

	


		
	








		
			　

			獻給我最愛的克里斯．卡敏斯坎斯與我的教母瑪莉亞．普茲。

			你們是我的避風港與安全堡壘，孕育我的復原力。

		

	


		
			推薦序 Foreword

			伊芙

			自從《道德浪女：多重關係、開放關係與其他冒險的實用指南》和《多重關係：不設限的新型態愛情》在一九九七年出版以降，關於多重伴侶關係（以下視情況簡稱多重關係）的文獻已經出現長足進展。這兩本書雖然開創先河，也為過往感到孤單無助的多重伴侶者，帶來了新的身分認同與社群，但它們的書寫角度出於特定次文化，沒有（也不能）處理新興多重伴侶面臨的所有問題。

			其他文獻大約是在二○○○年代晚期開始增加，類似《打開關係：創造與維持開放關係的指南》以及其他較少為人知的書逐漸問世。這些書雖然提供了更廣泛的實用建議，但正如《打開關係》一書標題所示，這一波的多重關係實踐以一對主要情侶（primary couple）為核心，提倡一種階層式的架構，賦予主要伴侶（primary partners）最高的地位、權利與安全感，優於次要伴侶（secondary partners）與關係中的其他人。早期的媒體呈現中，例如《多重伴侶關係：婚後去約會》等電視節目，更強化了這種形式的關係設定。我自己在二○○○年代初期所接觸、探索的，正是這種多重關係。在我常接觸的網路社群（及所有的媒體形象）中，多重關係通常都是這種分層結構，但這種結構會刻意保護主要伴侶的依附需求，延續單偶制型態的安全感，還會掩蓋潛在的依附斷裂；同時，這種結構還澈底忽略「次要」伴侶的依附需求──跟其他「配合開放」的人相比，主要關係（多半預設是同居伴侶）之間的感情往往被視為更重要、更值得被保護。不過，當然有人對這種架構提出挑戰。二○○三年，〈次要伴侶權利法案草案〉一文的問世，在多重伴侶關係的網路世界中造成轟動，也成為次要伴侶用來呼籲重視其需求的重要工具；二○○六年，安迪．諾德格倫進一步提出了〈不定義關係的簡短指導宣言〉，撼動分層式關係結構的必要性；到了二○一○年代早期，陸續有愈來愈多知名部落客──多數立基於諾德格倫的主張之上──開始提倡，應肯認更多元的關係類型，尤其應該要看見次要伴侶的需求。

			接著，到了二○一四年，我和另一位作者共同出版了《兩人以上：道德多重關係的實用指南》一書，試圖將過去十年的爭辯提煉成一本指導手冊，呼籲用更不分層且平等的方式來思考多重關係。

			儘管《兩人以上》鼓勵眾人，應該要拆除那種單偶制與多重伴侶制都用來作為外部支撐的階序結構，這麼做卻帶來了一些缺點：因為拆除外部結構，等於是把建立安全感的責任，全部放在充滿不安全感的個人身上。儘管該書確實幫助了不少人，但這個焦點錯置卻也帶來了傷害，我後來已經逐漸察覺，當時所提出的框架明顯少了點什麼，但我就是一直說不出來究竟是什麼。

			直到二○一六年，諾拉．莎瑪蘭在部落格上發表了〈強暴文化的相反就是養育文化〉一文，我才終於找到適當的文字說明《兩人以上》的缺陷。我透過推特找到她，想和她談談。

			納瓦

			伊芙是在二○一六年的夏天與我聯繫的，當時我們都住在東溫哥華。在那之前，我的文章〈強暴文化的相反就是養育文化〉在網路上爆紅，她想找我聊聊在工作上合作的可能性。

			我們在東溫哥華一間小咖啡館見面，喝著冰飲，一邊拋出如何結合依附理論和道德多重關係的合作構想。我們很快就發現，原來我們根本就住在對街，結果接下來的幾個月，我們做了鄰居會做的事：她邀請我去她家摘無花果，我回送了她一些無花果醬；我們偶爾會一起散步，大談政治與道德；我有時還幫她餵貓。生活如常地運轉，而我們的合作構想也如常地被拋到腦後。

			又過了三年，伊芙傳了潔西卡．芬恩演講的連結給我，補了一句：「芬恩正在做我們之前講過的事。」我點開影片，看著芬恩如何充滿風格、優雅機智地將依附理論和道德多重伴侶關係緊密串連，我深受吸引。

			芬恩的主張非常具開創性，突破了過往眾多關於道德多重伴侶關係和感情的文獻，本書所提供的方法，不僅對採行道德多重關係的人有幫助，對於想要探索感情、溝通需求，以及要做出承諾決定的單偶關係伴侶來說，也必獲益良多。本書拓展了既有的文獻，甚至可能會創造一種典範的轉移。

			芬恩本身所具有的獨特經歷，使她格外適合書寫本書：她是一名多重關係諮商師，具有多年的多重伴侶諮商經驗，而她的碩士學位是關於衝突分析和紛爭解決。她所受的學術訓練與她擔任諮商師所累積的豐富實務經驗，讓她培養出絕佳的洞察力。芬恩過往經歷過創傷，自己也走過了一段曲折蜿蜒的療癒之旅。

			就某意義上來說，芬恩此書所補上的正是《兩人以上》一書未能處理的空白。二○一四年由刺槐出版社所出版的《兩人以上》，富有「多重伴侶聖經」的美譽，不僅是當年的最為熱門、最廣受閱讀的多重伴侶關係指南之一，直至今日，這本書也依然具有指標性與實用性。《兩人以上》的問世開啟了相關討論，也改變了人們思考和組織其感情關係的方式；但正如同伊芙的反思所述，儘管這本書充滿力量，但也終究有其侷限。

			我所認識的伊芙，在面臨新的見解與資訊時，總願意、甚至渴望回頭檢視自己的工作，也期待能讓自己有所成長。這種願意嘗試、評估、尋找新的見解與挑戰，而且願意改變思考方式的作法，相當專業，也令我敬佩。透過刺槐出版社的出版，伊芙也成為讓《兩人以上》進入公眾討論的重要推手，而該書也確實成為首開先河的作品。

			到了本書，潔西卡．芬恩則再次將對話向前推進。雖然我們無法確知每本書在不同文化背景下會如何被解讀，但我感覺，對於希望建立安全關係的讀者來說，本書不僅能協助他們尋找自己的需求、欲望、承諾，對於其他讀者來說，本書內容也有助於提供增加關係透明度的語彙。

			當一切進行得宜，讀者或許就有機會認識、享受，並且做到真正的知情同意。

			正如芬恩在本書中的精采論證所述，真正的安全感，是一種內在與外在交織的產物。安全感可能存於內在培養，但也會出現在我們與他人所建立的各種情感紐帶之中，可能是關係層次、社群層次，但也可能是更大的文化與社會層次。

			當年那個夏日我與伊芙喝著咖啡所討論的合作計畫，現在已經不再需要。本書已經走進這片空白，嚴謹而仔細地補上了這個缺口。希望讀者都能跟我初讀本書手稿時一般，感到平靜，備受說服。

			伊芙．李凱爾特與納瓦．斯莫拉什
加拿大，英屬哥倫比亞，維多利亞
二○二○年七月

			　

			伊芙．李凱爾特│《兩人以上：道德多重關係的實用指南》（刺槐出版社，二○一四）的共同作者之一。

			納瓦．斯莫拉什│有時也以筆名諾拉．莎瑪蘭寫作，曾著有《顛覆世界：養育文化的出現》（AK出版社，二○一九）。

		

	


		
			謝辭 Acknowledgments

			致我的雙親：感謝你們愛情的火花，把我帶到這個世界。我們每個人各自都經歷了許多鳥事，而正如母親經常說的，我們多數時候是一起長大的。母親，謝謝妳不管我做什麼，都對我充滿熱情與堅定不移的支持，也謝謝妳給我這麼大的自由，讓我成為我自己。父親，謝謝你的勇敢，也謝謝你願意投入親子之間可能最為困難的對話。

			感謝約翰．利波拉提，沒有你就沒有我，也沒有我的寫作。無論是我的大學申請論文、我的求職信、我在大學和研究所階段所完成的每一篇重要文章或是本書，你總是在我的身邊，從來沒有人像你這樣陪伴我。打從我們相識的第一天開始，我們的紐帶就無堅不摧，謝謝你視我如己出。

			戴夫：真好笑，我出版的第一本書，就這麼剛好是你沒有幫我代筆的作品。謝謝你長年支持我寫作。你的語言天賦如此驚人，我常只求我稍微沾光。本書中有許多見解，都是以你我的婚姻作為試煉場，我們能夠如此充滿彈性、愛與意識地探索相聚、分離、情感、養育工作，真的是不可思議。你永遠都會是我生命中最重要的依附之一。

			迪亞哥：早在你出生之前我就知道，我能夠成為你的避風港和安全堡壘，會是非常重要的事情，但我完全沒有想到，成為你的母親竟然對於我的依附療癒工作能有如此深遠的影響。謝謝你帶給我的圓滿與愛。

			尚恩：謝謝你在我們交往的第一年成為我心渴求的安全依附。你總是那麼堅強、安全、溫柔地陪伴我度過我的各種恐懼時刻。你用我需要的方式陪伴我、鼓勵我接下本書，並提醒我在寫作時，不要忘記自己、工作生活之間的平衡，以及我們的感情。謝謝你讓我待在正確的軌道上。對於我們既有的成就，我非常感激，對於我們即將前往的地方，我感到興奮。

			感謝伊芙．李凱爾特，是妳讓我有機會創作這本書。感謝安德烈．札寧對於本書內容、寫作風格、語調的寶貴回饋。感謝黑茲爾．波依戴爾在編輯與各種細節上的協助。感謝海瑟．凡．德．霍普的細心校訂。凱特和莎拉，感謝你們讓我和伊芙能在西南愛情節結識。諾倫．羅勒斯，感謝你和我一起瘋狂地鑽研依附和非單一伴侶關係。我們的討論內容和你的諸多意見，對本書來說都是重要的補充。

			致我的姐妹，克里斯蒂、亞歷山德拉、艾琳、潔西卡。打從這段旅程之初，你們就一直為我加油，無論就個人層面還是工作層面。謝謝你們一直以來的鼓勵，以及從不動搖的全心支持。你們每一個人對我來說，都是我的全世界。

			最後，我想要感謝我所有的個案。我們的合作對我來說是龐大的學習歷程，希望我從我們之間的對話中所獲得的發現，能夠支持閱讀本書的每一個人。

		

	


		
			詞彙一覽表 Glossary

			編按：非一對一關係中許多術語台灣尚未有統一譯名，或時常混用。

			本書部分用語參考《道德浪女》繁體中譯本（游擊文化，二○一九出版）。

			「非一對一關係」（Nonmonogamy）一詞，與「多偶制」（Polygamy，非一對一的婚姻關係）和「多重伴侶關係」（polyamory，兩人以上知情同意的道德戀愛關係）定義上不同，前者涵蓋但不限於後兩者。為求閱讀流暢、便於讀者吸收，本書中譯在無礙原意、作者未強調時，視情況以「多重伴侶關係」或「多重關係」稱之。

			本書之「單偶」，指一對一的戀人、伴侶，不限於法定配偶，特此說明。

			　

			同樂、愛屋及烏之愛（Compersion）

			因為他人感到幸福，而產生的幸福、喜悅或愉悅狀態。在多重伴侶關係中，此詞特指，當你的伴侶和其他情人正面發展時，你所感受到的正向情緒。

			　

			合意多重關係（Consensual nonmonogamy, CNM）

			同時擁有多位性伴侶或戀人（或兩者皆有），關係中的所有人對於這種安排都知情同意。CNM包括但不限於多重伴侶關係（polyamory，又譯多邊戀）、交換伴侶（swinging）註1、開放式婚姻（open marriage）、開放式關係（open relationship）、獨身多重伴侶關係（solo polyamory），以及不定義關係（Relationship Anarchy，又譯「關係安那其」或「關係無政府狀態」）。

			　

			情人的伴侶（Metamour）註2

			兩人共享一位情人，但彼此沒有戀情或性關係。例如，如果你的情人有配偶，你和其配偶就會成為這種關係；或者，如果你有男友或女友，他們兩人之間沒有其他關係，他們就互為彼此情人的伴侶。

			　

			單偶制、單偶關係（Monogamy）

			同時只有一位性伴侶或交往對象。

			　

			單偶制正統假設、一對一正統預設（mononormativity）

			此詞由學者瑪莉安娜．皮珀與羅賓．鮑爾所創註3，用來指涉社會主流認為單偶關係才是自然、正常關係的假設；無論是政治、大眾文化與心理學敘事上，往往都預設一對一的單偶關係是面對關係時最好、最自然或道德上最正確的作法。

			　

			多重關係飽和（Polysaturated）

			想到要另起一段關係時，會感到疲憊而非興奮的狀態。一個採行多重伴侶關係的人，當他擁有的重要與不重要交往對象，達到他自認在該段期間可以處理的人數，就稱達到多重關係飽和。

			　

			編按：更多詞彙，第四章將另有詳盡說明。

			

			
				
					註1：譯註：此詞並非狹義指兩對伴侶互換另一半，並各自帶開發生性關係。此處的「換」，指伴侶換了一個人。參與的伴侶不限對數，且通常會在同一空間或活動一起參與性行為，為一種強調個體獨立性，誰都不擁有誰的狀態。後文將另有解說。

				

				
					註2：譯注：亦可曰情人的情人，或伴侶的伴侶。《道德浪女》一書採台灣常見的戲謔說法譯為「表親」。

				

				
					註3：M. Pieper and R. Bauer, “Polyamory and Mono-normativity: Results of an Empirical Study of Non-monogamous Patterns of Intimacy.” Unpublished manuscript, 2005.

				

			

		

	


		
			導論 Introduction

			我寫這本書，是因為我相信愛情。我曾反覆體驗到愛情可能帶來的療癒、溝通、連結與覺醒的力量，以及缺乏愛情所帶來的創傷。我的生命有許多面向，不只是要相信愛，而是要「成為愛」。也就是說，我要無時無刻、每段關係，都盡我所能地散發愛。我相信很多正在閱讀本書的讀者也都相信愛情，我也相信各位正是基於這種想要強化、深化愛情的欲望，才會拿起這本書。

			我雖然去年才正式下筆，但我的旅程早在四十年前就已經開始──從我嬰兒時期首次出現依附感受，以及後續出現多次的依附斷裂（attachment ruptures）經驗，作為開端。我是第三代的紐約客，成長在布魯克林的公營住宅區中，那是個暴力頻繁出現的社區，在我的家族中，也不乏多次離婚、跨世代創傷、性侵害、藥物濫用、精神疾病、關係不和睦等經驗。這些經歷全方面地影響我的生命，也帶給我持續很長一段時間的挑戰，但它們也讓我下定決心：我不但要走出這些艱困的童年經驗，要持續成長、維持復原力，我還要協助其他因為忽視、虐待、創傷、貧窮而受苦的人，走向療癒，邁向蛻變。

			為了暸解身心靈的治癒方法，我開始鑽研一切跟療癒有關的資料，從精神面到學術面全不放過。我的人生都在研究人要如何改變與發展，要如何健康有效地溝通，在創傷之後要如何療傷、如何回到安全狀態，要如何擺脫我們的生存本能反應和防衛機制，要如何將自己從偏執、漠視、內化的自我壓迫中解放。

			應該不難想像，這種探尋也讓我的職業生涯變得多元，交織了幾個看似迥異的主題──我信奉入世的佛教，同時是位身體經驗工作者；我研究種族滅絕，同時是一位諮商心理師。我為個人提供諮商服務大約十年之後，開始跨足到伴侶諮商的領域；我記得有一週，我要和三對不同的情侶進行會談，其中一對情侶向我提到，他們想要探索多重伴侶關係。這立即引起我的注意──我個人雖然知道多重伴侶關係，但在專業方面完全毫無頭緒。我過往所受的訓練，不曾提及非單一伴侶關係，就算有，往往也帶著輕蔑或貶低的價值判斷。另外一對情侶也告訴我，他們正在閱讀《樂園的復歸？：遠古時代的性如何影響今日的我們》一書，作者克里斯多福．萊恩與卡西爾達．潔莎分析了單偶關係的演進，並指出它在人類歷史中其實是相當晚近的產物。接著，作為一名專業（但資訊不足）的諮商師，我趕快去買了這本書，以提供更好的協助。沒有想到，閱讀《樂園的復歸？》一書竟然成了我個人的啟蒙。在翻閱本書之時，我發現了很多我原本不知道存在的自己，以及已經沉睡多年的欲望。作為一名雙性戀女性，我一直非常困惑，自己的性傾向要如何跟單偶關係（與一男，或是一女）共存。儘管我過往對多重伴侶關係已有不少了解，但多半是從第二人稱或第三人稱的角度，即認為那是「你們」或「他們」在做的事情──直到讀了《樂園的復歸？》，我才終於從第一人稱的角度認識到多重伴侶關係，同時意識到，其實我不但早在十幾、二十歲時便已實踐了多重伴侶關係，現在也認為它是最能充分表達我對愛情與性欲想像的一種關係形式。

			這一切發生時，我還處於一段單偶制的婚姻之中，也就是說，我不可能隔天就脫離單偶制的關係限制，並且展現這份與多人戀愛的能力與欲望。《樂園的復歸？》所帶來的啟蒙，不僅影響我個人，也影響了我的婚姻與家庭；值得慶幸的是，經過與當時丈夫的多次長談與努力，他願意和我一起從單偶關係轉換成多重伴侶關係。然而，無論當時我們兩人有多麼願意、渴望這個轉變，我們都沒有意識到自己即將踏上一段不可逆的旅程。我與他、我們的婚姻全都經歷了巨大變化，我們感受愛情、誠實、親密、歡愉的能力大幅提升，而且由於我們開始在各種關係中（包括我和他之間、我們與家人、朋友與其他伴侶之間）體驗到各種失落感、心碎、依附型態改變，我們的內在世界也出現劇烈變化。當時在多重伴侶關係的自我成長領域中，還沒有什麼資源能夠協助我們為依附系統做好準備，因此我們就跟其他踏入多重伴侶關係的人一起，靠著自己開闢新徑、蹣跚前行，並反覆地以自身、彼此、其他情人作為代價，嘗試從錯誤中學習。

			我的個人旅程、我的職業生涯，以及我從單偶關係轉換到多重伴侶關係的歷程，都不是線性的。出乎我意料之外的，是我的個案促使我擁抱多重伴侶關係，並帶領我把執業重心放到這個領域。我目前約有七五％的個案屬於多重伴侶關係，我不是在跟個案面對面或遠距會談，就是在針對多重關係、創傷、依附、蛻變等主題演講或帶領工作坊。

			為什麼要寫一本關於多重關係和依附的書？

			在西方社會的戀愛觀之中，充斥著許多會壓抑非傳統感情的預設與限制，許多人都深受其害。隨著浪漫愛（romantic love）的版圖不斷擴張，單偶其實已不再是唯一可行的關係形式，社會觀念、思考愛情與伴侶關係的心理學模型也全都需要更新，才可能納入超越單偶典範的關係結構。

			我認為，心理學界的依附理論（attachment theory）可以帶給我們一個重要，甚至可說是革命性的框架，能協助我們理解人類與他人建立安全關係的生物與心理必要性；依附理論也可以讓我們知道，依附斷裂會帶來哪些重大挑戰，又會如何影響我們給予、提供伴侶的愛。過往研究已經反覆證明，釐清自己的依附類型，並藉此和伴侶一起往安全依附（secure attachment）前進，是建立幸福、永續關係的重要元素。依附理論，是英國心理學家約翰．鮑比在一九六○年代所提出的理論註4，但在過去幾年間，它已經逐漸擴張到學術和心理治療的領域之外，在關於自我療癒、親職教養、約會、婚姻、感情等更一般性的公共討論中也相當流行。

			很多採行道德多重關係的人（他們常驕傲地自稱是「關係怪咖」〔relationship geeks〕）已經對依附理論有所接觸，並且認為那有助於強化我們對於關係的整體認識。依附理論也很常被用來協助處於多重伴侶關係的人，作為他們釐清、解決各種擁有多位伴侶可能遭遇到的特殊挑戰與問題。儘管本於依附理論的各種治療方法，目前已經被伴侶諮商領域，視為目前最有效、研究基礎也扎實的治療手法，但究竟這些方法要如何運用在非單偶關係的伴侶身上，卻一直沒有答案。可以想見的是，關於如何建立安全戀情的現有資源與建議，多半都還是以單偶制為出發點，無論有意還是無意，帶有高度「一對一正統預設」色彩的建議，往往讓處於多重關係的人更為困惑，不知道同時擁有多重伴侶的自己，要如何建立起安全的關係。

			幾年前，我和科里一起嘗試多重伴侶關係。當時，我還和先生孩子同住，科里則和他的主要伴侶住在附近的小鎮。有一天，科里承認自己出現焦慮依附（anxious attachment）的反應。我們都希望彼此的感情能夠更親密、更緊密，但我們也都清楚，要同居或混合彼此的家庭並不可行，於是我們開始好奇，要如何能夠不透過同居、不成為主要伴侶、不共享財務、不共同生養小孩等作法，讓我們的關係變得更有安全感。

			我們開始聽一本討論依附理論的有聲書，有點急躁地直接跳到建議的章節，想知道如何在戀情中建立安全依附。由於我個人有很多特質屬於少數族群，所以已經很習慣在獲得資訊與建議時要做二次詮釋，閱讀關於「典型」的規範性論述時，我的大腦也會自動轉譯，只擷取真正跟我有關、我可以運用的關鍵資訊。然而，科里並不熟悉這種語彙轉換的作法。他從字面意義去閱讀與理解那個章節之後，變得非常沮喪，洩氣地認為他和我永遠不可能建立起安全依附關係，畢竟書中的建議，半數以上我們根本做不到。起初我對此非常訝異，因為我讀完相同的內容，一直覺得信心滿滿。直到我停下來思考，為何我們對於同樣的內容會出現如此迥異的感受時，我才發現，我的樂觀跟作者的鼓勵無關，而是因為我可以迅速地過濾出真正適用於多重伴侶情境的資訊。但科里的觀點對我很具啟發，因為他說的對──如果多數的建議都不適用於我們，我們究竟剩下什麼選擇？

