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在愛情中學會無我地付出  －楊蓓（臺北大學社工系副教授） 

 

心理學中，所謂的「愛情」，指的是兩性之間的情感關係，但現在這個定義已經

被推翻，愛情不再侷限於兩性，而「喜歡」只能說是一種好感、欣賞的心情；對

現代人來說，愛情發生的機率愈來愈高，從喜歡跨越到愛情的速度很快，而多數

人在面對愛情時，則多了點承諾，那承諾是「你屬於我，我屬於你」，包括心理

及生理方面，藉由這個承諾構成一個愛情關係；然而，在這種情形下，愛情卻變

得十分脆弱，這是什麼原因呢？讓我們來一步步探索愛情的真相。 

 

人想談戀愛的動機，基本上是想被愛，因為愛人與被愛都是人很基本的需求。愛

情之所以會發生，一般來說，只要兩個人看對眼、被對方吸引，愈來愈靠近，便

會形成一種具有承諾的關係，在承諾下自然形成男朋友、女朋友的角色，於是兩

人即按照這角色規範下進行互動。 

 

當初為什麼兩人會看對眼呢？有人說是「一見鍾情」，然而此「見」，並非真「見」，

你眼中看見的其實是心裡對於自己所喜歡對象，描繪出的一個特定圖像，可將它

名為「心像」，一旦於外在環境中，遇到跟你心中心像看起來吻合的人，便會被

吸引；然而，你所喜歡的到底是自己的心像還是眼前的這個人？ 

 

在心理學裡，將男女之間的愛情稱作「羅曼蒂克的愛」，羅曼蒂克是浪漫、不真

實的，甚至是虛幻的，這虛幻所指的便是，你將內在的需求、喜歡，投射到此人

身上，由於對方與心像吻合，所以你才會喜歡上對方；但是，這個人的原本模樣

是否真與你的心像相符呢？不一定。 

 

所以戀人之間很容易發生衝突，歸究其原因，其實是兩人對於彼此的期待無法吻

合，你期待我這樣，我期待你那樣，可是我期待你的你做不到，你期待我的我也

做不到，那期待就是在自己心中由一連串、一組組特質所組合起來的心像。 

 

此外，愛情的發生原因，還添加了許多荷爾蒙作用，當有了心像後，加上生理的

吸引力，最容易產生男女的戀愛關係；人的荷爾蒙分泌從青春期開始顯著變化，

直到生殖力的下降，這段時期，正是愛情發生的重要階段，如果擺脫荷爾蒙的作

用，愛情就失去著力點，這是人類無法逃脫的物種性，就是生物性。 

 

例如：人很自然會被外表好看、亮眼的男孩、女孩所吸引，從外表的吸引，便可

以看到此人心像所期待的對象該長什麼樣子，外表是由基因掌握，屬於生物性，

男生又比女生容易受其影響。儘管人類號稱萬物之靈長，有時也忽略了這些，然

而愛情的發生與內分泌、荷爾蒙的確有密切關係，受生理作用影響極大。人往往

對愛情的美化又太多，對本質了解有限。 
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一般來說，愛情的發展可分為幾個階段，第一階段是羅曼蒂克期，兩人被彼此所

具有與自己心像吻合的特質所吸引。第二階段是權力爭奪期，兩人於第一階段時

感覺朦朦朧朧的，看不太清楚，當深入接觸時，便發現不是這麼一回事。此時兩

人的差異出現，開始有摩擦，不斷要求對方改變，失敗時便感挫折，挫折久了就

想保護自己，開始冷漠，此時就進入冷漠期；有人於發生衝突時，不將問題歸咎

對方，而是了解自己與對方的脆弱，學習自我負責，如此便可進入穩定期，開始

看見真實狀態與期待不同，重新對對方產生好奇，這樣就可能漸入承諾期。 

 

所謂真正的承諾期，是在權力爭奪後調整腳步，承諾彼此的關係，包括生理及心理層面，

由內而外真實呈現，之後才會進入共創期，人的生命意義因此從互動中創造出來，兩人

關係進入穩定、安全狀態，反而可以互相激盪、產生新意義，彼此相知相惜、白頭偕老；

愛情於各階段則會來來回回、跳來跳去發展。現代人因為失去耐性，多半在權力爭奪期、

尚未真正彼此了解的階段時，就選擇分開了。 

 

