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人際關係中的忙盲茫-談人際的親密與自主 

                                                                  撰文／尤欣悅 

 

大一，小艾為自己規劃了大學的生活，但因為學姐熱情的邀請，所以小艾放棄了原本的規

劃，參與了自己毫無興趣的社團活動，並爲此花了許多時間。就這樣過了一學期，小艾仍想要

完成當初的規劃，便萌生了離開的念頭，可是又想起學姐説的話，而感到愧疚，最後選擇繼續

留在社團。 

很多時候，別人想要的不一定是我們喜歡的，但又礙於某些原因，所以我們不得不答應對

方，並爲了別人的理想而「忙」起來。然而，壓抑自己卻會讓我們感到迷「茫」，爲了因應這

種不舒服的感覺，於是選擇「盲」從別人，殊不知，卻陷入忙、茫、盲的循環中。你會不會也

好奇，爲什麽自己會有這樣的苦惱？這可能與「親密和自主」有關。 

從親密和自主的角度，理解爲何忙茫盲 

親密和自主是人的兩大基本需求，親密指我們能夠和他人建立穩定的關係，並享受被接納

的感覺，而自主則指能夠表達自己的想法和信念，並發展獨特的自己。但弔詭的是，我們卻往

往被教導要在其中做出取捨。 

正如我們都有愛與歸屬的需求，因此和他人連接的感覺能夠讓我們覺得幸福且安全，感受

到「我是被需要」的價值感之餘，亦有足夠的能量去追尋另一個需求-自主。為了維持這種良好

的經驗，我們小心翼翼地維護關係，不拒絕他人，以維護親密的需求。 

可是，我們也有展現自主性的慾望，來證明自己「不需要依靠他人，也能證明自己的存在

價值」。然而，無法與他人連接的感覺會讓我們感到空虛，同時，這種不被需要的感覺亦會讓

我們懷疑自己存在的意義。為了處理這種不舒服的感受，我們只好先將親密放在第一位置、壓

抑自己的渴求，殊不知，我們卻往往難以接受這樣的自己，產生更大的痛苦，最後選擇和自己

變得疏離，讓自己掙脫必須從親密和自主做抉擇的痛苦。 
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如何兼顧親密和自主？ 

我們可以透過一些方法，讓我們和他人連結的同時，也能夠清楚表達自己。如何做呢？首

先，我們要能夠看見自己的感受和需要，接著，我們需要練習承認它。 

和自己建立親密感 

 你是如何認識自己的呢？無可否認，我們需要別人的觀點來認識自己，但這樣的認識

似乎也是片面且主觀的，畢竟每個人的解讀都有自己的偏好。可是，若要和自己建立親密

感，那我們需要重新認識自己。認識自己，不代表要將別人的建議全盤否定，而是帶著你

對於自己的認識，去「選擇」哪些是你所認同的，哪些又是你無法認同的。無論如何，你

在自己身上所看見的、所感受的，那都是真實的，並不會因為和其他人不一樣而消失。 

調整和自己說話的語言 

你平常都是怎麼對自己說話的呢？是挑剔的，還是鼓勵的話？你會不會也好奇那些不

斷在自我批判的聲音從何而來？其實，它們來自於過去那些批評我們的人。以小艾爲例，

學姐認爲小艾的離開是不負責任的。小艾雖不贊同，可是又不自覺質疑自己、批評自己，

最後强迫自己留下，以成爲一個「負責任」的人。其中，我們不難看見小艾將學姐批評自

己的聲音學了起來，成爲自我對話的語言，甚至强迫自己改變。可是，捍衛自己的權益真

的就是不負責任嗎？試著對自己溫柔一點吧！這可以讓我們脫離別人看我們的框架，並試

著理解自己，因為唯有自己才是最認識自己的那個人。當我們開始願意溫柔地對待自己，

才會相信「我是夠好的」。 

為自己發聲 

練習為自己發聲，能藉由「捍衛自己權益」的這個過程，感受到自己的力量，勇敢地

去感覺自己的重要性。也許，在過程中仍會浮現許多的小劇場，而這些都是我們一直想要

避免的事情，然而，在習慣隱忍自己的感受，經歷配合別人的同時，我們亦失去了自己的

重要性。試著為自己發聲，給別人看見我們的機會，也給別人認識你的機會。 

說「不」，除保護和尊重自己的需求和感受外，其實也代表你願意信任對方，讓對方
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認識真實的你。或許對方不願意接受你的感受，但那也不是你的錯，因為你僅是表達出你

的立場，而對方和你不一樣，僅此而已。所以，藉由上述的練習，讓我們先認識自己的感

受，才能有立場拒絕那些讓你不舒服的事情，並表達真實的自己。在練習自我接納的旅程

中，或許你會發現自我評價的聲音不斷跳出來干擾你，若你願意察覺它、面對它，其實也

代表你看見了、聽見了自己的聲音，這是一件值得鼓勵的事情。改變不一定需要單打獨鬥，

也許你可以找一個你信任的人，陪你走過這一段歷程，見證你的成長哦！ 

參考文獻 

Edward Teyber, Faith Holmes Teyber著（吳麗娟、蔡秀玲、杜淑芬、方格正、鄧文章譯）（2017）。

人際歷程取向治療：整合模式。雙葉書廊。 

周慕姿（2017）。情緒勒索-那些在伴侶、親子、職場間，最讓人窒息的相處。寶瓶，台北市。 