			大約在同一時期，我有幾位多重關係的個案也開始出現類似的不滿。和我與科里一樣，他們也希望能和「所有情人」建立起安全的依附關係，但每當他們讀到依附理論時，總會大受打擊，甚至覺得自己不正常。在這些一對一正統的依附理論文獻中，他們看不見自己，因為他們完全做不到專家說可能促成安全關係時的建議。儘管我自己能夠翻譯、篩選、重新建構我從各種主流書籍和有聲節目中所獲得的內容，並運用到自己或個案身上，但我發現，這並不代表其他人也可以──而且他們可能都是聰明且學識淵博的人；我更意識到，我們根本不應該需要自己篩選，因為安全依附當然不只適用於單偶制的伴侶。於是，我將科里和我個案的沮喪感受，視為是我個人與職業上的挑戰。我向科里保證，我至少可以列出一份清單，是我們想要培養安全依附關係時「可能做得到的事情」，而且我們可以不透過同居、不用成為專屬伴侶，甚至也不需要成為主要伴侶，就能做到。這份清單後來成了一場演講，最後催生了這本書。謝謝你，科里。謝謝你們，我所有的個案。

			許多採行多重關係的人，都能夠同時與多位情人擁有相當安全、充滿愛意且健康的關係。本書的目的，就是要拿掉依附理論文獻中所戴的單偶鏡片，這樣我們才能夠把許多能夠解釋人際關係與連結的精采知識，應用到多重關係的脈絡之中。就我與我的編輯所知，本書應該是第一本嘗試把依附理論的原則，明確轉譯到多重伴侶情境的書。

			本書的第一部分，將會概要描述依附理論和創傷。我會在第一章概略介紹依附理論，並且說明童年經歷將如何影響人們所發展的四種依附類型。第二章則將探索主流文獻較少被討論的幾個依附面向，並且檢視焦慮依附和迴避依附（attachment avoidance）的不同面向，更細緻地理解這四種不同的依附類型；此外，我會依照依附類型的優點與欲望（不是只看其功能缺陷）來重新定義它們，藉此強調，不安全依附也可能只是追求自主性與連結感的健康表現；在這一章，我還會處理不同的依附將如何影響人劃定界線、給予愛、接受愛的方式。在第三章，我將會介紹依附和創傷的嵌套模型（nested model）註5，我發展這個模型，是希望能夠拓展我們討論與想像「依附」和「創傷」的方式──兩者會出現在人類生命中的許多不同層次與面向，該章我將會討論這些不同層次與兩者各自的關係。

			本書的第二部分，將著眼於多重關係和依附之間的相互作用。在第四章，我將解釋人們採行多重伴侶關係的不同原因，並依照性排他（sexual exclusivity）與情感排他（emotional exclusivity）的程度高低，說明不同的多重關係類型。第五章將回顧當前依附文獻對多重關係的看法。接著，我將從多重關係的角度出發，提出我對依附理論的批評。在第六章中，我將呈現我在實際諮商現場所觀察到的多重關係和依附關係；在本章的最後，我會透過依附和創傷的嵌套模型來說明，多重關係的具體、特殊依附斷裂與創傷，會如何在各個層次上出現。

			本書的第三部分，將採取比較實用性的角度，介紹在以依附為基礎（attachment-based）的多重伴侶關係中，你與伴侶可以如何培養出安全依附。第七章會請你釐清自己是否真的願意發展基於依附的感情，接著會介紹，何謂成為伴侶的避風港（safe haven）和安全堡壘（secure base）。第八章和第九章將介紹可以在多重伴侶關係中，建立起多重安全（polysecure）狀態的HEARTS方法──這六個字母各自代表著你需要做的六件事情。第八章聚焦於前五個面向（HEART），說明你要如何和別人建立安全依附關係；第九章將把視角限縮在第六個面向（S），說明你要如何和自己建立安全依附──我個人認為，這是個對非一對一關係來說極其關鍵、卻時常遭到忽略的面向。第十章是本書的最後一章，我將提出一些常見問題，作為本書的結尾。我希望，這本書能夠拓展依附理論的應用，隨著有愈來愈多人踏入非一對一關係，我也希望本書能夠協助大家，以合乎道德、充滿愛意、技巧純熟──而且安全──的方式，踏足與遊歷這些目前仍人跡罕至的領域。

			

			
				
					註4：J. Bowlby, Attachment and Loss: Vol 1. Attachment. (New York: Basic Books, 1969).

				

				
					註5：譯註：作者在第三章所提出的模型，是想強調「多層次」的架構，台灣在描繪多層次函數模型時，會使用「嵌套模型」一詞，但在形容這種次級變項（或模型）會被主級變項（或模型）所涵蓋的關係時，也會交錯使用「鑲嵌」「巢套」「巢狀」等語。考量整體性，本書將固定使用「嵌套」一語。另外，雖然在多重伴侶關係中，會使用「nest」一詞來描述伴侶決定彼此「共築愛巢」，有時也會用來描述一種「附隨在主要關係之下」的狀態，但為避免與「嵌套模型」的概念混淆，在後兩者語境中，會譯為「同居伴侶」「次要關係」等語。

				

			

		

	


		
			PART 1

			本書的第一部分，將會概要說明依附理論、安全與不安全依附的四大類型、依附的不同面向，以及依附與創傷的嵌套模型。

			本書中對不同依附類型的描述，主要改編、啟發自黛安．普爾．海勒、丹尼爾．西格爾、馬里奧．米庫林瑟、莉莎．費爾史東、丹尼爾．P．布朗、菲立普．R．薛佛等人的研究成果。

		

	


		
			
			Chapter 1　依附理論概論 
An Overview of Attachment Theory

			健康的依附是一種深刻的情感連結，是一種持久的親密感，可以跨越時空地聯繫人們。註6人類天生就擁有一種依附系統（attachment system），讓我們期待和他人建立關聯性。提出依附理論的學者約翰．鮑比，將這種與生俱來的期待稱為依附行為系統（attachment behavioral system），認為是人類為了生存而演化出來的行為系統之一。作為嬰兒，我們無法滿足自己的任何需求，基於生存需求，我們勢必得和能提供我們食宿的照顧者建立起紐帶與依附關係，並且滿足嬰兒在生理與心理上對於情緒同步（emotional attunemnet）註7、溫暖回應與身體接觸等需求──在大眾育兒文化中，通常將此稱為肌膚時間（skin time），是兒童早期發展的關鍵。

			當嬰兒感到恐懼、痛苦或不適時，依附系統就會啟動。這些感受會讓嬰兒想靠近照顧者，或者出現趨近尋求行為（proximity-seeking behavior），例如哭泣、伸手、呼喊，年紀稍長的嬰兒則可能會爬行、跟隨他們的依附對象。

			這些行為都是為了要恢復安全的感受，並且回到實際的安全處境。當兒童所需要的支持、安心和慰藉需求，確實被照顧者所滿足，他們的神經系統就會回到平靜、穩定的內在恆定狀態。由於嬰幼兒還不能調節自己的情緒狀態，所以他們會需要依靠照顧者來共同調節。親近他人有助於讓兒童平靜，長時間獲得照顧者的照看與安撫，也能夠讓兒童學會自我安撫（self-soothe）、自我調節（self-regulate）情緒狀態的能力。兒童希望知道，我們的依附對象會在我們身邊、是觸手可及的；我們也希望知道，當我們有困難時，依附對象能夠成為我們的避風港，接著能夠成為我們的安全堡壘，讓我們能夠安心地出外冒險與探索──鮑比將此稱為探索行為系統（exploratory behavior system），當我們的依附需求獲得滿足時，這個系統讓我們能夠從容、自由地探索自我、他人，以及周遭的世界。

			約翰．鮑比和學者瑪莉．安斯沃斯的研究顯示，兒童會發展成安全或不安全依附，取決於家長能否成為與他們情感相連、回應迅速的避風港。如果照顧者多數時候都滿足了孩子的需求，他們通常就會發展為安全依附；如果孩子覺得照顧者很不一致、遙不可及、沒有回應，甚至可能帶有威脅性和危險性，他們就會發展出比較不安全的依附。如果童年時期缺乏依附對象，或者令人恐懼，我們就難以發展能夠自由探索、了解世界與發展自我的能力；當這種狀況發生，我們就會發展出不安全的策略與他人互動──我們可能變得比較防備、焦慮，或者變得比較逃避、排斥。

			學者馬里奧．米庫林瑟和菲立普．薛佛曾經提出一個模型，說明依附系統的功能和動態，註8我把它轉化成流程圖，來展示不同依附體驗的產生過程。首先，當兒童遇到威脅（無論是感受上或實際上的威脅，還是生理上或心理上的威脅），他們都會想靠近依附對象，以尋求保護。如果此時依附對象確實可得、有所回應，而且滿足了他們的需求，兒童就會獲得安全感，能夠回去玩耍或繼續探索；如果依附對象並不可得或沒有回應，缺乏避風港可以求助的兒童就可能會採取鈍化（deactivating，關閉）或激化（hyperactivating，啟動）的策略，來回應自己的依附需求。

			
				
					[image: ]
				

			

			圖1.1│改編自米庫林瑟和薛佛的成人依附系統啟動與功能模型註9

			當兒童感到害怕、受到威脅或需要幫助，但「靠近照顧者卻不可行」（他們不在身邊，或者尋求他們協助也無濟於事），我們就會知道得要更仰賴自己，於是，我們就會變得更自力更生，並把自己的依附需求降到最低。當我們鈍化或關閉自己的依附系統時，我們也會壓抑其所衍生的各種渴望──不過，並不是因為我們不想獲得親密感或連結感，而是為了要適應、生存下去。如果我們感到不舒服或有危險，而「靠近照顧者似乎可行」，我們就會發現，可以提高哭泣的強度來引起他們的注意。如果照顧者沒有直接回應我們最初的依附要求（attachment bid），但提高強度、激化依附系統的作法確實某程度上引起了他們的注意，我們就會認為這個策略是有效的。我們將在本章後方討論這些策略──鈍化、激化，或在這兩者間搖擺──如何和三種不同的不安全依附類型相互關聯。

			可能讓兒童採取鈍化依附策略的照顧者作為包括：

			・忽視或虐待兒童。

			・情感淡漠或拒絕孩子。

			・回應孩子時帶有敵意、憤怒或威脅。

			・不鼓勵孩子展現脆弱性。

			・鼓勵（明確地或隱晦地）孩子靠自己、要獨立。

			可能讓兒童採取激化依附策略的照顧者作為包括：

			・不可靠、不可預測或具侵略性──有時互動令人愉悅、緊密相連，但有時卻情緒失調、情感斷裂。

			・會懲罰或批評孩子的獨立性或好奇心。

			・給予孩子他不足、無能、愚蠢，或在某些方面很失敗的訊息。

			・採取直升機式的育兒方式，可能包括過度讚美，但也包括過度控制、保護或完美主義。

			・如果孩子和依附對象分離時，遭到虐待或出現創傷經歷，會強化「與依附對象分開很危險」的想法。

			這兩種策略也可能同時發生，換言之，孩子可能會同時具有激化和鈍化的經歷，或者可能在這兩種策略之間搖擺。關於這點，我們會在恐懼－逃避型依附的部分進行更多討論。

			安全依附：當童年時期的依附需求都獲得了滿足時

			一般而言，安全依附兒童的家庭環境，多半是溫暖、支持性的。他們的照顧者通常可及、可得，對他們的需求也有所回應。照顧者並不需要「時時刻刻」都處於這種狀態，只需要有「足夠」的時間如此即可；當兒童出現依附需求，就會向依附對象靠近，如果對方此時展現情緒同步的狀態給予回應，就能夠讓他們的神經系統平靜下來。註10透過這種經驗，兒童會發現，允許自己感受內在需求，並且將這些需求傳達給別人，是一種有效的策略。一個在場、安全、保護、有趣、情緒同步、有所回應的照顧者，是讓兒童培養出安全依附的關鍵。

			早期的正面依附經驗，對健康的大腦發育和情緒調節有很大的影響。註11當依附對象在情感上能和孩子有所共鳴，孩子就能獲得支持，並學會調節自己正面與負面的情緒，這也有助於降低壓力荷爾蒙、增加催產素（連結荷爾蒙）。藉由和照顧者共同調節，他們也能學會理解和處理表情暗示和社交暗示、學會同理心，並提高抗壓能力。當孩子和成人的互動經驗比較安全，他們的自信心通常比較高、創傷復原力較高、社交技巧比較好、專注力更高、更能享受遊戲，整體的情緒也比較健康。

			藉由被照顧的經驗，孩子就可能發展出一種安全感和信任感，他們會知道：這個世界是個友善的地方，他們可以隨心所欲，因為他們身邊的人關心，也願意協助。

			成人階段的安全依附

			童年早期的依附體驗，將會成為我們在成人戀愛關係中所追求、期待的關係藍圖。我們與照顧者的互動經驗，會影響我們如何看待自己，也會影響我們在有需求時，對於伴侶的回應有何期待。註12屬於安全依附的人，通常擁有比較健康的自我意識，並且能夠用正面的角度看待自己和伴侶。他們的人際互動方式，也會受到過往經驗影響──他們知道自己有需求時可以提出，而此時別人通常會傾聽、願意回應。知道自己的行動有成效能帶給我們自主感。作為兒童，當我們為了減輕不適而用身體或聲音向外求助，而照顧者通常能夠滿足我們時，我們就會知道自己是重要、值得被愛的存在，進而為我們帶來健康的自信心，以及對自己能力的正面感受。等我們長大成人，這些經歷也讓我們能更有彈性，可以面對伴侶無法滿足自己需求的時候──我們會比較能夠承受被拒絕或滿足有所遲延的情境，我們也比較能夠改採其他方式來滿足自己的依附需求，不會因此動搖彼此的關係。

			鮑比認為，依附理論可以解釋「從搖籃到墳墓」的一切經驗，註13他並指出，成人戀愛關係就是一種互惠的依附紐帶，伴侶會成為彼此的依附對象。鮑比認為親子依附關係具有四個基本特徵：保持靠近（proximity maintenance）、分離沮喪（separation distress）、避風港（safe haven）、安全堡壘（secure base）。而我們會發現，親子依附關係和成人依附關係之間具有很多相似之處。例如，成人在培養和強化戀人之間的感情時，會尋求身體接觸、會深情款款地相望，甚至會用娃娃音說話、發出嬰兒學語的咕咕聲。與戀人分離會帶來痛苦；遭遇困難時會想要靠近他們，視戀人為避風港。我們也會把戀人視為探索世界與自身性傾向的安全堡壘，也知道能和戀人分享所有的重要發現。註14

			當然，親子依附和成人依附還是有所不同。儘管成人也還是希望能規律、持續地靠近我們的戀人，但我們通常能夠容忍比較長的分離階段，運用一些心理技巧，讓自己理解彼此為何會分開（例如，「他正在工作」「他正在出差」，或者「我這個週末要跟我的孩子在一起，幾天後我就能見到他了」）。作為成人，我們也比兒童更有能力運用各種正面想像──例如，我們可以想像彼此重聚的感覺，我們的身體可能感受到戀人的存在──這些技能，都能讓我們在彼此分離時，帶給我們比較舒適和安全的感受。

			與親子依附相比，成人依附還有另外兩個不同之處：相互照顧、性行為。註15親子之間的照顧通常是不對稱的：處於安全環境下的孩子會獲得依附對象的照顧，但不會提供回報。但在成人依附中，伴侶之間的照顧是比較對稱而互相的。性行為當然也是成人依附和照顧行為系統的重要成分。

			安全依附的孩子長大成人後會相信自己值得被愛，並且會尋求在身體和情感上，都能建立健康關係的人。安全依附的成人對於親密性、親近性以及自己對他人的需要或渴望，不會感到不自在，他們不擔心失去自我，也不擔心被關係吞噬。對於安全依附的人來說，「依賴」並不是個骯髒字眼，那是個不用失去自己、不用妥協就可能感受到的事實。

			安全依附的人對於自己的獨立性和個人自主性，也很自在。和戀人分離時，他們可能會覺得想念，但在獨處時，他們也打從心底覺得沒問題。要和伴侶暫時分離時，他們對於被遺棄的恐懼也非常低。換言之，安全依附者會感受到關係對象的恆常性（relational object constancy），即使在身體或情感分離的期間，也仍然保有信任他人、建立情感連結的能力。

			對象恆常性的概念，是個兒童認知發展上的里程碑，發展出這種概念的兒童，才能夠理解依附對象是個獨立的人，這個人會愛他們、會待在他們的身邊，但他們也會離開房間，而即使他們短暫不在視線範圍之內，不代表他們完全消失。在成人階段，關係對象的恆常性讓我們能夠信任，即便彼此分離，自己與他人的聯繫和連結也會持續下去。安全依附的人能夠內化伴侶的愛，即使彼此的身體分離、情感斷了聯繫，甚至是在發生衝突時，仍然能夠隨身攜帶。

			安全依附的另一個重要面向是，他們在感到沮喪時，可以自己調節情緒，也可以接受伴侶的支持，共同調節。安全依附的人比較能夠照顧自己的需求，並請伴侶提供協助。在我的諮商實務經驗中，安全依附的情侶通常也比較能設定健康的界線──當他們說不要，是真的不要，當他們說要，就是真的要。對我來說，這才是真摯知情同意的基礎。

			研究也顯示，相較於不安全依附，在成人戀愛關係中，無論是對關係的滿意度、平衡度註16、對伴侶的同理心、尊重和原諒程度註17，以及對性生活的滿足程度，都跟安全依附的程度呈現正相關註18。此外，戀人如果是彼此的安全堡壘，也比較能夠提升雙方的「性探索」（sexploration）程度，也就是一個人「多願意和戀人共同打造正面、支持且安全的性環境」註19。如果讀者聽過我關於依附的演講，一定聽過我這麼說：安全依附現在可是性感的新代稱。

			安全依附的人可能會做出下列陳述：

			・我很容易和別人建立情感聯繫。

			・我喜歡親近別人。

			・我認為依賴別人以及讓別人依賴是很自在的事情。

			・我不常擔心被拋棄，或者擔心別人跟我的距離太近。

			・當我感到憂鬱或沮喪時，我能夠自然地去找我的依附對象尋求安慰和支持。

			・我了解並接受伴侶的優點與缺點，並且以愛與尊重對待他們。

			・有衝突或歧見時，我能夠為自己的行為負責，能夠在需要時道歉、消弭彼此的誤解、採取能夠解決問題的策略，也能夠在需要時原諒對方。

			・我能夠適應從獨自一人變成與伴侶同處，也能夠適應從與伴侶同處變回獨自一人的轉變。

			當依附需求未獲滿足

			到目前為止，我已經說明了兒童依附和成人依附的理想狀態──但現實往往沒有那麼理想，於是下列這三種不安全依附表現就出現了：逃避型、焦慮型、混亂型（disorganized）。一般而言，不管孩子最後發展出哪一種不安全依附，他們未來在關係技巧或個人能力上，都會遭遇困難。不安全依附的人，通常很難用健康的方式調節自己的情緒，他們可能會鈍化、壓抑或否認自己的情緒，他們也可能會激化、放大這些情緒，而且容易被情緒澈底占據。

			我們主要是透過和依附對象的情感連結，來學習情緒的自我調節。如果我們的照顧者無法調節他們的情緒（無論是因為他們當下壓力太大，還是他們有尚未解決的創傷經驗），因而無法協助我們學習自我調節，我們就失去一個重要的發展經驗。獲得安撫與情緒調節的經驗，是一種極為根本的神經心理感受，缺乏這種感受的人，就只能自己學習這些高難度的發展挑戰。我們必須學會辨認、表達自己的情緒狀態，並且學會健康的應對方式，嘗試自我安撫，而不要逃避、自我封閉或任由情緒反應爆發。我們也必須學會如何健康地依賴他人，並且學會在何時尋求他人協助調節我們的情緒才適當。

			曾有不安全依附感受的兒童，無論他們當時採取什麼回應方式，基本上都會內化這種信念：這個世界在某程度上是不安全的，沒有人真正能夠依靠誰。這些兒童也很難以相信關係對象具有恆常性。同前所述，這是一種能夠相信自己和別人的感情即便出現分離或衝突時，還是可以持續存在的能力；換言之，無法相信這點的成人，往往就很難度過失望、不確定、正常的爭吵，以及成人戀愛關係中難免出現的各種關係起伏。

			研究也顯示，成年的不安全依附在關係滿意度方面普遍較低。註20他們發現自己很難信任伴侶，也很難原諒對方，往往不小心就做出慣性回應，而無法按照自己的本意好好回應對方。他們在承諾這點上也面臨挑戰，有人會太早做出承諾，有人則是完全無法做出承諾。

			　

			 

			關於依附類型的注意事項

			在閱讀下一節關於三種不安全依附的描述前，請讀者牢記以下幾個重點：

			・產生依附傷害的理由非常多，而且我必須強調，依附斷裂並不總是依附對象的錯。依附理論不是要指責照顧者，很多可能導致依附斷裂的因素都是依附對象不可控制的，例如：生理或心理疾病、住院、意外事故、其他兒童或家庭成員的需求、死亡、貧窮、居住狀況不穩定、戰爭和其他社會因素。我將會在第三章中，深入分析潛在依附斷裂的不同層次。