兩人於初步接觸後進一步交往，便會在人格特質或行為互動模式上斤斤計較，才

發現原來對方與自己的心像不符合；這些初步接觸都是糖衣，久了就會褪去，人

原本的樣子會慢慢浮現，有人會假愛之名，為自己的行為說明「因為愛你，所以

才這樣」，其實那是佔有的過程，如果彼此無法接受，都想改變對方，爭執就會

出現。此時可藉機尋找兩人能夠比較持久的互動模式，互相調整彼此的期待，但

究竟能調整到什麼程度卻因人而異，所謂「江山易改，本性難移」，改變一個人

確實不容易。 

 

有人在愛情裡，自信心不足，便產生忌妒，想要控制對方，而人不可能被他人控

制很久，一段時間後，對方受不了控制就會想逃，當對方離開時，就更加認為自

己是個差勁的人，再一次打擊自信心；其實他們從沒有看清自己與愛情，所以不

斷重複陷入這樣的痛苦中。 

 

有些人的依賴心重，喜歡黏著對方，而兩人在一起需要保持彼此的獨立性，將關

係建立在了解自己、面對自己、接納自己的過程，就不會跟對方糾纏，可以自己

找到空間，因為有獨立性，懂得尊重對方，就會產生空間感，人與人的相處才有

抗壓性。 

 

曾經彼此相愛的戀人，一旦面臨失戀，總是痛苦不堪，為什麼呢？所謂「羅曼蒂

克的愛」是甜蜜的，也充滿神祕、不真實，由於夾雜著這些複雜因子，致使兩人

的吸引力逐漸加深，於是產生身心各方面的承諾，所以一旦失戀，人很容易有「好

像自己空了一塊」的感受，像是突然間虛掉了。 
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原因是，戀人將自己內在世界投射到另一個人身上，不停去滋養這塊園地，當失

戀時，這個人要離開他，等於把這塊一起帶走，所以會覺得突然間空了一塊，失

魂落魄似地；這「羅曼蒂克的愛」有時是自私且佔有的，等於將自己的期待全都

投射到對方身上，愛得死去活來。如果戀愛中的人不明白這個道理，往往會被此

現象牽著跑，自以為是用生命去愛，如果結局完美，會覺得很幸福，如果無法善

終，就會痛苦無比；所以失戀的人要回復心情，通常需要花時間把自己丟去的那

塊，一點一滴慢慢撿回來。 

 

愛情最大的困難是，要慢慢看破自己的心像，把心像從對方的身上挪開，然後看

見此人最真實的狀況，思考自己可以接受他嗎？然後在可接受的範圍內與他相

處，在此歷程中，產生人與人之間的相知相惜，從「羅曼蒂克的愛」走到「相知

相惜的親密感」路途十分漫長且不容易。 

 

愛情的過程像玩拼圖遊戲，慢慢將自己一個個拼出來，從兩人的爭執差異中，了

解自己原來的面貌，所以對方像是一面鏡子。遇到挫折時，要回到自己的身上找

原因，可以問自己：我是個什麼樣的人？我跟對方的差異何在？他的做法為什麼

讓我有這樣的感受？有這感受的背後，我的想法是什麼？價值觀是什麼？我的期

待又是什麼？如此才能找到答案；發現自己於愛情中，多是一種執我的現象，進

而提升、轉化自己，學習珍惜對方，放棄我執，真誠地付出並奉獻。 

 

從佛學的角度來看，愛情如夢幻泡影，從心理學的某個角度來看，也是如此；愛

情到頭來，愛的是自己的心像，所以更重要的是學習如何與人真實相處、建立人

與人之間相知相惜的親密感。 

 

愛情發生的原始理由是傳宗接代，「羅曼蒂克的愛」讓人有接觸的機會，當你與

一個人親密在一起時，喜怒哀樂與他互動息息相關，遇到問題時，不要執著自己

的心像，要回到自己身上找原因，對方有他的路，不要批判他，而是去接納他，

若以修行的角度來看，聖嚴法師說：「難行能行，難忍能忍。明知無法忍，仍要

忍，明知行不通，仍要行。」便是這個道理。 

 

愛是需要學習的，而愛情最大的成就在於轉化自己，因為可以從愛與被愛中得到

彼此的接納與肯定，同時成就對方；無論是滿意或不滿意的愛情，都可以從中檢

視自己，學習放棄我執，學會真正的愛、付出與奉獻，如此才能共創生命的新價

值。 
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