持兩人的和睦。至

今，我們對該議題的意見還是相左，但卻沒有因為彼此看法上的差異，而造成兩

人關係上的隔閡。  

    有條件的愛與接納人意味著，在某些狀況下，我們會從與對方的關係中抽

離。當我們以恐懼彼此相待的那一刻起，便會受到向對方收回愛或斷開與對方連

結的試探。而斷開連結除了會帶來焦慮感，還會帶來更多的恐懼，因此雙方會急

速地拉開與對方之間的距離。恐懼的威脅會使裡面的直覺告訴他們彼此的連結已

不夠深，使得兩人都無法再自在地做自己。 

    相反的，若我們致力在關係中追求以無條件的愛和接納彼此相待，就是在

保護彼此的自由。我們在關係中所給予對方的一切，都不應出於勉強，而應該是

甘心樂意的。當然，致力追求保護彼此的連結，意謂著作決定時，需要思考自己

的決定會為對方帶來什麼影響，然後再作出應有的調整。透過管理自己以保護彼

此的連結，是自由的極致表現——這是一個剛強的人會做的事。 

    一段關係若不是以無條件的愛與接納作為基礎，我們就無法自由地做自己。

只有當我們在關係中不再選擇保持距離與中斷連結時，才能創造出讓彼此得以自

在做自己的安全環境。我們要將恐懼趕除盡淨，邀請彼此在關係中活出最好的自

己。 



    是的，對於一個你曾視為威脅的對象，要愛他到底，著實令人感到脆弱和害

怕，因為你無法確定他下一步會做出什麼事。你能確定的只有自己會作出的選

擇，而你總是會選擇連結。 

 