			・依附類型不是靜態的！就算你的童年經歷屬於不安全依附，你仍然可以發展出健康的成人安全依附關係，也就是所謂成人習得的安全依附（earned secure attachment）。依附類型是你因應周遭環境而發展出來的適應生存策略，既然它們是學習得來的，自然可以透過學習去除。關於成人習得的安全依附，我將在第三部分進一步討論。

			・依附類型不是僵固不變的認同。不安全依附不是你建立人際連結的唯一型態，也不能代表你這個人的全部。我常會聽到人們在描述自己時會說「我就是個逃避派」或「我就是焦慮依附型」，完全透過此單一視角來看待自己。我們也可能會這樣看待我們的伴侶，幫他們或他們的作為貼標籤，認為都是因為他們「正在逃避」或者「太過焦慮」。

			・就敘事治療（narrative therapy）的角度來看，這其實是一種本質化的作法，也就是人們會將自己某一部分的身分認同或經驗，視為自我定義的全部。我認為這也彰顯了貼標籤的悖論。為自己貼標籤，甚至接受自己的診斷，有時可能很有幫助，因為它讓我們可以用更重要、清晰的框架，來定義我們的持續困擾，無論是人格類型、醫療狀態、精神病理診斷，還是星座命盤，發現自己屬於某個類型確實可能讓人感到耳目一新。我們可能會發現自己的經驗不再令人困惑，也可能發現原來不是只有自己如此，進而感覺到過往的經驗得到理解和說明，而且還能向他人分享。對於某些人來說，閱讀到特定依附類型，就像是重新把自己的整個人生跟感情歷史放回脈絡之中，足以將他們從自認有殘缺、無可救藥、永遠不可能擁有成功關係的念頭中解放出來。他們現在可以將自己視為一個理智採取特定依附策略的人，他們因此能夠得到自主感，相信自己未來有能力改變策略，並選擇一條更安全的道路前進。

			・不過，貼標籤或接受診斷，也可能讓我們被這個僵化的類型侷限，進而限制了我們對自己的感受，或讓我們看不見完整的自己。貼標籤很容易讓我們陷入這種心態：我就是如此，而且我未來也會繼續如此。我們不再把自己視為是要和焦慮對抗的人，而是將自己視為焦慮本身；我們也不再把自己視為是要和憂鬱對抗的人，而是將自己視為憂鬱本身。因此，在閱讀依附類型的資訊時，請務必仔細辨認哪些東西有幫助，而且請勿僵化地看待自己或他人。我們的存在意義，絕對遠大於我們所面對的困擾。

			・你可能會覺得自己的依附類型不只一種。有人可能在其中兩種、三種，甚至在四種類型中都能看到自己的影子。你可能多數時候都偏向安全依附，但在壓力狀況下會展現其中一種不安全依附；你也可能會和不同的人互動時，出現不同的依附表現。例如，許多人對父親和母親的依附表現就有所不同，我們可能只與其中一人有安全依附，與另一人則不然。伴侶的依附類型也會影響我們的表現。和排斥依附型的伴侶交往，可能會讓我們做出比較焦慮或終日心神占據的依附行為；和焦慮型的伴侶交往，則可能讓我們變得更為排斥依附。我們的依附類型可能會因人、因關係而異，但在和同一個人的關係之中，也可能發生變化。

			・最後，你的依附類型不是濫用的藉口。我曾聽說，有人會用依附類型當成藉口，將自己不擅長的事情，甚至傷人的行徑，全都歸咎於自己擁有某種依附類型的「事實」之上。請不要這麼做。如果你會傷害自己、伴侶或你所接觸的任何人，請好好正視你的創傷經驗與傷痛，並且尋求專業的協助。只要能夠有適當的支持力量，就絕對可以打破暴力、虐待或忽視的循環。

			 

			　

			不安全依附類型

			在本節中，我將先沿用其他作者常用的分類，來介紹這三種不安全依附類型。不過，已經有一些研究者與理論家不再使用傳統的四種依附分類，轉而主張依附應該是同時在「焦慮依附」和「逃避依附」這兩個面向上運作。這種二重面向的觀點，可以更精準地理解安全依附和不安全依附的不同表達方式。我將在介紹完三種不安全依附類型後說明。

			逃避／排斥的依附類型

			童年階段的逃避依附

			一九七八年，心理學家瑪麗．安斯沃斯在她所設計的「陌生情境程序」（Strange Situation Procedure）中，首次在兒童身上觀察到逃避與焦慮依附。註21這些實驗會在一間擺滿玩具的房間中進行，觀察嬰幼兒和他們的主要依附對象（通常是母親）的互動。每個孩子都會先跟照顧者在玩具房裡獨處，接著照顧者會離開幾分鐘，讓孩子跟一名陌生人單獨相處。實驗主要想看的是，孩子探索玩具房的程度、孩子與陌生人獨處時的焦慮程度，以及孩子在跟照顧者首次分離、而後團聚時所做出的反應。而孩子對分離和團聚的反應，即是判斷安全和不安全依附的主要方式。

			照顧者在場時，安全依附的孩子可以自在地探索玩具房，也可以自在地跟陌生人互動，當照顧者離開房間時，他們會出現健康的依附不適表現，但只要照顧者回到身邊，就會放鬆並回到自在狀態。被歸類為逃避依附的孩子，則是起初和照顧者保持距離，分離時不太展現或者沒有展現任何的不適感，在團聚時對照顧者沒什麼興趣，甚至看不出來他們偏好和照顧者相處勝過和陌生人。這些孩子比較不會探索玩具房，往往更喜歡自己玩。有趣的是，這些身體上與情感上都和照顧者保持距離的孩子，雖然舉止乍看之下不受影響，其內在狀態卻不是如此。這些孩子表面上看起來「沒事」，他們卻出現心率升高和生理壓力等內在跡象。

			如果照顧者多數時候屬於不可得、忽略，或者缺席的狀態，孩子就會用比較逃避的方式，來適應這樣的依附環境。冷漠、疏遠、挑剔或太過重視表現或外表的教養方式，會讓孩子發現：最好還是靠自己就好。當孩子的依附需求無法獲得足夠的正面回應，或者因為有需求而被直接拒斥或批評時，他們就會採取自我封閉與鈍化的方式，來處理自身的依附欲望。這種情境會讓孩子了解到，為了生存，他們需要抑制自己想要接近或尋求保護的依附要求，免得後續因為被忽視、拒絕而感到更痛苦、更困惑。在這種情況下，孩子通常學會靠情緒麵包屑（emotional crumbs）維生，並且假設：能讓照顧者滿足需求的最佳策略，就是假裝自己沒有任何需求。在成人階段，鈍化的依附系統會讓人降低自己對關心、注意力的要求，也會降低人對於他人依附需求的注意能力。

			可能導致孩子採取逃避依附策略的因素：註22

			・獨處時間過長，或與照顧者面對面時間不足，感到孤單。

			・照顧者在身體上或情感上的缺席。

			・過於重視任務導向的存在感。也就是說，照顧者只有在試圖教育或教導孩子一些實用、學業或技能相關的事情時，才會出場。

			・身體接觸太少，也就是黛安．普爾．海勒所述的「肌膚飢餓」（skin hunger）。

			・情緒忽略，照顧者無法有效判讀孩子給予的情緒信號，或者是給予的情緒養分不足、缺乏。照顧者可能反應遲鈍，也可能對孩子的情緒狀態和需求完全沒反應。

			・表達失調，意指人們的臉部表情或口語表達跟他們的實際情緒不一致。有些人憤怒時會大笑，或在沮喪時微笑，而這些都可能會讓孩子（或任何人）感到困惑。由於兒童會透過身邊成人作榜樣，學習辨認與表達自己的情緒狀態，因此表達失調的照顧者，會讓孩子很難發展出理解他人感受的能力，無法運用得體、真摯的方式表達自我情緒。

			・由於疾病或其他因素，干擾了親子發展依附紐帶的可能性，使得孩子和照顧者的互動中斷（詳可參第三章的嵌套依附模型）。

			・照顧者拒絕孩子、拒絕挑起養育責任。這種拒絕可能是持續性、幽微的，但也可能是直截了當的拋棄。

			・照顧者太嚴格、控制欲太強。

			・照顧者並無惡意，但因為孩子與他們太不相同，以至於他們無法以情緒同步的方式理解孩子，或和孩子培養情感。

			成人階段的排斥依附

			逃避依附進到成人階段後，會被稱為排斥依附。排斥依附傾向和其他人保持一定距離，常常他們會以自己不需要任何人為傲，明顯採取只靠自己的態度，非常重視自己的獨立性格，且經常會認為別人過於軟弱、太過黏人、過度依賴他人。儘管排斥依附型看起來自信十足，但他們實際上經常會把自己不想要的特質投射到他人身上，並透過自我膨脹，來掩飾自己相對負面的自我形象。具有這種依附類型的人所自陳的關係滿意度、信任度、承諾程度通常都較低，註23對性通常抱持較多負面看法，結婚後的性生活滿意度也較低。註24

			排斥依附的人在童年時期，因為很少從主要照顧者那裡獲得滿足，所以就學會降低自己對他人的需求度日。如果有人是在情感營養有限或甚至完全缺乏的家庭中成長，他們自然容易淡化人際關係的價值和重要性，也自然會覺得要對他人敞開心扉、展現脆弱性是件困難的事。他們的痛苦情緒或經驗往往會被推到其情緒意識的偵測範圍之外，以避免真的感受到痛苦。而這將使得他們的感受與需求脫節。

			由於長期生活在跟自己、他人與世界的脫節狀態下，儘管他們有時也渴望親密感，但卻因為完全不知道如何跨越自己與他人之間的巨大鴻溝，進而錯過接受伴侶支持或者照顧所愛之人的機會。

			這種依附類型的人確實想要感情關係。他們會願意走進感情，甚至是長期關係，但他們可能會在自我反思內在經驗，或者敏銳回應伴侶信號等面向上，遇到巨大的挑戰。他們通常會發現自己難以忍受親密感、衝突，或者任何其他形式的強烈情緒。當這種依附類型的人感到脆弱，或察覺到伴侶的脆弱時，他們會馬上跟自己拉開距離，預防自己感到不適。當他人出現可能拒絕或批評的跡象時，他們也會馬上退後。

			排斥依附的人通常非常線性與邏輯思考，而且在實務領域或專業領域上，會展現出多形態的優點與能力。這種邏輯性大腦的過度發展狀況，也可能會對特定的自我記憶帶來一些挑戰──排斥依附的人通常沒有太多童年記憶，對於他們的照顧者和童年，也往往只會有非常簡化的描述，例如「還好」。註25

			在我的諮商實務經驗中，排斥依附的人通常一開始對於照顧者或當下戀情的描述，都是很棒、甚至相當理想云云，但只要問他們幾個比較深入的問題，探究他們真正的童年經驗或目前的關係模式，很快就能發現，實際上事情並非真的完美。會發生這種狀況，是因為他們擁有鈍化的依附系統，而這讓他們難以靠近，也難以持續地跟自己的真實感受保持聯繫。對許多人來說，觸碰和承認自己的真實感受，可能會被視為對當下關係或原生家庭現況的威脅。

			這種鈍化和疏遠的適應作法，部分跟當下生活經驗的斷裂有關。排斥型的人如果要開始調整自己的不安全依附，勢必得從不再逃避和疏遠自己開始。這代表他們不能再否認自己的欲望和需求，讓過往長期被禁絕的連結渴望與嚮往得以出現。當排斥依附的人開始讓他們的依附系統重新連線，過程一開始可能會非常敏感、赤裸，甚至令人有些難以喘息。可以辨認自己感受的能力是發展過程的一部分，而這個過程需要時間。允許情緒出現、學習自我撫慰，並逐步讓內心相信，經歷情緒是件安全的事情──這整個過程不能操之過急。

			對於排斥依附的人來說，從不安全依附走向安全依附的旅程，就是要回到自己身上，藉由重新把感受和情緒帶回生命中的過程，學習與自己相處。只要能夠做到這點，就可以開始試著靠近他人、揭露內心世界，並且透過尋求協助與照顧，逐漸拆解那個「自力更生」的外殼。

			排斥依附的人可能會做出下列陳述：

			・我的自主性、獨立性、自給自足對我來說非常重要。

			・沒有親密關係，我通常也感到很自在，只有我一人也過得很好。

			・我想要有感情關係，也希望得到親密感，但我對親密感的忍受有其極限，我需要自己的空間。

			・我不喜歡分享我的感受，也不喜歡向伴侶表達我內心深處的感受。

			・我經常不知道自己的感受或需求為何，且我可能會遺漏別人的情緒或需求暗示。

			・我對於要依賴伴侶或讓伴侶依賴我，感到不適。

			・我很難做出關係上的承諾，就算我做出承諾，我也可能會偷偷向後退一步（或至少打開後門）。

			・我對於伴侶嘗試用任何方式控制我或干涉我的自由非常敏感（而且我很討厭「敏感」這個詞）。

			・我認為自己或別人有需求，或者想要有所慰藉、獲得幫助或安心感，是軟弱的事情。

			・在爭執或衝突中，我傾向主動退出、自我封閉、拒絕溝通，或築起高牆。

			・我很能夠適應從交往關係恢復單身的過程，不過一旦單身太久，我可能會需要很久才能重新適應別人，從單身再次回到交往狀態對我可能調適不易。

			焦慮型依附

			童年階段的焦慮依附

			在安斯沃斯的陌生人情境實驗中，即使照顧者在場，被歸類為焦慮依附的孩子也不太願意去探索玩具房。甚至在照顧者離開房間之前，他們就已經出現不適與黏人的跡象，在和照顧者團聚時，他們往往也很難安頓下來。與採取鈍化依附系統的逃避型相比，這些孩子反而會激化他們的依附系統。依附系統的激化將會大幅增加孩子對於照顧者的渴望、放大依附要求，以吸引照顧者的注意力。

			很愛孩子但表現不一致的照顧者，容易促使孩子採取焦慮型的依附策略。如果照顧者一下在場可得、情緒一致、反應靈敏，但一下卻又不可得、情緒失調，甚至帶有侵入性，就會讓孩子充滿困惑與不確定感，開始無法判斷針對同樣的行為，照顧者到底是會安撫他們、忽視他們、獎勵他們，還是會懲罰他們。對於試圖和照顧者建立穩定聯繫的孩子來說，這種不可預測的特質極具破壞性，為了因應，孩子發現可以提高音量、展現需求，來激化依附系統，這樣就可能獲得他們所需要的關注。此時，孩子就可能會開始依賴激化策略，而且因為擔心一旦讓依附系統安頓下來，需求就會永遠得不到滿足，結果導致依附系統的慢性激化，並且會過度誇大潛在的拋棄威脅──有時確實有威脅，但有時威脅可能根本不存在。註26

			可能導致孩子採取焦慮不安全依附策略的因素：註27

			・照顧者無法一致地協助孩子調節情緒，這會讓孩子無法自行調節情緒，而必須依賴他人，並一次又一次地向外求助，以理解自己的內心感受。

			・讓孩子過度涉入照顧者的心理狀態，也就是說，在親子互動中，父母的情緒或心理狀態變得比孩子更重要。在這種情況下，孩子可能會被要求（無論是明確或隱晦的）負責去滿足照顧者的需求，讓照顧者感覺比較好，或者要為照顧者提供意義與目的。這通常跟照顧者本身的焦慮程度、壓力、未解決的創傷經驗，或跟他們過往的焦慮依附有關。當照顧者的心理狀態成為親子互動的核心時，孩子就會不斷地偵測和關心照顧者的幸福感受，進而促成角色上的轉換，使得孩子在關係中的表現，反而更像是照顧者。而作為孩子，要為照顧者的幸福感負責，是一種錯置、令人困惑，且令人喘不過氣的龐大責任。

			・過量刺激。我們生活在一個刺激性不斷提高的世界，愈來愈難在人際、科技、告示牌、廣告等互動之間找到空間，讓我們的身心好好休息。人類的神經系統需要從這類刺激中休息才可能正常發展，而如果照顧者不斷強迫接觸、要孩子注意或參與超越其發展階段的事情、在旁干擾孩子、在孩子平靜獨自玩耍或與他人相處時強行打斷，甚至是做一些孩子當下不想要的搔癢或其他示好行為，刺激他們的身體界線等等，全都可能會妨礙這個休息的過程。

			・不鼓勵孩子的自主性。有些照顧者對孩子所做的評論或建議，會影射或明示孩子在某些面向上是無能、有限或能力不足的，而這些將會阻礙孩子發展能動性和自主性。即使照顧者並沒有惡意，他們也可能會以羞辱而非鼓勵的方式質疑孩子的行為和決定。自身也有焦慮困擾的照顧者，在孩子想要向外探索時比較難以忍受，因此會運用可能傷害孩子興趣或能力的方法，藉此阻攔或者過度保護孩子。

			成人階段的焦慮依附

			兒童焦慮依附（anxious attachment style）進入到成人階段後，會被稱為成人焦慮依附（preoccupied attachment style，又譯心神占據依附）註28。這種類型的人對於關係中的親密程度，會展現出非常強烈的關切與焦慮。成人焦慮依附的判斷因素，就是他們的激化依附策略不但會放大他們的依附需求，也會強化他們對於伴侶的關注，結果他們就會不斷地偵測伴侶對自己有多麼可得、多有興趣、反應程度為何。成人焦慮依附型的另一半，可能會覺得這種反覆確認關係中的失敗或錯誤，是想要控制他們的行徑，不過，與其說這種行為是企圖控制伴侶，倒不如說是一種症狀，因為他們的依附系統過於敏感，任何蛛絲馬跡都不願放過。從他們的角度來看，他們並不是要控制伴侶；他們只是想要緊緊抓住一段他們擔心即將失去的關係。

			過度關心另一半，使得焦慮依附型的人很容易為了要維護和保持與另一半的連結感，過度經營與過度配合整段關係，從而出現自我斷裂、失去自我的狀況。由於頻繁陷於被拋棄的恐懼，焦慮依附型的人很容易就會放棄自己的需求或感受，屈服於伴侶的需求或認同，以確保雙方的親近性和關係的安全性。由於他們過往經歷的是不可預料、反覆無常的愛，他們通常很難信任自己的伴侶是真心愛自己。他們可能很容易陷入自我批評和自我懷疑的循環之中，懷疑自己是否真的值得伴侶的愛。儘管他們如此需要被愛，但當對方真的給予時，他們通常也很難坦然地接受。這種依附類型的人很容易一頭栽進一段關係，或者很快就跟人建立情感。他們常常會理想化伴侶，混淆自己的焦慮感與想談戀愛的強烈需求，他們常常只看他們想看的、只聽他們想聽的資訊，卻忽略了其他潛在的警訊。蜜月期過了之後，他們可能不會願意用足夠的時間了解對方，以評估對方或這段關係是否真的適合自己。

			焦慮依附型的人對於獨處可能會不適，甚至會感到恐懼。他們會避免彼此分離、獨立行事的情境，希望強化自己對伴侶的依賴程度（或者會促使伴侶強化對自己的依賴程度）。他們也會出現強迫性的照顧行為，避免自己因為覺得孤單而感到不適，並且強化自己不會被拋棄的安全感。雖然這種依附類型的人，傾向為關係犧牲自己，不過他們這種費盡心思、不分由說的照顧行為，卻未必跟對方的情緒同步。在這種狀況下，照顧行為更像是一種讓人維持親密的策略，而不是對於伴侶實際需求的真正回應。一旦察覺到伴侶有任何一絲降低連結感或興趣的可能性，他們就可能變得要求很多、占有欲強，或者非常需要伴侶的肯定、保證、接觸，也可能要求更高強度的情感或性行為。

			焦慮依附型的另一半可能會覺得對方的需求永遠無法滿足，他們也可能會覺得自己永遠都做得不夠，而這將使得雙方漸行漸遠，甚至分手收場──然而這正是焦慮依附型的人最恐懼、最想避免的局面。根據調查，與偏向安全依附的人相比，焦慮依附型更容易吃醋、關係衝突較多，註29對於性生活的矛盾感受也較高，因為他們較少使用一致的避孕措施，也較可能從事他們並不真正想要的性行為。註30

			與排斥依附型類似，焦慮依附型的人也不太能夠辨識、描述自己的情緒。一開始，你可能會覺得這有點違反直覺，因為如果和鮮少接觸自己情緒的排斥型相比，焦慮依附型的人通常更關心情緒、更常自我揭露，而且他們的情緒感受和表達也明顯更多。但只要再仔細觀察，就會發現這其實相當合理。焦慮依附型的人雖然更能意識到自己和伴侶的情緒感受，但他們仍然難以分辨與溝通這些情緒，也很難用健康的方式管理自己的反應。此外，雖然能夠清楚意識到伴侶的情緒變化，他們卻未必能夠準確地讀懂這些感受。這種依附類型的人可能可以相當精準地偵測到伴侶在情緒或狀態上的絲毫變化，但他們很常假設對方的這些情緒變化都跟自己有關，而且假設這些變化全是負面的──而這兩種假設很可能都錯。

			本書第三部分將會詳細說明，我們能如何治癒這些不同的依附類型、自我安撫的重要性，以及如何運用HEARTS的方法強化安全感、治癒你自己的依附挑戰。現在，我們只需要知道一點：屬於焦慮依附型的人，請把焦點放回到自己身上。我很常請我的個案確認，你的自我在哪裡？是在自己身上，還是在別人身上？如果是後者，請專心地呼喚自己，把自己帶回來，以建立我們的內在權威感和自我信任感。

