
 

成為另一半的專家-從腦科學談伴侶相處 

                                                                  撰文／徐菀庭 

 

「每次吵架總會情緒激動，然後就不由自主的說出一些傷人的話，事後又很後悔⋯⋯」 

 「相愛容易相處難。」有時我們真的很愛一個人，但卻用錯了方法，導致這份愛在

衝突中被消磨殆盡。其實我們每個人在親密關係中，都有屬於自己的模式，而這個模式的秘

密就藏在大腦裡。隨著腦科學越來越發達，伴侶治療師也嘗試透過這些生理的數據，來解釋

愛情中那些我們好像知道，卻又說不清楚的「感覺」。利用這些知識，再加上一些練習，每個

人都可以成為另一半的專家，讓彼此在關係中更自在、幸福。 

 

     人類是演化而來的動物，在演化的過程之中，我們的大腦保留了部分原始的腦，在

其上又長出了更高等的功能。我們可將這些不同的腦區分為三類(Cozolino,2014)： 

1. 爬蟲類的腦：包含腦幹、小腦等核心構造，主要負責掌管生命現象、內分泌以及反

射。 

2. 哺乳類的腦：包含邊緣系統，主要負責掌管情緒、記憶等。 

3. 靈長類的腦：最外層的大腦皮質、胼胝體等，主要負責認知、策劃以及運算功能。 

 

哺乳類的腦 

特別的是，在哺乳類的腦中，有一個特別的構造，叫做「杏仁核」(amygdala)，專門掌

管情緒，特別是恐懼的情緒。杏仁核不只對帶有威嚇意味的話語敏感，更能夠偵測不友

善的聲音、肢體動作或語氣、味道。當它感覺到這些危險的訊息時，會直接啟動「戰或

逃」的機制，採取攻擊的行動或離開現場。杏仁核是在演化的過程之中，幫助我們能夠

第一時間避開危險的重要角色，但有時候卻也會讓我們做出一些失控的行為，例如在吵

架中大聲吼叫，或是失去理智的摔門離開。 

 

靈長類的腦 

另一個部分，靈長類的腦則是我們主要的內在調控者，也就是「理性的腦」。當我們
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沒有面臨重大危險時，靈長類的腦會依循我們內心的聲音以及社會化後的價值觀，比

較、思考後做出符合意志的決定。在正常運作的情況下，靈長類的腦能夠發揮他們的智

慧，保持雙方的和諧，維繫親密關係。 

  

 當伴侶的眼神勾起你的生存恐懼 

  從演化角度看，人類從很古老的時期就是群居動物，落單意味著死亡。因此任何會

破壞關係的訊號，即使非常微小，也會讓我們的杏仁核亮起紅燈。小時候我們能夠看著媽

媽，就知道她現在心情不好；長大後，親密伴侶不悅的臉部表情、倏忽揚起的聲調、強烈而

急促的動作特別容易激起我們的警戒(甚至有時只是自己的猜想)。只不過這些訊號會先傳到

杏仁核，所以不見得每次我們都會意識到原來我們已經進入「戰或逃」的備戰狀態中了。當

杏仁核接手大腦的控制權，理性和社會化的那一部分就很難發揮影響力，甚至有時候會淪為

幫著攻擊或逃跑的幫兇，說出一些看似理智但實際上違背初心的話。 

 

        如果我們能夠意識到杏仁核在伴侶吵架之中扮演的角色，並且隨時對它的影響保持

清楚---它只是當時的一句話或一個小事件引起，接納這些感受，我們有機會調整彼此的親密

關係，讓關係更加穩定。不妨運用神經心理學的知識，讓我們的關係更上一層樓吧！ 

 

 小練習一：召喚靈長類的腦 

 

 下一次當你發現自己在某個的議題的討論上快要被伴侶激怒時，給自己十秒鐘的時間，

先暫時離開現場，深呼吸，讓自己冷靜一下，並問問自己，現在是哪個腦在掌控大局？是哺

乳類的腦？還是靈長類的腦？觀察自己身體的一些訊息，心跳快嗎？聲調是提高的或刻意壓

低？是不是整個身體都很僵硬，好像要被追逐的獵物一般，蓄勢待發，準備戰鬥？如果有這

些現象，很可能目前是哺乳類的腦在接管你的身體主控權。觀察自己的同時，也可以觀察伴

侶，看看她/他正處在哪個狀態中。 

若雙方都在杏仁核高度喚起的狀態，或許我們需要先讓自己慢下來（我知道這非常困

難！），給自己一點時間，讓靈長類的腦的聲音出來一些，你會發現，原本面前宛如凶神惡

煞、必須被擊倒的猛獸，又慢慢變回你那個最喜歡的伴侶。 

 

小練習二：探索伴侶的地雷 
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在你和伴侶沒有吵架、輕鬆聊天的時候，或許你們可以試試看這個練習，作為一場體驗

遊戲。你和伴侶可以交換體驗，觀察自己在這些練習時的感受如何？ 

一、 調整自己說話的快慢、音調與音量，並嘗試用不同的語氣說話。 

二、 觀察自己在說話時的感受，並和伴侶討論他的感受。 

三、 請伴侶分享，什麼樣的語調會激起他的杏仁核反應，讓他想要反擊或逃跑？ 

四、 整理這些資訊，並在未來的互動之中，注意這些細微的語調對你自己以及伴侶的

影響，嘗試避免那些會激起對方杏仁核反應的語調，並在自己被激起情緒反應時

有所覺察。 

關係的經營需要雙方細心呵護，以及對伴侶的尊重與了解。若我們能知道哪些透過表情

與肢體傳遞的背後真正的訊息，觀察哪些會激起對方的杏仁核警戒；或是做哪些事情、

說哪些話方最能讓對方感覺被安撫，在這段關係中，雙方都能感覺到深深的被愛，那不

就是我們所追求的嗎？ 
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