			焦慮依附型的人可能會做出下列陳述：

			・我對於緊密連結感到自在，而且對之通常比我的伴侶更為渴望。

			・我很能夠和他人的情緒同步與調和，也很能察覺到人們情緒或精神狀態上的細微變化。

			・我經常擔心被拋棄、被拒絕，或不被重視。

			・我通常會過度關切我的伴侶，忽略自己。

			・當我心情不好時，我通常會尋求他人的協助，以釐清我自己的經歷，或者讓自己感覺好一點。

			・我會需要反覆確認伴侶真的愛我、渴望和我在一起；不過，當伴侶真的向我保證愛意或展現對我的渴望時，我又會覺得哪裡不對勁，或者覺得難以接受與相信。

			・我對於感情關係投注很多心力，而且很快就會建立依附感。

			・當我需要伴侶，他們卻不在身邊，我會感到沮喪或受傷。

			・如果伴侶在沒有我的狀況下，自己去做別的事情，我會感到怨恨或認為伴侶針對我。

			・我很能適應從單身變成有伴侶的過程；但我不太能夠適應從有伴侶的狀態變回單身。

			・我的怨恨感通常會持續很久，也很難放下過去的傷痛。

			混亂／恐懼逃避的依附類型

			童年時期的混亂依附

			最後這一種不安全依附，起初並未在瑪莉．安斯沃斯的研究中被歸類出來，是後來才被研究者瑪莉．緬因與茱蒂絲．索羅門命名。註31在安斯沃斯的陌生情境實驗中，她觀察到有部分孩子無法被適當歸類，有些孩子所展現的行為令人困惑，甚至有些混亂無章，例如，他們會先跑向照顧者又馬上跑遠、呆住、無緣無故地打照顧者、在地上滾來滾去或者撲倒到地上等等。緬因與索羅門後來重新評估了這些觀察結果，並增加了混亂型依附（disorganized attachment）作為第四種分類，拓展我們對於依附類型的理解。

			混亂依附型的孩子所擁有的依附系統，似乎是同時被激化、同時被鈍化。他們不像安全型、焦慮型或逃避型的孩子那樣，會採納一致、有組織的依附策略；相反地，他們好像不太能夠連貫且有組織性地採取特定的策略，經常在焦慮和逃避這兩種不安全依附之間搖擺。

			混亂依附類型最常出於過往的創傷，比較容易出現在孩子認為其依附對象很可怕、具威脅性或危險性的狀況下。感到恐懼時，我們的依附系統就會啟動，希望能靠近我們的依附對象、尋求安慰，但如果我們的依附對象就是那個帶來威脅的人，會發生什麼事情？這將置孩子於一個矛盾的處境，本來應該要能提供慰藉、解決他們恐懼的照顧者，實際上卻是他們恐懼的根源。黛安．普爾．海勒將這種矛盾感受稱為「一腳踩油門，一腳踩煞車」。這些孩子的依附系統雖然想要向依附對象移動，但其保護性防衛機制卻可能同時被啟動，採取逃跑／戰鬥／僵住／安撫（flight / flight / freeze / appease）的策略，以遠離依附對象。

			會產生這種童年依附類型的主因在於，照顧者也受到自己未解決的創傷或失去所困。當照顧者自身帶有尚未解決的創傷史時，他們就更容易被生活需求吞噬，並被孩子的情緒狀態淹沒。由於無法調節自己的情緒，曾有創傷、遭到忽視或虐待過往的照顧者，可能會失控、暴怒，或者會澈底不理會孩子，而這些都會讓孩子感到極為恐懼。無論照顧者是過度反應，還是令人恐懼地毫無反應，孩子都會知道，跟這個應該保護自己的人待在一起是不安全的。研究顯示，平均而言，大約有二○％到四○％的人具有某種程度的混亂依附，而大約有八○％曾遭受虐待的兒童對雙親或其中一方，都發展出混亂依附。

			其他可能導致混亂依附的因素：註32

			・照顧者的情緒陰晴不定。如果照顧者的情緒、行為或精神狀態出現劇烈、不可預測的波動，可能會讓孩子感到極度困惑，無法確定自己究竟該靠近還是該後退。我的一名個案曾經提到，她情緒不穩的繼母是如何嚴重影響她的神經系統，數十年後依然揮之不去。全家共度節日時，她的繼母可能前一分鐘還對她寵愛有加，送她禮物、讚美她，但幾分鐘之後就瞬間暴怒，對她破口大罵，並出言侮辱她不夠專心照顧她的繼弟。這位個案回憶，繼母的情緒突然爆炸時，她並不是唯一一個愣住的人；在場的所有大人都是如此──包括她的父親。他們全都呆住，不太確定該如何處理這種情況。但這也讓她更感到自己被身邊所有的大人拋棄了──在這種關鍵時刻，他們本來可以有所回應、可以保護她，試圖緩解與介入的。

			・照顧者的溝通內容自我矛盾。無論是間接暗示或直接表達，先要孩子靠近，卻自己走開；先讓他們感到被愛，卻又表現得他們不值得被愛；或者說他們應該成功，卻又認為他們很失敗，這些舉止都會讓孩子感到極度困擾。同樣地，不切實際的期待、進退兩難的窘境、因未曾被禁止也未曾被教導的事情而遭到懲罰或羞辱、被要求解決無法解決的問題，或者被期待完成超出他們發展能力的任務，都可能讓孩子感到相當迷惑，因為不知如何是好，無所適從。他們照做會被罵；不照做也會被責備。

			・充滿紛擾混亂的家庭。舉凡是疾病、經濟壓力、工作不穩定、照顧者遭關押或有藥物成癮，甚至是過度重視成就的教養文化，孩子無時無刻都忙著參加課外活動──這些因素都可能帶來紛擾不堪的混亂家庭。當我們的家跟我們所依賴的人不穩定、難以預料，甚至反覆無常，我們就很難感到安定或有安全感。當照顧者不斷地把孩子推去參與各種充實的活動，儘管是為了孩子好，但卻可能會讓孩子感到很不安定，因為他們缺乏休息、修復時間、自由遊戲的時間，難以透過這些時間安頓、舒緩其神經系統。在這種狀況下，儘管依附對象沒有直接地虐待他們的孩子，但這樣的環境，以及照顧者的某些行徑，卻還是會為孩子帶來恐懼和混亂感，並破壞他們產生安全感的能力。

			・孩子本身可能是「高敏感族群」（Highly Sensitive Person, HSP），或者健康狀況不佳。雖然混亂依附通常與父母的虐待和忽視有關，但也並非總是如此。當孩子擁有特定的特徵或經歷，也可能會帶來混亂的體驗。約有一五％到二○％的人口神經系統特別敏感。相較於其他人，高敏感族群更能感受到周遭環境的細微變化，也更能夠深入地處理這些資訊。註33儘管對周遭環境更為敏感可能是一種生存優勢，但也可能非常令人難以喘息。如果會一直意識到周遭環境和身邊人群的微妙變化，可能很快就會感官超載。認為自己屬於高敏感族群的個案常向我提到，他們經歷過某些混亂型依附，因為這個世界本身就令人難以承受。由於敏感性較高，就連日常的生活事件也可能讓他們過度緊張、過度混亂，或者過度刺激，因而也很難有餘裕來產生安頓、安全、安穩的感受。在感情關係中，高敏感族群通常不太難確定他們的感受到底是源於自己，還是來自伴侶，使其神經系統產生「一腳踩油門，一腳踩煞車」的感受。他們雖然想和人親近，親近本身對他們來說卻可能是一種感官攻擊，使他們感到困惑，或者讓他們停機幾天。

			與此相似地，我注意到患有特定疾病的人也具有混亂依附的困擾，但這跟他們的照顧者經歷無關，而是因為他們所身處的世界與他們的身體所致。想像一下，當你吃下某種食物，儘管對大多數人都平淡無害，但卻會讓你身心耗弱個幾天。或者想像一下，當你被邀請到朋友家裡慶生，雖是慶祝場合，但對你來說卻非常可怕，因為你不知道自己會不會碰到任何可能引發神經系統症狀的黴菌，並且干擾你思考、走路或說話的能力。或者再想像一下，如果有人對化學物質極度敏感，不能隨便跳上計程車、住旅館，甚至是走進雜貨店，否則就會因為嗅覺衝擊而幾天人都無法正常運作，那會是什麼感覺。在這些狀況下，世界本身就不安全，我們的身體在這個世界中，也不安全。當免疫系統發揮作用時，有些人就會陷入一種矛盾局面，本來應該要保護他們的免疫系統，實際上卻帶給他們傷害，而乘載生命的身體本身，正是會帶走其生命力的原因。

			成人階段的恐懼逃避依附

			在成人階段，混亂型依附會被稱為是恐懼逃避型依附（fearful-avoidant attachment）。具有這種依附類型的人，跟伴侶太近或太遠，都會感受到衝突性的恐懼。具有這種不安全依附類型的人，同時會帶有排斥型和焦慮型的特徵──他們會非常渴望親密感與連結感，但由於過往曾經遭到他們所愛或依賴的人傷害，他們對於依賴他人往往感到不適，甚至會害怕說出自己的感受與需求，認為那將會使事情變得更糟，進退兩難。他們可能會要求伴侶關心他們，但在連結感出現時卻會退縮；或者，在更極端的案例中，他們可能會要求獲得伴侶的關心與愛，然後在真正獲得的時候，出言攻擊或批評。這種依附類型的人很容易被自己的感受淹沒，或者受到我稱為「情緒爆炸」（emotional flare-ups）的影響，全然被強烈的情緒占據、失去正常運作功能，而且有時候還會拖著旁人下水。

			他們過往所受的創傷歷史，使其自我意識和對他人的意識受到損害。當創傷發生的時候，人與自己的根本關係就會出現斷裂。唯有這種與自我斷裂的內在需要被復原，人才可能繼續信任和重視自己，並再次開始信任他人。如果沒進入這種治療過程，恐懼逃避型依附者往往會覺得自己是破碎且不值得的存在，也會開始認為其他人都不值得信任，最後只會傷害自己。在更極端的案例中，這種依附類型與關係混亂、失望、毒性、自我毀滅行為、關係濫用、精神疾病、成癮都有高度的相關性。

			針對這種依附類型，黛安．普爾．海勒區分出兩種重要的次類型。首先，在表現上，這兩種類型不是較偏向排斥、退縮，就是較偏向焦慮、黏人與索求無度。海勒指這兩種變形更為「混亂排斥」或「混亂焦慮」。在我的實務經驗，我則區分出「內在恐懼逃避」和「外在恐懼逃避」這兩種類型。我們發現，就內在恐懼逃避的類型而言，當面臨壓力與威脅，此類型會被刺激，進入更強烈的焦慮狀態，內在也會出現混亂的經歷，一方面雖然想要建立連結、更為接近某人，另一方面卻又會感受一股內在拉力，認為連結感是不安全的。然而，不管是對自己或對他人，這種類型的人都不會用具破壞性的方式展現出這種內在動態。這種經歷對於內在的破壞性，遠比對外在的更大。

			另外一種類型，則是以比較外顯性、反應性的方式，來展現這種在關係中一腳踩油門、一腳踩煞車的狀態。他們會以令人困惑、充滿矛盾或傷人的方式，對外作出反應。內在與外在恐懼逃避之間的差異，可能是同一種依附類型，只是嚴重程度不同，也可能是在療癒過程中的兩種不同階段。如果恐懼逃避依附者持續治癒自我，並逐漸走往安全依附時，一開始他們可能不會發展出太多的外在反應，儘管內在確實經歷許多「推／拉」的拉扯。這個解決創傷的過程，或許可以讓他們選擇當下要如何對外反應與展現。

			海勒提出的第二個重要差異是，我們可能擁有「長期性」的混亂型依附，作為我們的主要依附類型，但我們更常是擁有「情境性」的混亂型依附。在情境性的類型中，人們可能平常屬於安全型、排斥型、焦慮型，但在特定情境或處於特定因素影響下，會受刺激成為暫時性的混亂型依附狀態。一旦壓力來源或情境獲得解決，他們就會回到平時屬於主導地位的依附類型。

			由於恐懼逃避型會同時經歷「依附焦慮」和「依附逃避」，請確認前述關於排斥型與焦慮型的描述，跟你的經歷比較類似。恐懼逃避依附的人可能會做出下列陳述：

			・即使伴侶的行為是提供安全感且值得信賴的，我對於這段關係還是沒安全感，或者無法全然信任。

			・我常被看似不知從何而來的事情刺激。

			・我真心希望擁有親密感與親近感，但隨著與伴侶的親密感持續增加，我的恐懼感就會持續爆發。

			・發生衝突時，我可能會在喘不過氣或咄咄逼人，以及排斥退卻與麻木之間來回搖擺。

			・我會在不同類型的混亂或僵化之間搖擺不定。

			・面臨情緒困擾時，我曾經對我自己或我的伴侶做出有害的舉止。

			・我經常預期會有最糟的狀況發生在關係之中，即使一切的進展都非常順利。

			・我對於可能出現的問題，以及伴侶終究會澈底傷害我而難以修復的事情，具有非常詳盡的負面幻想。

			・處於感情關係之中，會讓我變得功能失調、自我分離或困惑。

			・有時候我雖然外表看似好整以暇，但內心世界卻正經歷一場大海嘯。

			・我時常感受到相互衝突的內在驅力，既想要與他人親近、分享自我，又擔心親密感或脆弱性會帶來危險，或者導致關係結束。

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							照顧者互動

						
							
							童年依附類型

						
							
							成人依附類型

						
					

					
							
							・提供保護
・情感上可得
・反應迅速
・情緒協調

						
							
							安全

						
							
							安全型
50–60％

						
					

					
							
							・不可得
・沒有反應
・反應遲鈍或情緒失調
・拒絕

						
							
							不安全：逃避

						
							
							排斥型
20–30％

						
					

					
							
							・反應、可得或情緒協調的狀況很不一致
・具侵入性
・當孩子需要關注或喜愛時會行為失控

						
							
							不安全：焦慮

						
							
							焦慮型
15–20％

						
					

					
							
							・令人害怕
・具威脅性
・感到害怕
・迷失方向
・警覺性高

						
							
							不安全：混亂

						
							
							恐懼逃避型
20–40％

						
					

				
			

			　

			表1.1│照顧者互動類型所造成的兒童時期依附類型，以及其成人後的不安全依附類型。圖上標注了每種類型的比例。這些比例的總和不等於百分之百，因為它們呈現的是整體性的範圍，而且每份研究報告的比例值會略有差異（恐懼逃避一開始可能會被歸類到其他的不安全依附類型）。不同依附類型之間未發現性別差異。

			綜論依附理論，可以發現一個重點：可以和真正關心我們的人建立安全依附，是非常重要的。這是我們首要的生存策略，因為如果沒有其他人的關愛和注意，我們就會死去，所以作為人類基本需求的情緒同步與情感連結，就會希望能將彼此綁在一起、持續終生。根據我們所出生的環境、情境，以及照顧者能滿足我們依附需求的程度高低（有些條件是照顧者可以決定的，有些則否），我們有時候可能發展出安全依附，可以安全地和照顧者共同探索外部世界，但有時候卻可能會發展出不安全的依附類型。後者的可能表現，包括過度自持，乃至逃避、退縮，也包括過度的向外索求，要抓住、獲取他人，同時也包括在這兩者之間搖擺不定的類型。這些不安全依附類型是我們的次要生存策略，奠基於我們的兒時經歷，而且會持續影響我們在成人戀愛關係中出現的依附類型和紐帶。我希望能邀請你，重新思考自己過往的個人依附歷史、面對不同依附對象時發展出的依附類型為何，以及這些經驗如何影響你在成人戀愛關係中表現出的依附行為。
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			Chapter 2　依附的不同向度 
The Different Dimensions of Attachment

			多數依附理論的研究，都是立基於下列四種依附分類：安全型、焦慮型、排斥型、恐懼逃避型。然而，近期有些研究者建議，運用焦慮和逃避這兩個向度，檢視二者之間的交互作用，較能妥適描繪依附的概念。註34研究者以這兩個向度作為十字軸線，畫出四個象限。雖然這個模型分出相同的四種基本依附型，卻能從與兩軸線的距離落點看出更為細緻的東西；例如，同屬焦慮依附的人，彼此間還是有細微差異。這個模型也有助於展現不同類型之間的共同點；例如，恐懼型和排斥型的情緒逃避度都較高。這個模型也讓我們更能理解，當自己的情緒狀態不對勁時，我們能如何做出微調。

			焦慮依附度愈高，對於遭受拒絕、忽視、遺棄，或和依附對象分離的恐懼也會愈高。焦慮依附度低，遇到這類事情就不會那麼恐懼或心神不寧。逃避依附跟一個人對於與伴侶的靠近、親密或依賴關係是否自在有關。更正面地來說，低逃避依附的人對於和伴侶建立親近、親密以及依賴關係會比較自在，也比較願意主動接觸伴侶或和伴侶互動。

			四種不同依附類型與人們在這兩個向度上的落點有關。

			・焦慮和逃避程度都低的人，會落在安全依附的象限。

			・低逃避，高焦慮度的人，屬於焦慮依附。

			・低焦慮，高逃避度的人，屬於排斥依附。

			・焦慮和逃避程度都高的人，則屬於恐懼逃避依附。

			這些向度也會彼此影響；例如，安全型和焦慮型的逃避依附程度都較低，但二者焦慮依附程度的不同，就會影響一個人展現依附的方式。焦慮依附程度較低的人接近伴侶的方式比較安全，會帶有開放性、彈性和互相依賴的感覺；但焦慮程度較高的人在接近伴侶時，則比較可能是為了掌握或控制對方，或只是為了要減輕自身的恐懼和焦慮感。

			
				
					[image: ]
				

			

			圖2.1│依照焦慮依附和逃避依附兩個向度所展現出的依附類型

			反過來說，根據每個人在焦慮依附向度上的落點，同屬高逃避依附的人，其內在經歷也可能非常不同。高逃避依附但低焦慮依附的人，在跟伴侶距離愈遠時，經歷的內在衝突可能就愈小──他甚至可能不會意識到自己的逃避程度有多高。同樣是高逃避依附的人，如果焦慮依附比較高，就可能會感受到巨大的內在衝突與痛苦。逃避行為未必感覺是一種安全庇護，反而更像是一種僵住的反應。這樣的人會同時感受到兩件事情：雖然渴望接近伴侶，卻又害怕這種親密關係可能帶來的東西。

			我也認為，低焦慮依附者的體驗可能會根據其在逃避依附向度的落點，而有很大的差異。例如，雖然安全型和排斥型都被視為低焦慮依附，但我認為他們的感受方式截然不同。偏向安全依附、沒那麼逃避依附的人，可能確實比較少感到焦慮，但對於偏向排斥型，且高逃避依附的人來說，低焦慮可能是因為他們壓抑或逃避感受，而不是因為他們不感到焦慮。

			比起只單純把四種依附類型視為彼此獨立的概念，無論是我個人還是在諮商工作上，我都發覺這個四象限的模型確實更為精準有用。當我用這種方法說明依附理論，不管是工作坊的參與者還是我的個案都說，利用這個模型，他們比較有辦法自己放進這些向度裡頭。於是，我們才能夠針對接近／逃避行為，以及低／高焦慮，展開更細緻、更有力量的對話。有了這個模型，大家似乎比較能夠反思這些向度如何、又為何能夠在自己的關係中發揮作用（且多半能大翻轉）。我的個案常常說，這個方法感覺自己比較沒那麼「病態」。

			就我自己而言，在認識到這些向度之前，我對於自己究竟屬於這三種不安全依附型的哪一種，常常也感到相當困惑。透過我的治療師對於我所進行的成人依附訪談（Adult attachment interview, AAI，一套用來評估成人依附類型的訪談與評估系統），我知道我已經成為安全型依附的人，雖然有時候我還是會出現一些不安全的策略選擇，特別是在有關係壓力的時候。我有些行為屬於排斥型（面對錯誤時，我偏好自行處理），但不是全部的行為都如此（例如，我具有高度的同理心、對親密關係很自在，且感情上非常投入）。我對焦慮型的某些內在經歷方式感到很有共鳴，但就外部展現來看，我完全沒有焦慮依附的樣態。我有部分童年經歷無疑屬於混亂型依附，但我在恐懼逃避型的早期經歷陳述，反而比我在成年人際關係中所經歷的更加反覆、有毒、失能。

			當我看到米庫林瑟與薛佛對依附的二重面向描繪，我馬上就知道自己有時屬於高焦慮、高逃避的類型（恐懼逃避型）。在某些特定狀況下，我的內在會感到極度焦慮，對於人際關係上的動態感到心神不寧，當伴侶稍有退卻或無法彼此協調時，無論跡象再輕微，我的情緒都可能加以回應並且突如其來地爆發。不過就外部來看，我更可能會開始向後退，表現得輕描淡寫，並開始自我封閉。我的反應可能不會被發現，或者會被視為是我欲拒還迎的行為，但我的內心其實相當糾結，飽受「一邊踩油門，一邊踩煞車」情緒的猛烈襲擊。二重面向模型讓我可以更為準確地了解我自己的依附類型，也讓我能夠確定我的自我療癒應該要朝向哪個方向。

			我發現我的許多個案也都對這種類型很有感。他們的表現雖然不若典型描繪下的恐懼逃避型那樣極端，彷彿總是以精神疾病、暴力、虐待或自虐（或兩者皆有）的形式運作，但他們確實會以此依附類型運作，也確實需要力量以面對此類型所帶來的待處理創傷和痛苦。這些沒那麼極端或明顯的恐懼逃避型陳述很容易被專業人士忽略，使得民眾在要理解與確認自己的依附感受時更感困惑。無論是哪一種心理模型，總會有人的狀態難以完全符合理論或診斷標準，而當分類過於僵化，容易使人在分類時無所適從。關鍵在於，我們應該要認可不同依附類型的重要性，並且承認它們有助於我們看見人們所展現的特定模式。但我們在看待不同類型的描述時，也需要保持一定的彈性。不同的依附模式可能更像是一種光譜，如同我們前面所述，恐懼逃避型的表現可以是輕度、中度或極端的。

			從失能到渴望

			另外一種理解依附的方法，是透過依附的力量與渴求來理解它們，而不是從「失能」（dysfunctions）的角度觀之。如果用逃避依附和焦慮依附這兩個面向來定義依附類型，就很容易落入各種對失常的慘淡描繪，於是人們就只會注意到不同依附類型所具有的各種「問題」。在這個雙重面向模型中，就連被推崇為理想類型的安全型依附，充其量也只是焦慮依附和逃避依附的程度比較低而已，全然沒有呈現出這種依附類型所體現的正面力量和能力。

			現在讓我們以排斥型依附為例，看看這個負面的框架是如何運作的。由於排斥型依附的逃避程度高、焦慮程度低，所以他們在面對人際關係挑戰時，比較可能會使用疏遠、鈍化的策略。在光譜另一端的焦慮型依附，則位於低逃避、高焦慮的位置。在面對痛苦關係時，他們就會採取對伴侶強力索求、更為激化的策略。

			但我們無須局限於用這種負面框架看這些出於依附類型的情緒傾向如何運作。如果我們不要只看不安全依附者如何運用激化或鈍化策略，或者只衡量他們的逃避依附或焦慮依附的程度有多高，就可能探索這些依附類型的正面意涵。每種不同依附類型都有自己的強項和價值觀。不安全依附並不只是面對依附斷裂或困擾關係時所採取的生存策略。就其根本，它們也展現了人類對自主性和人際連結的基本渴望。

			一方面，我們需要擁有能動性、獨立性、選擇權；另一方面，我們也有建立親密感、連結感、支持感、團結感的需求。提出整合理論（Integral Theory）的肯．威爾伯認為水平的象限，也就是圖表上方的整個「焦慮」軸線，跟人類共有的驅動力有關。人類對能動性的基本驅動力位於光譜一端，對於共融性的驅動力則位於光譜另一端。所有人，無論生物性別或社會性別為何，全都共享這些內在的能量、能力、驅動力，希望能夠同時實現自主性和連結感。

			如果從這個角度來看，排斥依附──會用最小化和拒斥的策略抑制和回應依附困擾的類型──就可以視為是低回應性的人為了符合自身對自主性和能動性的需求所採取的策略。在其較為健康的狀態下，更傾向追求自主性的人可能會帶有優異的自給自足能力，以及足以勝任生活中各種實務面、思考面、物質面需求的能力。他們可以明確切割自己的情緒，在某些情境下，這可能是一項非常有用的技能。當這些需求開始超出他們能健康表達的形式時，能動性與自主性就可能轉變成疏離感和孤立感、情感上的距離，或者轉變為拒斥甚至否認自己需要和他人建立連結或幫助的狀態。他們的人際界線可能變得太嚴格，可能會將他人拒之門外，也可能自我封閉得太深。當這種狀況發生時，自主性和能動性的價值就會被扭曲成一種回應策略，而非一個人有技巧地表達自我需求。

			以下是另外一個例子。焦慮型面對依附困擾時，主要採取激化策略，多半被描繪成黏人、太依賴伴侶的人。不過如果在健康範圍內，這種類型的人其實可以被重新定義為更重視連結與團結價值的人。此類型的人可能很懂得如何辨認和配合他人的情緒，而且很能勝任照顧他人需求和處理人際關係的責任。但如果發展得過頭，以至於偏離健康的範圍，他們對於互動的驅動力就可能轉變成不健康的糾纏不清。他們在關係中可能會迷失自我，看不清真正的自己，甚至可能喪失自己做決定的能力。

			為了引導我們的關係從健康完整的地方出發，我們需要學會管理這些看似矛盾的驅動力。我們需要想辦法學會，如何能在不失去與他人聯繫的狀況下享有自主權，又如何能在不失去自我的狀況下和他人共融。這個光譜中的健康範圍，可以對應到安全依附型的技能和能力，他們能夠擁抱自主性，但不擔心被拋棄，也能夠深潛於親密感與連結感之中，但不擔心被吞沒。

			
				
					[image: ]
				

			

			圖2.2│對於能動性與共融性的價值觀與驅動力，可能會超越其健康的表現形式，開始轉變為自我孤立或自我放棄。

			研究依附的學者瑪莉．緬因認為，如果在童年時期，照顧者能敏感地回應孩子對於自主探索、接近和舒適感的需求，就能產生安全型。註35若照顧者不鼓勵孩子尋求接近的依附行為，就會產生排斥型；若照顧者不鼓勵孩子的自主性，則會產生焦慮型。

			作為成人，保持開放並回應我們所有的依附需求，對於體現我們情感能力的完整性是非常重要的。

			感情關係中，常會出現一種被稱為「疏遠者－追逐者之舞」（distancer-pursuer dance）的困境。在這種關係中，伴侶各自擁有看似對立的依附類型，所以其中一人（疏遠者）會不斷尋求更多空間，另一人（追逐者）則會不斷尋求更多連結。當疏遠者企圖拉開身體上或感情上的距離，追逐者就會不斷靠近，試圖彌補之間的距離。追逐者靠得愈近，疏遠者就會退得愈遠，進而再次刺激促使追逐者再靠近一步。追逐者永遠無法追上，而疏遠者也永遠無法獲得他們所需要的喘息空間。追逐者害怕被拋棄，疏遠者則害怕被吞噬。

			在這種你進我退的舞蹈之中，雙方最後都會相當沮喪，互相無法滿足彼此的需求，他們經常忽略，這種互動模式其實跟他們的內在自我更有關係，伴侶只是一面鏡子，照映出那些被他們流放、否認的部分自我。疏遠者已經拋棄過往那個渴望親密感與連結感的自己，也拋棄了極度害怕遭到拋棄的自己。他們會受追逐者所吸引，因為追逐者可以替他們展現這些需求和恐懼，這樣他們自己就不必這麼做。反過來，追逐者也已經向外投射出那個渴求自主性、獨立性的自己，以及實際上害怕真的變脆弱、害怕被看見與被靠近的自己。

			他們會受疏遠者所吸引，因為疏遠者可以替他們展現這些需求和恐懼，這樣他們自己就不必這麼做。雙方其實都在追求完整性，這就是為何他們會持續共舞，然而也正因為這場舞蹈，使得他們不需要對於自己所否認的自我負責；相反地，他們會責備伴侶，怪他們害自己出現這些元素。

			我自己在剛開始處理內在的自主性和連結感時，曾經遭遇不知如何結合這兩個極端的難題。一開始，我將這兩種驅力視為同一光譜的兩端，就很常覺得它們是彼此對立的，一次好像只能實現其中一種需求或驅動力，而且還往往是以犧牲另一邊作為代價。我要怎麼做，才能更往共融性靠近，而無損我的整體性？我又要怎麼做，才能更往獨立那端靠近，而不致於犧牲我的人際連結感？我後來發現，當心生疑惑時，換一個隱喻可能會有幫助。與其將這些需求和依附表現視為同一個連續體的左右兩端，彷彿一次只能選一邊，何不把自主性與連結感的需求，視為是兩條發揮安全功能的韁繩呢？想像我們在騎馬時，利用這兩條韁繩來控制和指揮馬匹前進。當我們想左轉時，我們就拉緊左邊的韁繩，鬆開另一邊；反之亦然。隨著眼前地形持續變化，我們也持續地調整兩手中的韁繩。藉由時間和練習，我們就能學會如何同時一側收緊、一側放鬆，而不致於因為硬扯韁繩而讓馬受傷，也不致於因為放得太鬆，而失去了溝通與方向。

			為了能夠適當地面對每天，甚至是每分每秒出現在我們眼前的事情，我們有時候會需要拉緊自主性的繩子，同時放鬆連結感的繩子。有時候，我們則會拉緊連結感的繩子，向我們的靠近，並放鬆自主性的繩子。在《圈養配對》一書中，作者埃絲特．佩雷爾曾警告，靠得太近可能會變得糾纏黏人，但離得太遠又可能會阻礙交流；她建議，時而分離時而相聚，才可能讓親密感與情欲同時兼具，所以就安全功能而言，我認為我們必須要能夠同時「駕馭」這兩種需求。透過練習，我們可以學到，自主性和連結感不是非此即彼的關係，而是一種能夠同時兼具的體驗。我們可以同時很不同，卻很緊密。透過練習，我們也可以學到要如何更有技巧、更優雅地在這兩種狀態之間穿梭，妥善運用這兩條韁繩，就能夠同時擁抱我們的獨立性與依賴性，我們的自主性與連結感。

			界線、愛的給予及接受

			界線是我們在身體、精神和情感上自我保護的方式，是我們建立主權的方式，也是我們向他人敞開心扉的方式。界線是我們與他人之間的交匯點──在那裡，我們可以分離，也可以相連。我們的界線會成為我們處理關係的指引，也和我們給予愛與接受愛的能力直接相關。

			如果我們在兒童或成人階段時曾經歷過依附創傷，我們可能就會無法好好地愛人、被愛，或者兩者都有困難。如果照顧者的連結感與愛不足、不一致，或者很危險，我們可能就會想被愛卻難以放心地接受它。我們會很難相信愛是安全、真心、沒有條件的，而且會一直存在（或至少不會馬上消逝）。試圖讓他人靠近內心深處，可能是件容易受傷的事情，我們甚至可能不准自己靠近。汲取伴侶所給的愛，讓它沁透到自己的骨頭與細胞之中，或許是件陌生且嚇人的事情。

			如果我們曾經有過依附創傷，給予愛可能也是件困難的事情。我們無法確定伴侶會接受它、認為它足夠、拒絕它、將其視為理所當然，還是會利用它。我們可能會想知道，我們的愛會得到回報嗎？還是我們會孤單地踩在關係邊界上？愛人與被愛都是容易受傷的事情，因為在給予愛的同時，我們也承受了揭露自我內心的風險。當我們宣示想要靠近某人，在此過程中，我們就可能暴露自己的不足之處。

			若我們屬於不安全依附型，我們可能會發現自己不管是要愛人還是被愛，都會有些挑戰。我們可能會從別人身上拿得太多或太少，對我們的伴侶也可能給得太多或太少。這全都與界線有關。

			在《勇敢去愛》一書中，亞歷山德拉．H．所羅門認為健康的界線應該是個平衡點，你既可以與人相連、也可以與人分開，既可以維持你自己的能量與自我意識，也能讓你的伴侶維持他們所需的能量。
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			表2.1│健康界線、滲透界線、嚴格界線；改編自亞歷山德拉．H．所羅門所著之《勇敢去愛》一書。

			就像我們同時需要自主性與連結感，才能發揮安全功能一樣，我們也需要同時抓好「連結」與「自我保護」之間的平衡，才能夠維持健康的界線。當我們的防衛心變得太高或太低，或者當我們與他人的連結太多或太少時，界線都會變得不健康。所羅門還根據我們接受他人或向外給予時的標準寬嚴，區分出兩種界線。當我們緊密相連，但全然不受保護時，就屬於「滲透界線」（porous boundaries）；而當我們受到層層保護，卻完全沒有連結時，就是「嚴格界線」（rigid boundaries）。

			滲透界線

			根據所羅門的說法，在輸入時，滲透界線會讓我們不斷「吸收」，而在輸出時，滲透界線會讓我們變得「具侵略性」。當界線很容易從外而內地滲透進來，代表我們的門戶洞開，我們容易讓別人的想法、意見、偏好、判斷掩蓋住我們自己的喜好、智慧或更好的知識。「吸收」是指，當我們接受不屬於自己的東西、自我定義不足時，我們就可能會任由自己陷入過高的連結感，而毫無自我保護。當界線是從內而外地滲透出去時，我們就容易變得「具侵略性」，試圖左右或者過度干涉別人。當我們以幫助之名，提供人家不想要的建議，或者硬要告訴別人他們該做或不該做什麼事情時，就是在侵略別人。我們所提供的協助，往往不是對方主動要求的，甚至可能根本不符合對方的真正需求。越界或無視他人界線也是一種侵略，尤其是當界線其實非常明確時。這兩種滲透界線的狀況，其實都是攬了太多別人的責任在自己身上，因而為了修補、配合、取悅或過度補償他人，而展現出吸收或侵略的行為。

			嚴格界線

			嚴格界線代表我們太重視保護，但沒有足夠的連結。若界線對輸入太嚴格，那我們就是在「阻擋」，若是輸出時太嚴格，那我們就是在「克制」。如果是對外的界線很嚴格，我們就會阻絕來自外部的愛、關注、回饋或者要求。我們阻擋，是為了要保護內部不受他人的影響，通常是要避免受傷或遭到攻擊。阻擋時的表現可能是全身帶刺、唐突、尖銳、防衛、僵住或退縮。

			如果是對內的界線很嚴格，我們就會克制自己對外表達內心的真實狀況。我們會抑制自己的感受（無論是正面還是負面的）、想法、偏好、要求，甚至會抑制我們對他人的感情。克制的表現通常是因為我們認為表達自我不安全，所以我們會退縮，並且藉由犧牲和他人的聯繫，以維持自我保護的狀態。無論是哪一種情形的嚴格界線，我們都會用情緒的盔甲牢牢武裝自己，限制愛與愛的表達流動。

			需要審視的問題

			・你如何發現自己會在人際關係中過度給予？是哪些你對自身的信念所造成？是哪些你對別人的信念所造成？

			・你如何發現自己會在人際關係中給予不足？是哪些你對自身的信念所造成？是哪些你對別人的信念所造成？

			・你如何發現自己會在人際關係中過度接受或過度吸收？是哪些你對自己或對別人的信念所造成？

			・你如何發現自己會在人際關係中接受不足？是哪些你對自己或對別人的信念所造成？

			・你是如何感覺到自己的界線屬於滲透界線？你展現的是吸收、侵略，還是二者兼具？

			・你是如何感覺到自己的界線屬於嚴格界線？你展現的是阻擋、克制，還是二者兼具？

			・不管是輸入還是輸出，你是否會需要更緊縮界線、更保護自己？你要如何做到？

			・不管是輸入還是輸出，你是否會需要更放鬆界線、允許更多連結？你要如何做到？

			

			
				
					註34：Such as Mikulincer and Shaver, Attachment in Adulthood (Second Edition); J. Cassidy and P. Shaver, Handbook of Attachment: Theory, Research, and Clinical Applications, Third Edition (New York: Guilford Press, 2016).

				

				
					註35：Main and Solomon, “Discovery of a New, Insecure-Disorganized/Disoriented Attachment Pattern.”

				

			

		

	


		
			
			Chapter 3　依附和創傷的嵌套模型 
The Nested Model of Attachment and Trauma

			到目前為止，我們已經介紹了不同的依附類型，也檢視了它們和逃避依附、焦慮依附這兩個不同面向，以及自主性和連結感的這兩個水平面向間的關係。在下一章中，我要提供另一個視角，讓我們能夠用更多元的方式與角度，來看待與思考我們的依附體驗。這對於我們在第二部分討論依附與多重關係的時候，將會有所幫助。不討論創傷，就很難討論依附，所以在進入不同層次的說明時，讓我們先來定義創傷。

			創傷的英文trauma一詞來自希臘文的「傷口」，最初用來指涉生理上的傷害，但現在的定義已有所拓展，並且納入了心理上與精神上的傷害。創傷所帶來的持續性心理影響，而非生理影響，已經成為創傷研究和治療的核心，因為即便在身體痊癒之後，精神性和情緒性的症狀仍然會持續出現很長一度間，許多創傷的發生，甚至完全跟身體接觸無涉。

			創傷可能是由單一事件、一系列事件或多組環境所造成的，可能導致生理、情感、心理或精神上的傷害。單一事件創傷，指的是一次性事件，例如遭搶劫、遭襲擊、意外或自然災害；而複雜與關係性創傷一詞，則被用來描述多次創傷事件所造成的創傷經歷，這些事件多半是持續性的（例如遭到虐待或忽視），且本質上跟人際關係有關。創傷性事件和創傷經歷在早期生命階段的影響尤其明顯。年輕時所經歷的壓力事件對大腦的發育可能帶來負面影響，如果壓力事件是依附對象所為，更是格外具傷害性。當我們所依賴的人不能保證我們的安全，或甚至成為我們要保護的人，我們的自我意識與對整個世界的安全感，就會遭受嚴重挑戰。

			創傷是會吞噬我們的事件和情境，會讓我們感到失去掌控、無助、孤獨。每個人經歷創傷的方式都不同，也不是每個經歷過相同事件的人都必然會受到創傷。創傷是個連續性的壓力光譜，創傷事件跟單次糟糕的壓力事件之間的不同之處在於，對於身體復原能力的影響不同。當壓力出現時，我們的身體會開始在血液中釋放一系列的化學物質，以刺激交感神經系統的防衛機制，也就是戰鬥／逃跑／僵住／安撫的反應，這是一種人類賴以生存的短期策略。一旦壓力事件結束，我們的身體會讓副交感神經系統回到平衡，回到平常冷靜、思緒清晰的狀態。不過，比較大規模的創傷事件可能會繼續刺激這個天生的壓力反應機制，讓我們的神經系統不堪負荷、功能失調，無法應付這一系列的化學物質，最後就也無法澈底恢復平衡。創傷對於整個神經系統會有持續性的影響，如果沒有及時處理，就可能干擾我們身心安頓、展現心理彈性、維持日常運作、學習、成長、愛人和建立安全依附的能力。如果沒有妥善解決，這些創傷將會對我們的身心、社會、工作和精神健康產生持續性的負面影響。

			然而，不是只有龐大的壓力源或大型壓倒性事件，會這樣過度刺激人類的神經系統直至不堪負荷，進而產生創傷。我們也可能經歷較小規模但持續性的壓力事件，而其有害影響不斷積累。我們血液中的化學物質組合，除了會在遭逢車禍、天災或物理攻擊事件時，基於生存需求而一次性地衝高之外，也可能會在每天面對高壓的工作環境、緊繃的人際關係、健康問題、生命過渡階段、交通堵塞、育兒時，一點一點地爆炸。我們的身體需要時間來代謝這些因為壓力而釋放的化學物質組合，而當我們處於慢性壓力的狀態時──無論是大壓力、小壓力、身體壓力、情緒壓力、心理壓力、環境壓力，還是存在意義上的壓力──我們都會被逼到瀕臨崩潰，進入交感神經系統積極運作的狀態。這代表，本來只是暫時的生存反應，反而成為常態。我們所感受到的威脅甚至不需要真實存在，只要我們反覆地出現威脅感，日復一日，就可能將神經系統逼入創傷狀態。

			當這種狀況發生時，我們的生活就會陷入生存模式中、被交感神經所支配，而且無法獲得讓自己恢復和成長的能力。

			部分研究創傷的專家已經開始簡化創傷的定義，將其視為是一種連結感斷裂的經驗。就依附的角度來看是相當合理的，因為與依附對象的連結斷裂，對於嬰幼兒來說可能意味著死亡，故我們跟依附對象的連結斷裂本身可能也是一種創傷。不過，就人際傷害來說，如果有人跟自己，或跟其他人出現這種巨大的斷裂感受，也可能產生這種連結斷裂的創傷。

			依附會與創傷相關，是因為安全依附的歷史可以成為創傷的保護性緩衝。研究顯示，在經歷創傷後，與他人具有良好連結關係的人能更快恢復，也比較不會出現創傷後壓力症候群（Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD）；相對地，混亂依附的人在創傷事件之後，比較可能罹患PTSD。將創傷視為連結斷裂的產物，將很難把創傷跟依附切割開來，畢竟缺乏安全的成長過程會導致創傷，而擁有安全、得到滋養的關係，則可以成為面對其他創傷時的盾牌。正如各位稍後將在依附和創傷的嵌套模型中所看到的，創傷和依附傷害並不只是個人層次或關係層次的經驗，也跟我們所身處的世界有關，這個世界充斥不正義與權力不平等的問題，還有數個世代的文化與集體創傷未被好好解決，這一切全都形塑與影響我們的經驗。

			依附和創傷的嵌套模型

			人類生活經驗有許多不同的層次，都跟依附有關。所謂的不同經驗層次，是指我們作為人類，會具有很多不同面向或層次的經驗：自我層次、關係層次、家庭層次、地方社區和文化層次、社會層次，以及全球或集體層次。儘管這些層次看似彼此獨立而迥異，但其實它們全都相互關聯，每個層次都是人類經驗的重要組成，而且有時會成為我們的決策基礎。

			舉個簡單的例子，如果我想要買一台新車，我的生活經驗中就會有多個不同面向或層次可能影響這個決定。在自我層次，我可能會從我個人的偏好、喜惡、需求，以及可負擔的程度來考慮哪台車是最適合我的選擇。如果從個人觀點拓展到關係層次，我就會思考哪輛車最適合我的家庭或者我的兒子。接著，文化層次也會影響我對車款的選擇，因為那會影響我在他人眼中的形象。我在美國可能買到的車種，屬於社會層次的影響，而電動車或汽油車的考量，則屬於全球或集體層次。在討論依附和創傷的嵌套模型時，我也會討論到這些生活中的各種角度、層次或觀點，儘管我們渾然不覺，但它們已經和我們的生活經驗相互融合了。

			目前關於依附的文獻主要都聚焦於自我層次與關係層次，也就是要如何辨認我們自己的依附類型，並和我們的人際關係經歷加以連結。只關心這兩個層次的經驗是完全可以理解的，畢竟我們的依附需求在關係層次中是否獲得滿足，會形塑我們的自我形成與發展方式。而在自我層次所形成的依附類型，又會影響到關係層次，成為我們決定在關係中要如何互動的資訊基礎。就各種方面而言，我們都可以將依附視為是一種回饋系統，在其中，關係形塑個人成長，而個人接著形塑關係樣態，接著此關係又會繼續重塑個人，週而復始。
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			圖3.1│依附和創傷的嵌套模型

			我們固然可以只討論這兩個層次，但就依附與創傷經歷來說，其他面向的探索也很重要。家庭、文化、社會和集體層次，都會影響我們在這個世界中，與他人以及與我們自己之間的安全感。如果我們在理解依附和創傷時，沒辦法納入這些層次，當經驗是在「別的」層次作用時，我們就可能看不見它對自我或關係層次的影響，我們也可能會看不見它們的綜合影響。例如，思考一下貧窮、性別角色期待或制度化的分娩，以及這些將如何影響依附和創傷。由於實際上，所有的經驗層次彼此都難以分割──每個層次都會和其他層次相互作用與影響──我決定要將它們以嵌套的方式呈現。

			自我層次

			最裡面的圈圈代表的是你：獨立的自我，帶有特定的氣質、獨特的基因與表觀遺傳表現、具有特定的依附歷史與經歷，以及感受這些依附類型的獨特方式。這個圈圈涵納了你的思想、感受等內在體驗，包括你如何看待、辨認自己，也包括你如何感知、解釋、思考他人。你所有的技術、能力，以及你的渴望、厭惡、希望、恐懼，都在這裡。這個圈圈，也包括了所有你照顧自己或虧待自己的作為、你的內省與反思能力，也包括你對於自己的存在，是否感到扎實、安定或安全。

			關係層次

			這個層次指的是你和你的家長、家人、好友、愛人和伴侶之間的一對一人際交往經驗。你和依附對象的互動品質、你如何被對待，又如何對待他人，都屬於這裡。當我們在討論依附對象有無滿足我們的依附需求時，就是在討論這個層次，而且也正是在這個層次中所發生的事情，會向下蔓延、轉移到自我層次，影響我們要採取更安全或更不安全的依附策略。自我層次會影響我們在關係中的出現姿態，進而影響這個層次。

			在關係層次中，不管是身體、性或情緒上的虐待、忽視，或者遭逢親密伴侶的暴力，這些創傷經歷全都會影響我們建立依附的能力。來自主要依附對象的持續傷害或遺棄（無論是家長，還是成年後的戀人），都可能會導致複雜的關係創傷。遭受備受信任的人所虐待或傷害，對於依附系統可能會造成格外嚴重的破壞，進而使人懷疑是否世界上沒有任何人能夠安全地信任與依賴。單一創傷事件，例如車禍、醫療手術，或者一次性的攻擊事件，雖然不是發生在關係層次，但仍然會影響一個人在這個層次上建立安全依附的能力。不管我們的依附創傷一開始發生在哪個層次，關係層次都可能治癒我們的不安全依附類型。

			如果情緒協調、反應迅速的伴侶可以滿足我們的需求，甚至和當初傷害我們的人修復關係，這種療癒效果就可能發生。

			依附的研究和文獻已經顯示我們和父母或愛人的關係如何影響我們的依附類型，但我們和手足的關係卻較少被討論，儘管影響其實是一樣的。我曾在治療中見過許多個案將他們與兄弟姐妹的互動，視為他們依附創傷的根源。有時候這跟父母疏於排解手足之間的衝突有關──例如視其中一人的需求優於其他人的需求，但這種斷裂更常直接發生在兄弟姐妹之間。如果出現明顯的情感或言語虐待、霸凌、身體虐待或澈底拒絕時，就可能發生和手足間的依附斷裂。因為歲差較大或性格差異所導致的斷裂、競爭、持續錯頻的玩笑話，全都會在手足之間的依附斷裂中出現。這些經歷會影響人在成年後與戀人建立有意義連結的能力。

			文化上來說，西方傾向認為戀愛關係與親子關係的影響比較重要，研究也顯示，成人的依附多半是針對戀人或性伴侶，而非一般友誼。註36但我們與兄弟姐妹或親密朋友的關係，依然可以作為我們所擁有的重要依附連結。對於多數人來說，朋友或手足可以作為主要依附對象，當我們和伴侶或父母發生依附傷害時，這種連結就可以提供矯正性的依附經驗，並讓我們得以從關係性的依附斷裂中獲得療癒。作為主要依附的友情也可能在某人心上留下痛苦的印記，各種因為背叛、欺瞞、失聯、戲劇性發展而告終的友誼，也可能會帶來嚴重的依附干擾。失去摯友或摯友過世，也可能為我們的依附系統帶來劇烈衝擊。

			家庭層次

			接下來的這個層次，將會超越關係層次的一對一互動，除了家人之間的互動，實際家屋的層次也會影響我們的依附類型。這些因子可能包括：你家中共有多少人、家庭的文化類型、成長的地點、家中幾代人同堂、你是否因為父母分居、離婚或你本人居無定所，因而需要來回奔波。這些因素都可能影響你對於家人或家庭生活所感受到的支持或壓力感受，進而影響你是否感到安全。

			你兄弟姐妹眾多，常常感受到很多的愛和關注嗎？你總是有人可以聊天或一起玩嗎？還是你需要在兄弟姐妹之間爭奪食物或注意力，而你的需求很容易就會被淹沒？你家中是否有幾代人，能夠填補你和家長之間的空白或成為溝通的橋樑？還是多代同堂反而壓縮到家長所能提供給你的資源？家中有人生病嗎？

			你有繼父母或繼兄弟姐妹嗎？你屬於內向型（自我層次），但家人全都是外向型嗎？或者你是藝術家性格，家人卻全都是科學家性格？你家中有沒有和你很親密的寵物，還是你其實對寵物過敏？你的家人有哪些習慣或慣例，這些又如何影響你的依附體驗？上述這些家庭層次的經歷，全都會影響我們的歸屬感，以及我們對於自己、人際關係、世界，是否感到安全穩定。

			這個層次還包括物理環境，例如，你是否「喜歡」童年時期的家屋與臥室（如果有的話）的物理空間，在那裡你是否感到安全。如果家裡太雜亂或太乾淨、太安靜或太吵雜，或者有其他你無法適應之處，全都可能會為神經系統帶來壓力和緊張，促使我們做出生存模式的壓力反應。我的一位個案就曾發現，她現在的焦慮型依附和她小時候頻頻搬家的經歷關係很大。她與父母在關係層次上的依附經歷相當安全，但他們在短短數年內就搬了四次家，由於一再地失去朋友、學校、家屋，讓她的身體出現了一種持續的隱隱不安感。她發展出一個心理敘事，只要她在一個新地方感到舒適、開始安頓下來，她腳下的地毯就會瞬間裂開。家屋的一致性對她來說非常重要，而這種家庭層次的不安感，讓她現在無法在關係層次相信她的感情對象真的會是穩定不變的存在，進而讓她出現極高程度的依附焦慮。

			我的另一位個案也曾提到，他小時候住在一個老鼠叢生的屋子裡，強化了他與兄弟姊妹的逃避依附。與老鼠同住代表，為了避免和老鼠相遇，家裡就會有一些壁櫥、抽屜甚至房間，是他們會想盡辦法避開的所在。唯一能讓他們感到安全的，就是撤退到公寓中比較沒有老鼠的幾個地方。在治療中，他們開始看到這種退縮的作法，其實也降低了他們想要和父母或其他手足建立連結的欲望，因為想親近家中其他成員，就勢必得進入屋內感覺較不安全的區域。年齡漸長、開始有社交生活後，他們會因為覺得邀請朋友來家裡太丟臉，而經常花較多時間去朋友家玩。由於家庭層次的物理環境，他們在個人層次感受到羞恥與難為情，進而導致他們在關係層次中，出現較高程度的逃避依附，以及對於親密關係的不適感。等到我先和這位個案處理完這個家庭層次的早期依附經歷，並讓他們的神經系統對於現在的家恢復安全感後，他們在個人與關係層次才偏往安全型。

			地方文化和社區層次

			壓力源、創傷和依附挑戰，有時候不是來自我們的家庭、關係或自我層次，而是源於我們所處的文化和社區。地方文化和社區層次指的是家庭之外的地方，例如職場、學校、朋友家、健身房、俱樂部、運動場，以及心靈或宗教中心。文化可能豐富、複雜、對比鮮明，我們可能會發現自己身處數種不同的文化和社群中，各有不同的社會規則、交往方式，對於被認可的成員也可能有不同的期待。無法配合所屬社群規範的人，如果覺得做自己或表達自我可能會帶來傷害或危險，他們就可能出現依附的不安全感與創傷。被迫隱藏或扭曲自己，會斬斷我們與自我之間的基礎關係，也會干擾我們在關係與家庭層次的經驗。不幸的是，許多人曾經遭受自己信賴的社群成員、導師、老師或神職人員的傷害或侵犯。這些經歷會對於人們在團體中的安全感，以及對於愛的施與受所抱持的價值感，帶來持久的印記。

			我從小成長於紐約布魯克林，曾有不少機會受邀到朋友家裡作客，他們很多人屬於第一代美國人，是移民的小孩。我一個朋友的母親來自古巴，她說話、管教、照顧、碰觸孩子的方式，跟我其他朋友父母對待孩子的方式截然不同──後者可能是愛爾蘭裔、義大利裔、俄羅斯裔、波多黎各裔、非裔，或者希臘裔。一些家庭情感豐沛、熱情洋溢，有些家庭則比較淡漠、有距離感。一些家庭雖然總是在場、穩定，但在情感表達上卻相對猶疑。現在來看，我發現我朋友們所經歷的教養方式，跟他們父母的語言、文化、宗教大有關聯，因為每種文化對於父母的角色、紀律的意義（包括使用的時機與方法），以及孩子應該如何表現，都有截然不同的期待與想像。正是這些多半隱晦、看似尋常的文化敘事，決定了父母對於孩子依附需求的可及性、回應速度與協調性有多高。

			現今的地方文化和社區層次，當然也包括虛擬文化和網路社群。我們可能人在家裡，但思想或心靈卻在虛擬世界中翱翔。黛安．普爾．海勒與金．約翰．佩恩曾在他們所開設的線上課程「數位時代的安全依附育兒法」中提到，現代社會在依附與科技面向會對我們帶來一些特殊挑戰。他們指出，科技使用過多，可能會對親子之間發展情感連結的能力帶來潛在的破壞。生活已經相當忙碌，如果再加上螢幕時間，就可能會限縮了對於親子來說十分重要的面對面交流時間。

			儘管現在讓幼童使用科技產品似乎已成一種社會需求，但對於許多家長來說，科技產品其實更像是他們疲憊時可以倚靠的工具，特別是基於經濟上的理由。如果家中所有的大人都得工作，螢幕就像是孩子的保姆，至少可以讓家長抽空去做個晚飯，或簡單打理家務。雖然透過手機、平板或其他數位設備，我們與他人的聯繫變得史無前例地頻繁，但研究卻顯示註37，在年齡介於十九歲到三十二歲的美國人口中，重度使用社群媒體的人所感到的社交孤立或情感疏離程度，明顯高於低度使用的人。我還發現，缺乏與其他人的面對面接觸，會使人展現出一種實體互動未必會出現的冒失、刻薄狀態，並且帶來極大的情緒不適感。網路攻擊與遭人否定都可能帶來強烈的失落感與心理傷害。地方文化與社區層次跟其他層次一樣，可能帶來傷害與創傷，當然也可能具有療癒效果。如果有人在其原生家庭或家鄉成長時總是格格不入，那麽當他找到一個能夠傾聽他、接納他、尊重他，甚至是稱頌他的網路社群時，自然就可能深深撫癒他的自我感與連結感。

			在這個層次中，校園文化是另一個重要的面向，因為多數孩子除了睡覺之外，大部分時間都是在教室、學生餐廳、校園內度過。我的一個個案曾經開玩笑地說，千萬不要相信那些說自己喜歡國中生活的人；後來我才知道，在她這番玩笑話的背後，潛藏著她在青春期時所經歷的各種痛苦與創傷事件。現年四十多歲的她，身上依然帶著她在國中時期因為社會階級與青少女霸凌文化所帶來的傷疤。當時她遭到明顯的社交孤立、同儕之間反覆對她施加的情緒及言語暴力，再加上學校的激烈競爭文化，學業壓力與社會壓力使她難以承受，最終使得她在十三歲就嘗試結束自己的生命。

			寫作本書之際，父親傳給我一篇他受訪的報導，文中提到他在四十多年前遭到高中校長性侵的過去。報導中引用了他的原話，指出他成年後的酗酒、吸毒和精神疾病，都源於他在學校遭受性侵後所經歷的深刻羞辱感。在我後來和他討論的過程中，他還提到長年的體罰與公然拒斥他的天主教校園文化進一步強化、鞏固了他的受辱感。在校園層次所受的創傷，嚴重持續地影響了他作為我父親的角色，以及他和我建立關係的能力。父親在我八歲時進了勒戒中心，不過他戒酒與戒毒一事，當時並未如我們所預期地改善彼此的關係，儘管酒癮和毒癮經過戒治，但他所受到的創傷和羞恥感，以及他打從心底認為自己不值得被愛的感受──即便對象是自己的孩子──依然存在了數十年。儘管父親非常想要陪伴我，但由於他高中的創傷未被妥善處理，隨之而來的恥辱感就讓他無法用關心、可得與情緒協調的方式來照顧和回應我們，並且和我們建立連結。

			我認為，我們在社區街道上感到多安全、家中大門是否需要深鎖、在社區中感受到多少歡迎與擁抱，以及社群的領導人物是否仁厚，全都會影響我們的安全感與探索能力。霸凌、社區暴力、校園槍擊事件所帶來的創傷全都不容小覷。不過，儘管諸多類型的依附創傷可能在此層次出現，它依然可能具有療癒與依附修復的效果。朋友家、精神社群、藥物濫用支持團體、球隊或舞團，以及網路社群，都可能成為我們的避風港，讓我們可以更自由地做自己，被理解、被看見、被愛。

			社會層次

			在此嵌套模型中的下一個外部層次，是我們的生活所處於的更大社會結構與系統，例如經濟、法律、醫療、政治系統，以及宗教組織。偏見與壓迫的制度化，也就是整個社會結構特別偏好或歧視特定的年齡、種族、性別、階級、身體能力、性取向和關係取向（包括單偶制或多重伴侶關係），就是發生在社會層次。在社會層次中，誰被視為合法、誰被視為可獲得醫療保健和教育資源、誰被視為擁有親權、誰的生育方法又被視為可能損害親子關係，全都可能造成創傷或帶來依附傷害。此外，我們的存在是否受到法律保障本身，對於我們在這個世界上的安全感至關重要。社會學家約翰．加爾通將其稱為結構性暴力（structural violence，又譯制度暴力）註38，不同於身體暴力（儘管兩者通常相互交織），結構性暴力是一種通常不可見，但卻巧妙嵌入社會結構的暴力。由於異性戀霸權、階級歧視、種族主義、能力歧視、性別歧視，人們的生活變得複雜、侷限，甚至有些迷失方向。結構性暴力可能不像身體暴力那樣明顯可見與直接，但它同樣極具影響力和危害性，因為它會在潛在現實（人們想像中的生活）和有限現實（人們發現自己所身處的世界）中創造差異。

			恐同、種族歧視、性別歧視以及一對一正統預設等社會議題，不會只在社會層次發生，而會以非常真實、影響深遠的方式運作，包括我們的社區和家庭、我們能讀的學校、校方可能獲得的經費，包括我們傾向靠近還是迴避他人，也包括老師、計程車司機、雜貨店店員會如何對待我們。就算是完全相同的情境，黑人男性和白人女性看到警察經過時所產生的安全感，可能就截然不同。在美國大規模槍擊事件頻傳以及當前的政治氛圍之下，信奉伊斯蘭教的少數族群走進清真寺會有的感受，也可能與白人天主教教徒走進教堂的感受大相徑庭。這些經驗接著可能會滲透到自我層次，一旦個人內化這些社會議題，將其視為恥辱或自我厭惡的理由，就會危及他與他人建立連結與依附的能力發展。研究顯示，在社會經濟風險下成長的兒童比較容易發展出混亂型依附註39，由於父母工時很長，如果兒童每週不是母親自己帶的時間超過六十個小時，他們發展出混亂依附的風險也會提升。註40

			在這個資本主義的社會中，人的價值取決於我們的工作與薪水，而非我們的為人──在這樣的社會中，我們真的可能建立起安全感嗎？當我們每天都被各種武斷（甚至具攻擊性）的資訊轟炸，彷彿唯有賺更多錢、信仰更虔誠、買更多東西、做更多改變身體的事情、擁有更多不動產，生活才可能有所保障──在這樣的社會中，我們真的可能感到安全穩定嗎？這個社會，會透過媒體、廣告與各種制度化安排（例如結婚能夠節稅）告訴我們要如何愛人、誰值得愛。而所謂有價值的關係、有機會的伴侶，往往是根據對方在晚餐、約會、假期、鑽石、婚禮上花了多少錢。

			另一個極端的想法，也就是認為金錢對戀愛關係完全不重要，這想法可能也有害，畢竟我們確實生活在一個金錢為生存基本所需的社會之中。如果我們無法養活自己、付不出帳單，或者無法負擔基本的醫療保健，自然也很難穩定地發展和經營一段關係。

			不是只有資本主義會影響我們如何愛人、會愛上誰，在伴侶諮商的過程中我也注意到，父權思想與性別論述常常會侵蝕親密和依附關係。要發展健康的關係依附，就需要能在關係中感到安全。儘管女性地位在過去數十年中有了長足進展，但仍有許多女性在她們最為親密的關係中遭到歧視、物化、忽略、排斥，甚至是奴役。儘管我這一代所受的教育是，男生可以做的事，女生全都可以做，但多數跟我同輩的人依然覺得有必要除毛、染髮、曬膚、雷射、托高，或者在身上植入一些什麼，才會覺得自己的美麗達到一定標準，甚至要這樣每天才敢踏出家門。

			對於許多女性來說，作為一名女性，女性主義反而帶來了更多的標準。喜劇演員蒂娜．費曾提到，好萊塢的種族和族群日趨多元，讓身體形象也出現正面變化，像珍妮佛．羅培茲、碧昂絲等人的出現，就改變了美國人對於美女的定義。纖細不再是唯一的理想身型，較為渾厚的臀部或大腿現在也會被認為是曼妙理想的身材。這些正面發展確實讓我們對於美麗的標準出現更多細微的變化，特別是看見了不同種族血統的女性、體型豐腴的女性、跨性別與身心障礙的女性；在過往狹隘的審美觀下，若跟纖瘦、四肢健全、順性別（cisgender）的白人女性相比，這些女性往往會被視為有所不足或次等的存在。然而，蒂娜．費指出，這些變化未必能夠解放所有女性，讓她們得以擁抱自已的身體，相反地，這反而：

			……只是在女性必備的美麗特質清單上，再添上幾項而已。現在，每個女孩彷彿都應該要擁有：「一雙高加索風格的藍色眼睛、飽滿的西班牙厚唇、古典精緻的小巧鼻子、光滑無毛的亞洲肌膚、帶著加州陽光的小麥膚色、牙買加風情的熱舞電臀、瑞典風格的筆直長腿、日本風情的金蓮小腳、女同志健身教練般的精實小腹、九歲男童的滑嫩屁股、蜜雪兒．歐巴馬的手臂線條，以及一對如洋娃娃般的精緻乳房。註41

			除了不斷增生的審美標準之外，女性現在也被期待要能以事業為重、追求成就、經濟獨立，而且不管是會議室、床笫之間、廚房還是托兒所，女性全都要能夠掌控全局。

			另一方面，由於男性被視為是享盡一切優勢與特權的人，他們所面臨的困境就全然地不受重視。不過，賦予男性優越地位的社會結構，同時也剝奪了他們作為完整人類的情感，一旦男性展現出一絲絲的敏感脆弱，或者表達自己其實也需要擁有愛、安全感或溫柔（基本上，就是只要男性承認自己有一丁點的依附需求），好像就會澈底威脅到他們作為男性的地位。如果符合陽剛定義的男性必須要事業成功、財富自由，當他們被羞恥感困住、自認不值得擁有愛情時，會發生什麼事情？如果他們是跨性別，或者根本不適合這種二元性別架構時，他們建立連結與安全感的能力又會發生什麼事？許多我們所面臨的個人困擾與關係挑戰，其實全都跟社會層次有關，因為它們損害我們能夠建立安全連結與愛情的能力。

			全球或集體層次

			大地是有生命的。大地是賦予我們生命、滋養我們成長的地方，也是我們死後終將回歸之所。要討論依附關係，就必須討論我們最原始的母親：大地之母。許多人跟環境的關係都太過抽離、抽象，儘管地球是我們賴以生存的基礎，但我們仍然認為地球跟我們是獨立而無關的存在，並會從我們的日常生活中將它抽離。我在紐約長大，而我從小的教育就是，大自然並不是什麼特別值得尊敬或享受的事物，主要是因為都市中沒有什麼真正的土壤或草地。相反地，我過往所目睹的大自然，是拿來被水泥蓋住、讓車輛行駛、可以爆破出一個大洞，被視為理所當然，甚至是用來傾倒垃圾的地方。地球更像是一種用來達到目的的手段，一種可以從中汲取的資源，而不是一個可以與其建立起關係的生命體。我可以肯定地說，為數不少的美國人對於地球都抱持著排斥型依附，他們會淡化土地的重要性，並且斬斷任何可能透過和自然世界建立連結所能獲得的智慧或親密經驗。

			每一天，人們都可能因為火災、水災、颶風、地震、龍捲風、海嘯、火山爆發或流行傳染疾病，而被迫面對地球上可能出現的突發或壓倒性的自然現實。想當然耳，在天然災害中失去親人、家園和整個社區是件令人極其痛苦的創傷事件。而貧困、種族主義或公共政策，可能影響哪些人將如何或何時能取得災後援助與支持服務，甚至可能帶來進一步的創傷。研究氣候變遷對心理健康影響的布里特．瑞特，曾在二○一九年的一場TED演講中提到，自然災害可能會提高倖存者出現PTSD與自殺的機率。她也提到，變化萬千的自然環境可能威脅我們的社會、心理、人際和精神健康，以及目前心理學家如何面對氣候變遷所帶來的「創傷前壓力」（pre-traumatic stress）的議題註42。心理學研究者日瓦．伍德伯里也曾指出，人類現在所面對的是一種前所未有的新型創傷，它會持續、不斷發生，而且沒有立即解方，而這種創傷將會嚴重挑戰我們作為人類的共同認同。在〈氣候創傷：邁向創傷學的嶄新類別〉一文中，他寫道：

			氣候創傷是一種永遠不滅的生死存亡威脅，帶有一連串的不間斷認知提醒──融化的冰帽、侵蝕的海岸線、流離失所的難民潮、風暴、洪水、火災的肆虐警報會全年無休地放送，在此同時，物種不斷滅絕、熱帶雨林持續消失、珊瑚礁也瀕臨死亡。生活有些事情是我們無法「視而不見」的，氣候創傷就是這樣烙印在我們意識上，難以抹滅，因而會根本地改變我們看待世界的方式，以及自身的定位。註43

			並不是每個人現在都直接地受到自然災害的侵擾，但確實有許多人經歷這種氣候創傷，或可稱為是對於地球具有一種焦慮型依附，他們每一天都活在擔心水質、空污、森林，活在擔心生物多樣性降低與生物滅絕的焦慮之中，這些還只是簡單的幾個例子。

			我的一位個案，我們多數的治療都跟她的環境焦慮及其引發的各種生活困擾有關。她每天睜開眼睛，看出窗外，就會看到她眼中的危險世界。對於人類虐待地球的各種方式，都讓她個人感到極度痛苦。儘管她實際上不缺任何東西，但她經常對我說，「只要環境不好，我就不好。」生活在一個自然災害隨時會爆發、人類未來岌岌可危的世界裡，讓她感到極度的不安全和不穩定。這個特殊的個案讓我知道，地球的狀態確實可能改變某些人對於個人未來甚至是個人目標的定位。對許多人來說，我們正試著為下一代創造更美好的未來，因而也為個人生活注入了更高的意義；但對於這位個案來說，人類的未來已經不再安全，也不是她能賦予意義感或成就感的對象。

			我有另外一位個案，總是會強烈地感覺到他的生命意義跟成為一名父親息息相關。打從他有記憶以來，他就渴望成為一名父親，並且將為人父視為他此生的最大建樹。但在他深入了解了人口過剩和糧食短缺等全球性問題時，他陷入了自我的嚴重質疑，懷疑生養孩子到底對自己有何意義。對於環境議題的關心開啟了他的個人身分認同危機，他開始思考，如果從環保議題來看，生孩子並不可行或者並不明智，那麼他到底是誰？他應該怎麼做？他對地球的憂心，讓他的內部神經系統產生一種持續的緊迫感和過度警覺，進而擾亂了他的工作和婚姻。

			我後來發現，用處理關係依附創傷的方式，來處理這兩位個案對環境的依附焦慮，就能夠讓他們重建內在的安全感。他們對於地球可以提供的智慧和支持產生了更大的信任感，同時也對自身的環保努力感到賦權，而不若過往的不知所措或過度自滿。

			最後，討論到全球層次時，勢必得要強調集體創傷的重要性。集體創傷就是延續多個世代的社會創傷影響，包括奴隸制度、種族滅絕、飢荒、戰爭或性別從屬地位。無庸置疑地，經歷這些事件的個人會受到影響，但其影響會超越個人層次，並且以難以探測、無法估量的方式，改變世界發展的方向。「口袋計畫」（The Pocket Project）是個致力於治癒集體創傷的非營利組織，其共同發起人湯瑪斯．赫布認為，人類目前生活在一個受創的集體世界中，其主要症狀就是我們跟其他人、跟整個世界、跟精神或自然世界，都感到相當疏離。註44這些症狀不只會存在於我們個人或集體的心理疾病上，透過我們的基因表現，甚至可能變得更為明顯。

			先前世代未能解決的創傷，可能會改變後代的基因表現，進而使後代更容易受到某些健康問題的影響，提升焦慮、PTSD與對危險的警覺性。這代表，你現在在自我層次上所經歷的某些身心狀況，實際上可能遺傳自你的祖先過去所經歷的集體創傷。

			・ ・ ・

			創傷可能會跨越代際、多元的形態出現，而且每個人和他們的神經系統對於同一事件的反應程度可能截然不同。創傷和依附創傷會讓我們無法產生安全感，如果沒有解決，就可能會嚴重損害我們建立人際連結、回應甚至正常運作的能力。所有層次都可能帶來威脅、斷裂、越界等情境，進而啟動我們的依附系統。換言之，不管是哪個層次，都可能會影響我們對於自己的身體、自己與他人關係，以及自己與整個世界之間的安全感。總是生活在混亂、恐懼與不確定性中，不利於安全依附的出現。我們可以在個別層次檢視所發生的潛在創傷，並且釐清它如何向上或向下滲透到其他層次。在文化、社會、集體層次持續發生的創傷事件，雖然不可能在個人層次治癒，但這不代表我們就無法在自我或關係這兩個我們擁有更大權力的層次，淨化或者修復自我。同前所述，所有人都可能在這些層次中獲得療癒。我們會需要把治療焦點放在斷裂發生的特定層次，但我們也要利用其他層次帶給我們的修復與喘息時間──不管是自我療癒、與戀人熱情相擁、讓人可以放鬆的自家、接納我們的社群、取得過往遭到剝奪的合法權利或利益，或者是走進大自然中，安靜地散步──這些都可以用來恢復我們的內在平衡。
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			PART 2

			現在我們已經比較認識依附理論和創傷了，本書的第二部分，將要進一步來認識合意多重伴侶關係。

			本章將討論何謂合意多重伴侶關係、依附研究如何看待多重關係、為什麼依附對於多重關係實踐者格外重要、這些族群的依附斷裂與創傷在前述的「依附與創傷嵌套模型」上，如何多層次地同時發生。

		

	


		
			
			Chapter 4　合意多重伴侶關係 
Consensual Nonmonogamy

			我們生活在一個充滿劇烈變化的時代。由於變化永遠都會發生，這句話或許可以適用於史上任何一個時期，但過去幾十年，確實有許多既定信仰和根深柢固的文化和社會實踐出現了變化，對於種族、階級、性別和性傾向的態度亦然。儘管這些社會變革尚未完成，也還有長路要走，但綜觀西方歷史中，許多社會邊緣族群確實在過去五十年間，獲得了最為豐沃的機會、社會認可、公平正義和權利。這些必要變革的出現，要歸功於受壓迫者勇敢不懈的努力。不論知名與否，許多人都曾經為了公益的追求，而犧牲了個人的安全自由，甚至是生命。

			隨著過往特權階級看不到的生活風格與偏見逐漸被暴露與解構，新的選擇也開始出現。我們可以選擇自己要走哪一條人生道路、如何自我認同、選擇愛誰、如何去愛。雖然挑戰種族、階級、性別與性傾向的社會建構，一直以來都居於社會改革的最前線，同為社會建構產物的單偶制卻長期未受質疑，許多難以適應單偶制的人，因而發現自己跟整場深遠的社會革命相當疏離。

			正如埃絲特．佩雷爾所述，註45由於核心家庭以外的其他家庭形式不斷增生，家庭作為社會磐石的地位，反而日益穩固。繼親家庭、重組家庭、精卵捐贈者家庭、單親家庭、代孕家庭等多元家庭形式的出現，也拓展了我們對於家庭的接受程度。

			然而，單偶關係作為理想愛情典範的主宰地位這點，基本上完全沒有改變──呃，至少表面上來看是如此。美國的離婚率大約是四成至五成之間，而且估計約有三至六成的已婚男性與二至五成的已婚女性坦承，自己曾有出軌經驗。註46佩雷爾提醒，已有許多證據顯示單偶制或許並不真的可行，畢竟雖然許多人宣稱自己採行單偶關係，實際上卻祕密地採行多重伴侶關係。即便擁護者與實踐者之間顯然存在極大鴻溝，不可否認的是，單偶關係至今依然被視為目前愛情的基本定位。無論是在當代美國文化，還是在世界各地，婚姻特權和單偶關係的偏見依然比比皆是。人們仍然普遍認為，就愛情來說，單偶關係不僅是較有道德的實踐方式，也是唯一的選項。這個典範儼然已成常倫，稍有偏離，往往帶來眾叛親離的家庭與社會風險，甚至是面臨法律後果，可能入獄，甚至死亡。

			不過，合意非一對一關係（下稱CNM關係）正在崛起。《樂園的復歸？》和《道德浪女》等書提醒我們，儘管單偶關係在人類史上已經是個相對新穎的概念，對於當代社會來說，CNM關係──作為一種正當的關係選擇、一種不需遮掩的生活選項，其實也非常新穎。幾十年來，甚至是幾世紀以來，擁有多名伴侶的關係往往會被地下化。一九六○年代的性意識革命雖然使CNM關係得以褪去祕密色彩，但大眾對其的認識與接受度仍非一蹴可及。一直要到過去十年至二十年之間，我們才終於看到有愈來愈多以CNM關係為題的書籍、學術研究或Podcast等媒體大量出現。現在，CNM關係已經會登上新聞標題、成為媒體探討的主題、主流電視節目中的描繪對象，在交友軟體和社群媒體上，也已經成為各種關係狀態中的一個選項。艾咪．慕爾斯的研究發現，與多重伴侶關係、開放式關係相關詞彙的Google檢索次數，在二○○六年至二○一五年期間穩定增加。註47美國心理學會也針對合意多重關係成立工作小組，深入認識CNM關係與其他非傳統關係的包容性。

			無庸置疑的是，CNM關係現在正迎來其文化高點，而且絕對不會只是一時。同樣是擁有多個性對象或情人，但CNM關係跟帶有欺騙的腳踏多條船不同，CNM關係中的所有參與者對於整個關係結構都是知情且同意的。實踐CNM關係的人非常重視透明程度、同意、開誠布公的溝通、個人責任、自主性、同理心、性愛積極（sex positivity），以及彼此的自由；此外，他們通常也擁抱下列的原則：愛既非占有，也不是有限的資源；同時被多個人吸引是很正常的；愛、性、親密關係的方式有很多種；不需要害怕或避免吃醋，嫉妒心可以提供很多資訊，而且可以被好好解決。《精神性多重伴侶關係》一書的作者「神祕生活」就曾寫道：「在這條道路上，要擁抱我們自己的吃醋情緒，要接受別人也可能吃醋，要發展自我的整體性，而且捨棄「多愛這個人，就會少愛那個人」的想法。註48

			哈柏特等人的研究團隊發現，根據美國兩次獨立的人口普查樣本結果，超過二○％的美國人坦承自己曾經有過CNM關係的經驗，無論其種族、年齡、宗教、階級、政治立場、教育程度為何皆然註49。其他研究也估計，美國目前採行CNM關係的人約為五％註50，人數已經超過一千六百萬。研究者發現，CNM關係的忠誠度、關係長度、滿意度、激情與愛意，跟採行單偶關係的人並無二致。註51此外，有違一般人的想像，CNM關係中的信任感不但比較高，關係中的嫉妒感也比較低。註52

			為什麼要採行多重伴侶關係？

			只要有人或伴侶來找我，不管是已經實踐CNM關係，還是打算要嘗試看看，我拋給他們的第一個問題永遠都是：為什麼？之所以要問這個問題，是因為我必須暸解得更深入，才可能提供有意義的協助，畢竟正如賽門．希尼克所說註53，不能只問我們要展開「什麼」行動、要「如何」行動，因為唯有瞭解我們「為何」行動，而才可能讓行動成功。根據我與個案合作的經驗，能夠明確表達他們深層目標的當事人，也就是知道自己「為何」採行多重關係的人，比較能夠面對後續可能發生的各種情緒起落。隨著CNM關係如潮水襲來，開放彼此關係所帶來的情緒衝擊也漸起波瀾，記住自己當初為何要踏入這片水域，將能夠成為讓你與你的關係不致於滅頂的必要救生衣。不過，當有多人想要一起嘗試CNM關係，即便是一段婚姻中的兩人，彼此之間的理由也可能不盡相同。了解你自己為什麼想要採行多重關係，以及這個理由跟你的伴侶有何異同，能讓你更確定自己要採行哪種類型的多重關係，包括你跟不同的伴侶應該建立哪些協議，以及你自己比較適合哪種多重關係。

			研究者慕爾斯、馬茲克、薛英格曾經比較過，採行CNM關係的人所抱持的動機與他們所感受到的關係好處，與單偶關係者的異同之處。註54結果顯示，兩者同樣都能透過關係享受到共組家庭、擁有信任感、愛情、性、承諾與溝通所帶來的正面利益；不過，採行CNM關係的人進一步回報，他們認為自己的需求更被滿足、約會形式變得多元，而且也體驗到個人有所成長。

			採行CNM關係的人，從不強求伴侶要一個人滿足自己的所有需求；他們認為，多重伴侶最大的好處，就是允許不同的人各自滿足他們的不同需求，還能夠有單一交往關係難以涵蓋的多元約會。CNM的另一個顯著優勢，就是能讓個人有所成長──受訪者指出，採行CNM讓他們感到更不受拘束，可以更自在地展現自我、表達性喜好，也更能讓自我成長與發展。研究者指出，儘管單偶關係的人也可能有這些正面體驗，有趣的是，採行CNM關係的人格外強調這三點，或許某程度上可以解釋他們為何會做此選擇。

			每當我詢問我的個案為何會進入或考慮嘗試CNM關係時，他們多數人的回答都跟這些研究結果一致。他們主要希望能滿足更多需求、透過多位情人的經歷與活動展現自我，他們對於多重伴侶必然帶來的個人發展也很有興趣。許多人希望透過多位情人獲得或給予更多的愛與支持。除了這些原因之外，很多人還會提到另外三個讓他們進入多重伴侶關係的原因：性的多元性、哲學觀，以及CNM讓他們更能顯露真正的自己。

			讓我們先從性這點開始。當有人要向親友說明，或要在公開場合討論多重關係時往往會強調，多重關係不是只跟性有關，重點在於透過擁有多位情人，享受更豐富的愛、支持與連結感。這種陳述固然正確，但對很多人來說，多重伴侶關係確實跟性有些關係──而追求這點沒有錯！人們會想要強調多重關係不是為了性，其實是出於好意，而且這也不難理解，畢竟研究顯示，比起強調愛與情感連結的CNM，大眾普遍更難以接受重視性活動的CNM。註55我們直覺地會認為，告訴親朋好友自己是為了愛才進入多重關係，可能會比說為了性好一點。我認為，這正展現了這個社會的性否定（sex-negative）態度，很不幸的，這種態度會讓我們對於自己擁有人類的基本需求、欲望與性渴望感到羞恥。有些人確實需要、渴望多元的性生活，但這並不代表他們都是性變態、逃避依附、性愛成癮或玩世不恭。相反地，這代表他們願意正視自己的性需求，接受自己可能具有多元的渴望與表達方式。也有許多情侶彼此相愛、關係融洽，但各自有截然不同的性需求。可能是彼此風格不同，例如一方有特殊的性癖好，或者一方比較喜歡皮繩愉虐戀（BDSM），也可能彼此性快感的來源不同，或者彼此身體上不契合。但很多屬於這類情境的人發現，其實沒有必要只因為兩人在床上渴望的東西不同，就要直接分手、放棄整段對彼此都意義深遠的關係。

			基於哲學思想而加入多重伴侶關係的人，通常曾經閱讀或研究過單偶制的歷史，以及單偶制如何結合整個父權體制，要宰制女性的「性」，他們認為順應這種關係結構會違背他們的價值觀。相似地，也有人是為了批判傳統的婚姻制度，認為婚姻所展現的社會與文化特權有所不公。他們也認為，單偶制會對共同生活的伴侶施加不切實際的期待與要求，很多情侶都是因此才分手以終。就如同慕爾斯等人研究中的受訪者會質疑，單一伴侶是否真的可能滿足自己的所有需求，這些人也認為，婚姻制度並不是個實際而永續的選擇，不如轉向更適合的多重伴侶關係。

			在我採行多重伴侶制的個案身上，我所觀察到的最後一個原因是，CNM讓他們感覺更像自己。對於這些人來說，與其說多重關係是一種生活方式的選擇，不如說是他們表達自我的基本方式。對於他們來說，多重關係更像是一種自我定位，而不只是一種生活方式選擇。認同多重關係作為一種生活方式的人，多半都是有意識地選擇進入這種關係；他們通常對於自己的選擇感到自豪，也會努力實踐，但他們的多重關係狀態，會輕易地隨著伴侶、生活狀況或整體環境而變動。認為多重伴侶關係是一種自我定位的人，不會用選擇來描繪這種狀態，而是跟他們的深層自我或本質加以連結。他們常說，最能讓他們做自己的狀態，就是擁有多個愛人或戀人的狀態。有些如此自我定位的人比較幸運，他們從剛開始談戀愛或初嘗性滋味之時，就一直是多重伴侶關係；但也有許多人是花了一段時間，才確立自己的多重關係定位，而且往往是在單偶關係中吃盡苦頭，認為自己一定有什麼問題，所以才會總是對伴侶不忠，或者會覺得自己跟單偶制格格不入。

			合意多重伴侶關係的不同種類

			實踐多重伴侶關係的方式有很多種，每個人、每對情侶、每對三人行、四人行或多分子（polycure）註56，都各自可以有符合自己定義的多重伴侶關係。就算有人跟我說他們採行的是特定類型，我都還是會問：對「你」來說，你們屬於怎麼樣的關係？CNM關係沒有唯一的正確作法，它不是那種天下眾生、一體適用的方法，而是要讓你「創造專屬於你的關係」；不過，各種不同的CNM實踐方式，在稱呼上還是有一些重要的差異。

			每種不同的CNM風格或關係組成，會各自擁有不同的性開放程度、情感投入程度，以及不同類型的關係協議或規則。我依照情感排他性（emotional exclusivity）與性排他性（sexual exclusivity）為軸，繪製了一種主要的CNM關係組成與風格（見圖4.1）。橫軸是情感排他性，左側為高排他性，右側為低排他性；縱軸是性排他性，上方為高排他性，下方為低排他性。請注意，這兩個軸線並不是理解各種CNM的唯一切入點，請自行選擇對你有幫助的部分即可。另外，雖然我把某些CNM放在圖上某處，但永遠都有例外，屆時大家請自行判斷你們的CNM應該落在何方。

			
				
					[image: ]
				

			

			圖4.1│不同類型的多重伴侶關係

			左上象限

			單偶關係（Monogamy）：單偶關係位於左上象限，傳統上來說，單偶關係在性和情感上的排他性都很高。儘管有些單偶制伴侶，對於對關係外的人能投入情感的程度確實有些差異，但單偶關係中的伴侶，一般會將彼此視為是唯一的性與情感對象。對於這種關係來說，如果有人跟其他人發生性關係，或者發展深厚的戀情，通常就會被視為偷吃。

			差不多一對一（Monogamish）：此詞由性愛專欄作家丹．薩維奇所發明，是指一對伴侶雖然同意彼此之間在多數時候在性與情感上是具排他性的，但偶爾可以例外地跟婚姻外或關係外的第三人發生性關係或玩玩性愛遊戲。這些例外可能包括，偶爾來個一夜情、分開旅行時允許跟其他人發生性關係，或者允許在某些類型的活動中和他人親吻。

			多重忠貞（Polyfidelity）：由超過兩人以上所組成的封閉式戀愛或性關係，伴侶之間會對彼此忠貞。這種關係可能是由三人或更多人所組成的封閉式團體，不開放外面的人加入，也可能是只有一人擁有多位伴侶，那些伴侶之間沒有交往，也沒有其他的交往對象。

			左下象限

			交換伴侶（Swinging）：會和其他情侶、個人或團體發生性關係的伴侶關係。這些其他互動的重點就是性，而非戀愛或情感上的親密感；採行交換伴侶的情侶通常會在同一個房間，或在同一個活動中，一起和第三人發生性關係，不會彼此各自分開為之。在我的經驗中，許多採行交換伴侶的人雖然會想跟這些關係對象保持一定程度的連結感，但通常只想投入最小限度的情感，以婚姻或主要伴侶的情感為優先。

			開放式婚姻／關係（Open Marriage/Relationship）：關係中的一方或雙方會跟主要伴侶之外的人發生性關係或戀情。開放式關係往往更重視性關係，而會限制情感投入的程度，將原本的主要、雙人關係視為優先。

			右下象限

			多重伴侶關係（Polyamory）：擁有多位（poly）愛人（amory），且關係中的所有人對於伴侶同時擁有多段感情和性關係都知情且同意。採行多重伴侶關係的人一般更重視相戀的部分，也就是說，之所以會擁有多位伴侶，是因為彼此相愛，而且想要擁有多段深厚的感情。

			採行多重伴侶關係的人，又可以依照其階序分層的程度不同，而有不同類型。

			分層式多重伴侶關係（Hierarchical Polyamory）：這是多重伴侶關係下的一種類型，會在戀愛關係與性關係之間加以排序，有些關係會被視為比其他關係重要。主要關係是排序中的第一順位，主要伴侶通常會同居、共享資源、一起決定彼此的日常生活安排，讓彼此多數時間可以相伴。分層式關係常會使用主要關係、次要關係、第三關係等術語，來描述不同階層之間的重要性、承諾差別，以及誰有權利訂下關係間的協議。一般而言，會由主要關係來為後續所有關係訂定規則，包括對於特定娛樂或社交活動的限制、特定性交方式的限制，或者規範其他關係可以變得多強、多深或多投入。許多多重關係專家都警告，不要建立權力平衡不對等的層級關係結構，因為居於次要或第三關係的人，對於整段關係若非毫無置喙的餘地，就是會受到情人的伴侶設下的規定所拘束或否決。

			《兩人以上》一書的作者富蘭克林．沃克斯和伊芙．李凱爾特，曾經區分了規範性層級（prescriptive hierarchy）與描述性層級（descriptive hierarchy）之間的差異。註57在規範性層級中，主要伴侶會預設他們的主要地位不會改變，並且規範所有新出現的關係都是從屬的地位。圖表左下方所有的關係，都算是分層級的合意多重關係，左上象限則屬於規範性層級的關係類型。相較之下，描述性層級就沒有預先設定未來關係的地位，在整個架構中，有些關係會自然地成為主要關係，變得在家務、經濟、情感上都更為緊密，不過對於新人得加入或整個架構的改變，依然維持開放的態度。

			不分層多重伴侶關係（Nonhierarchical Polyamory）：在不設定層級階序的狀況下，發展多重伴侶關係。這種關係不會區分主要或次要關係，不會有人因為是同居人，或者在一起的時間比較長，就能享有否決權或其他特權，能夠額外地影響到其他人的關係。所有重要的人都有一席之地，每個人都有發言權，而且每種關係都能夠自然地發展。不分層多重伴侶關係還是可能存在優先次序，例如共同生養孩子，或者同居生活，但整個關係架構還是不支持有權力的高下之分，而且依然賦予關係可以隨時間變化的彈性。

			獨身的多重伴侶關係（Solo Polyamory）：一種強調個人能動性的多重伴侶關係。採行這種關係的人，不追求以伴侶為中心的關係，也不追求在財務或家務上緊密相連的關係。如此自我定位的人非常重視自主性、不需經過他人許可就能選擇關係的自由，以及能夠自主決定關係形式的彈性。

			人們時常誤以爲，採行獨身多重伴侶關係的人若非對感情比較隨便，就是無法對感情提供承諾，但實際上並非如此。他們可以在情感上非常投入，對於關係也給予極高的承諾，只是他們會拒絕承擔傳統情侶之間的角色，例如同居、開立共同銀行帳戶，或者幫彼此洗衣服──或至少會拒絕將其視為是關係的義務。我認為獨身多重伴侶關係中有個原則，應該是所有人都應該效法的，也就是要成為自己的主要伴侶，並且把你跟自己的關係視為絕對、第一的優先要務。

			不定義關係（Relationship Anarchy，又譯關係安那其）：這種CNM幾乎已經完全逸脫出這張圖表了。這個由安迪．諾德格倫在二○○六年所發明的詞彙註58，是將政治領域中描繪無政府、無秩序的「安那其」概念，挪用到人際關係之上。採行不定義關係的人，主張要拆解這個認定性愛與浪漫愛關係優於所有其他形式之愛的社會階序制度，因此他們不太會去區別情人、朋友與生命中其他人之間的重要性或價值排序，而且他們不會只跟有性關係的人發展親密關係或戀情。

			右上象限

			多重密友關係（Poly Intimates）：與一位伴侶採性排他的關係，但情感上與該位伴侶不排斥的人建立起傳統單偶關係往往會禁止、懷疑或認為是精神出軌的關係。

			多重密友關係代表，他們不會只跟有性關係的人擁有程度不一的浪漫與情感親密關係。多重密友可能是沒有性關係的伴侶，他們一起生活、旅行、扶養孩子，或者分享生活大小事，而這些在關係中的投入程度已經超出傳統對友誼的定義。

			多重伴侶關係和無性戀（Polyamorous and Asexual）：無性戀不受性愛欲望吸引，也不會與他人發生性關係，但他們對於浪漫關係依然有所渴望，而且確實有些無性戀者會採行多重伴侶關係。

			・ ・ ・

			本章中我想指出，多重伴侶關係並不是一種嶄新的關係型態，不過它確實變得愈來愈普遍。我也根據研究與本身的諮商輔導經驗，分析人們決定採行多重伴侶關係的原因。接著，根據不同關係所具有的性排他性與情感排他性，介紹了人們實踐多重伴侶關係的多種類型。在讀完本章之後，有哪些加入多重伴侶關係的原因讓你有所共鳴？你有沒有其他本章節尚未提及的原因？檢視不同類型的多重伴侶關係時，你對自己或伴侶增加了哪些認識？還有其他方法可以定義你的多重伴侶關係嗎？
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			Chapter 5　依附與多重伴侶關係 
Attachment and Nonmonogamy

			依附和合意多重伴侶關係的研究文獻相當匱乏，而且依附理論的領域是高度以一對一關係為正統的。多數探討成人戀愛依附的研究，都是以單偶制為基礎，在建議如何建立安全依附時，不是以單偶關係為出發點，就是直接把單偶關係視為必要的前提。慕爾斯、康里、艾德斯坦、丘彼克等人的研究指出，「根據依附理論的預設，一段滿意、健康的關係必然是雙人關係」。註59依附理論的學者會說，雙人交往關係是成人依附的原型、伴侶間要創造一個「情侶小世界」（couple bubble），才能確保彼此的安全感；他們還會說，你的情人必須是你在情感上依賴的唯一或主要對象。其實即便在單偶關係上，我都覺得這些標準可能有點問題（許多一對一的理想愛情典型，充其量只是彼此依賴而已），但至少我們看到了依附理論的主張與假設，是如何將CNM關係的人排除在外。

			依附研究者也是用一對一正統預設的角度，思考性與依附之間的關係，而這對採行CNM的人又是一大困擾。過往的依附文獻對於不同依附類型對於性的體驗與感受，確實有許多重要見地註60，包括認為不同類型會有不同的動機與性體驗，而且這些差異基本上不是壞事，但有某些特定的行為，例如隨意性行為、一夜情、婚外性行為、多重性伴侶、BDSM、偷窺狂、暴露狂，甚至連傳性愛簡訊，依附文獻都會直接將之連結到不安全依附上。當人們依據這些結果繼續推論，認為這些都是多重伴侶關係者會參與的性活動，故多重伴侶關係本身就是一種不安全依附的表現。鄭重澄清，我不這樣認為，而且正如本書的後續內容所述，目前針對CNM關係的研究也不支持這種觀點。不過我有很多個案以前的諮商師，都因為把CNM跟不安全依附劃上等號，就病理化他們的生活方式與性傾向。不過，真正的關鍵在於要辨別特定性行為背後的動機，而非單看性行為本身。如果有人是為了避免親密關係，所以才追求多重伴侶，或者是在他們感到不安全時，才會透過性來嘗試獲得親密感，這種行為就可以被視為不安全依附的表現。但許多人其實是在非常安全的地方從事這些行為，而且他們的性遊戲，不管是多P、一夜情、BDSM，都是你情我願、情緒協調、親密與深刻的。

			我們剛開始挖掘討論CNM與依附的研究時，就發現相關文獻非常有限。我二○二○年著手寫這本書時，兩者之間的相關研究也仍屈指可數。就學術觀點來看，這樣的文獻並不足夠。好消息是，迄今為止的幾篇研究確實都顯示，CNM關係者建立安全依附的可能性，與單偶關係者是一樣的。慕爾斯、康里、艾德斯坦、丘彼克等研究者曾調查一千三百多人，想知道單偶關係、交換伴侶、多重伴侶關係中的人，在依附類型上有何差異。註61結果發現，單偶與CNM關係兩者在焦慮依附程度上沒有差異，而且CNM者的逃避依附程度，比單偶關係來得低；這個結果顯示，在CNM關係中呈現出安全依附特徵的人，甚至可能比單偶關係中的人更多。另外一項針對一百七十九名男同志的小型研究則發現，無論受訪者屬於單偶關係還是多重伴侶關係，他們的依附類型都沒有差別。註62一篇二○一四年的博士論文也發現，自我認同為單偶制與多重伴侶制的人，無論是焦慮依附還是逃避依附，都沒有顯著差異。註63

			二○一九年，慕爾斯、雷恩、丘彼克調查了超過三百五十名多重關係伴侶的依附類型，受訪者當時都至少有兩位戀人。註64結果發現，所有伴侶全都屬於安全依附，而且有趣的是，與任一位伴侶的不安全依附關係，並不會連結影響到其他段關係的依附表現。就像兒童可以對一位家長發展出安全依附，但對另一位為不安全依附，多重伴侶關係中的成人，也可以各自跟不同的戀人發展出不同的依附類型。儘管目前這些研究的成果頗為正向，但由於缺乏可相互對照的其他研究，CNM與依附依然是既有文獻中的一大空白，也還有許多未解之處。

			至於要如何在多重伴侶關係中建立安全依附的文獻，更付之闕如。一些採行多重伴侶關係的部落客與Podcast已開始向觀眾推廣，認識不同的依附類型對於多重伴侶關係通常會有幫助，但也僅止於此。關於如何在CNM關係中建立安全依附，我唯一能夠找到的資料是一篇網路文章，標題為〈安全依附能如何幫助多重關係的伴侶〉，作者為柯林頓．鮑爾註65。這篇文章的主要客群是需要面對多重伴侶的諮商師，文中引介要如何運用史坦．塔金所開發的「情侶諮商的心理生物學方法」（Psychobiological Approach to Couple Therapy，簡稱PACT），來與多重關係中的伴侶進行諮商。

			PACT是一套具深厚研究基礎的方法，主要目標就是要讓成人戀愛關係能夠以安全的方式運作。鮑爾在文章中舉了個例子，提到一對處於開放式婚姻的異性戀夫妻，由於丈夫和次要伴侶的感情強度持續增加，妻子感到相當焦慮。鮑爾認為，這些痛苦與不安的源頭，來自於這對夫妻並未遵循PACT中為了確保安全運作所設的原則，包括：

			・應該把你的主要關係置於所有其他關係之前。

			・設下明確的關係界線，以維持主要關係的健康。

			・優先和你的主要伴侶提供重要資訊或分享生活大事。

			・妥善管理第三人（在這個案例中，就是那位次要伴侶），確保主要關係的優先地位。

			・永遠不要威脅到主要關係的安全感。

			・要尋求對雙方都有效的方案解決衝突。

			每當我在CNM的研討會中分享這些建議時，與會者多半會開始傳出各種不贊同的笑聲，甚至是噓聲。我在提出自己的看法前，通常會先請聽眾分享他們對這些建議的意見。第一個人們會提出的批評就是，這篇文章提倡的是一種階層森嚴的多重伴侶關係，主要伴侶握有比較大的權力，次要伴侶對於關係界線或解決方案完全沒有話語權，即便這些都會直接地影響她的關係。聽眾通常也會不滿這篇文章彷彿預設了CNM關係只有一種，儘管這些建議對於採行分層多重伴侶制或開放式婚姻的人可能會有幫助，但它完全忽略了採行獨身、不分層多重伴侶關係，以及不定義關係的人。如果聽眾中有曾經陪伴多重伴侶個案的資深諮商師，他們通常會補充道，此處的另一個問題在於，夫妻兩人所操作的多重伴侶關係並不相同（妻子偏好開放式婚姻，但丈夫更偏向多重伴侶關係），而且這篇文章還鼓勵在雙方沒有好好討論之前，直接採取妻子而非丈夫的作法。

			除了這些回饋之外，我對這篇文章的主要批評是，它太依賴用關係的結構來保護安全依附，而不是透過強化伴侶間的關係品質來做到這點。當我們過度依賴關係的結構，不管是單偶關係，還是分層式的多重伴侶關係，我們就很容易忘記安全依附的重點在於，我們要如何穩定地回應、共感彼此，而不在於整個結構或階序的設定。安全依附是透過伴侶關係的品質而生，不會因為結婚或成為主要伴侶的概念或事實就出現。討論愛情、婚姻、主要伴侶關係、如何實現安全依附關係的主流論述實在太強，以至於我們時常以為，只要自己處於這些關係中就已經是安全依附了──即便實際上並不然。我們經常假設，關係擁有更穩固的結構，就能帶來更多的安全感。儘管有時確實如此沒錯，但隨著離婚率與出軌率的節節攀升，我們已經知道，通常被視為關係安全頂點的單偶制婚姻，未必真比其他形式的關係安全。已經互許終身、共結連理的人，跟枕邊人的心理距離依然可能是千山萬水之隔。已經將彼此視為主要伴侶的兩人，依然可能感覺自己遭到忽視，即使雙方理論上確實擁有否決其他伴侶的權力，或者可以優先和彼此共度假期。關係的結構並不能保證情感上的安全。

			我曾遇到許多伴侶，會訴諸彼此已有共同帳戶、結婚、一起經營事業、合買房產，甚至是訂婚戒指克拉數的種種事實，作為衡量個人與關係安全感的標準。雖然這些彰顯體制性關係安全的行為確實可以被視為是承諾的象徵，而且確實能讓關係中的一方很難恣意轉身離開，但這些全都無法保證在感情層次中，必然會出現互相理解、實際陪伴、回應迅速等能夠促進安全依附的要素。如果你的關係出現下列徵兆，可能代表你主要是透過關係的結構，而非關係的情感面，來獲得依附感與安全感：

			・理論上來說，你知道你的伴侶愛你，也願意對你、對婚姻、對你的家人給予承諾，但你個人沒有感受到自己被珍惜、重視或疼愛。

			・你和伴侶之間有很多體制層面的承諾，但缺乏情感上或性愛上的親密關係（而且你們之中有人不能接受這點）。

			・當你向配偶或伴侶要求更多時間或感情投入時，他們會進入防備狀態，並透過強調他們在事業、財務、家務上的付出，作為展現承諾的象徵。

			・即使你們住在一起或經常在彼此身邊，你在關係中還是常常感到孤單。

			・你或你的伴侶很受性別刻板印象的影響，會更容忍或更壓抑特定的情感或性別表現，例如「男人都這樣」，或者「反正女人不都那樣」。

			・在這段關係中，婚姻的理想、家庭等更大的目標，已經變得比你們彼此的相處經驗更為重要。

			・你們已經結婚，或者處於主要伴侶關係之中，但你總覺得自己是配偶或伴侶分配時間、分享情緒與關心的最後順位。

			・你知道你的伴侶對你很忠誠，但你不確定他是否真的喜歡、享受跟你相處。

			如果你遭遇到上述的任何一種情況，我都會建議你的伴侶（單數或多數）要強化你們在安全依附上的情感連結，這部分我將在本書的第三部分中說明。下一章我則要討論，當人們透過關係結構來建立安全感，會有哪些危險。

			一旦這個結構有所改變，不管是直接開放原有的單偶關係，還是先轉換到沒那麼分層的CNM，都可能會使過往那些透過關係結構所生的人為或虛假的安全感無所遁形。我並不是要大家廢除所有的關係階序，或者停用你們的共同帳戶，而是希望大家透過關係的互動經驗來建立安全依附，而非依賴關係的結構。要讓你和伴侶之間的直接互動成為安全依附的載具，而非靠關係的概念、論述或結構。在透過直接經歷建立安全依附之後，我們還是會想追求一些關係上的結構、目標或里程碑，但那些想要定義、鞏固或確定彼此狀態的迫切感可以被緩和，並且讓一切都能夠自然、有機地發生。

			關於依附和合意多重伴侶關係的研究資源，目前仍不多見，整個領域還在萌芽階段。我相信，隨著人們對於多重伴侶關係的認識與接受程度愈來愈多，未來將會有更多研究與資源持續湧現，但對於多數人來說，進展可能會有些緩不濟急。本書的第三部分將要引導你認識安全運作的不同要素，讓你能夠不再透過關係結構，而是透過個人行為，讓你在各種類型的CNM關係中嘗試建立多重安全的感受。
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			Chapter 6　依附在合意多重伴侶關係中的重要性 
The Importance of Attachment in Consensual Nonmonogamy

			讓我先開門見山地說：同時和多位戀人建立安全依附是可能的。實際上，那正是讓CNM關係得以健康茁壯的必要任務──但讓我們晚點再回到這點。就像兒童可以和多個對象建立依附一般，成人當然也能夠和多人建立安全的依附關係。當多重關係能夠以安全的方式運作，多位伴侶間就能夠順暢地溝通、相互信任、遵守彼此的協議，還可以討論想要做出的改變；他們更能對其他伴侶展現同樂（compersion）之愛，更能尊重伴侶的情人（metamours），雖然他們不時還是會有嫉妒或欽羨的感受，但可以透過彼此的支持度過這些情緒。嫉妒感的出現，將會成為釐清思緒、情感交流的機會，也不會耗損伴侶之間的感情。在多重關係中建立起安全依附的人常向我表示，他們承認多重關係真的需要經營，而且沒那麼容易（關係中人數愈多，複雜性就會愈高，行程也會變得更難安排），但他們也提到安全依附能夠讓他們在關係中穿梭時，內心深處依然感到輕鬆自在。安全依附讓人更能夠享受多重關係下的伴侶關係與生活狀態。

			和這些個案的工作經驗讓我學到很多，包括為什麼透過依附的角度認識CNM關係很重要，以及可以怎麼做。當來找我諮商的CNM個案變多後，我開始注意到有兩種完全相反的陣營類型：一邊的關係多數時候都相當強健茁壯，另一邊的關係則幾乎已要枯萎。對於關係已經相當茁壯的那些人，諮商期多半很短。他們通常剛踏入這種新的關係典範，來請我提供協助、引導跟諮詢意見，也通常很快就會表示，他們的目標已經達成，他們可以用更適合的方式經營關係，並且心滿意足地繼續這趟多重關係的旅程。每隔幾個月，他們甚至還會寄簡訊或e-mail給我，附上整個多分子齊聚一堂的微笑合照（不開玩笑！）。當然，如果因為分手、擔心感染性病、出現未知的多重關係狀況，或者因為關係進程有些變化，他們偶爾還是會需要尋求治療或諮商，不過整體而言，他們的多重關係運作地相當順暢。他們都認為自己很有安全感，我也認為他們確實是以非常安全的方式處理他們之間的多重伴侶關係，包括伴侶之間，也包括伴侶的情人之間。

			這種能夠和多位伴侶一起茁壯成長的狀態，我稱為「多重安全狀態」（polysecure）──這些人既能夠安全依附多位戀人，也擁有充足的內在安全感，能夠從容面對多重伴侶關係本質上的不穩結構，以及擁有多位伴侶與他們的情人可能帶來的複雜性與不確定性。更簡要來說，多重安全狀態代表你和你自己與多位伴侶之間，都屬於安全依附的關係。處於多重安全狀態的人，不管是對自己還是對他人，都是以安全的方式運作，我將在第三部分中詳述這兩個面向。

			儘管有些人確實能很快達到多重安全的狀態，但大多數人無法。我所有個案當然期盼和自己、和多位伴侶都是安全依附的關係，但現實的多重伴侶關係往往太過複雜、痛苦、戲劇化、令人困惑，甚至可能造成創傷。許多人轉換到多重關係後，反而感受到強烈的多重不安。我有些個案的CNM困擾，其實反映的是過往他們在單偶關係中所遇到的挑戰，但許多人卻非常震驚，因為同樣的挑戰到了多重關係中，卻變得截然不同。很多從單偶過渡到多重伴侶的情侶，過往的關係都非常健康安全，所以他們無法理解，明明已經很努力溝通、努力地愛，為什麼現在還會出現這麼多溝通問題、誤解與爭執。也有人提到，彼此的關係好像開始崩解。很多人在轉換到多重伴侶關係的過渡階段（無論是自己還是與伴侶一起），出現了他們以前從未經歷過的不安全感、焦慮，甚至是恐慌症發作等狀況。人們常對我說，雖然他們理智上成為多重關係中的伴侶，但情感上卻沒那麼篤定，因為他們感覺自己快抓狂了。

			處於過渡階段的人，也可能會發現自己沒有得到朋友、家人或社群的支持。有時候，就連很親近的人，甚至是治療師，都會建議他們不如放棄掙扎，回到單偶關係。

			這些伴侶通常會聽到這樣的建議：「嗯，如果多重伴侶關係對你自己或對感情來說都更痛苦，不如直接回到單偶關係，這樣一切都會好轉的。」

			我認為，跟過渡階段遭遇困難的人說，多重伴侶關係太難了，不如回歸單偶關係吧，就像是對因為育兒而睡不飽、無法休息的新手父母說，以前沒生孩子都沒有這些問題，乾脆把孩子塞回去吧。這個譬喻可能乍看荒謬，畢竟你不可能真的把孩子塞回去，但這是正在努力轉換的人，尤其是將多重關係視為自我定位（不只是一種生活方式）的人，在聽到這些建言時會有的感受。我們都知道，當有人初為人父母時遇到問題，不能直接要他們把孩子送走；我們也都知道，當有女同志、男同志、雙性戀、跨性別等族群經歷認同困擾時，不能要他們乾脆回去當異性戀，或回到他們的生物性別，畢竟在這個性別二元化的世界中，身為LGBT實在太難了。但碰到CNM的困擾，我們好心的親朋好友與專業工作者，儘管未必很暸解其真正內涵，卻總是馬上將矛頭指向它。如果人們擔心，一旦這對情侶開放關係，勢必會走向分手或離婚的結局，就更容易產生這種心態。即使有很多情侶在打開關係後仍然繼續交往，也確實有很多人最後分手，但這些關係之所以結束，並不是因為CNM本身，而是因為人們經歷了一次極為重大的關係典範變化，而這些變化勢必會帶來衝擊。

			當人們要從單偶過渡到非單偶，代表他們的世界觀正發生巨大的變化。無論是愛、戀情、性、伴侶關係、家庭的各個面向，全都跟主流的單偶關係典範大相徑庭，具有一整套完全不同的關係期待、實踐、行為準則、語言。解構你身上的單偶關係，代表要同時挑戰你過往慣行、篤信的各種信念與行為模式，是件非常艱鉅的任務。研究改變的科學文獻告訴我們，要打破既有習慣、重塑新的信念，並在嶄新情境下融入不同的典範，需要花費極大的心力，而且耗日費時。對於把多重伴侶關係視為自我定位的人，過渡也許更像是返鄉回家一樣自在，但儘管如此，他們心中可能還是內化了許多恐多重伴侶（polyphobia）的價值，必須破除。

			此外，一起從單偶過渡到非單偶的伴侶，除了會經歷自我的解構與重建，關係也會。如果已經以單偶伴侶的狀態共同生活了幾年或數十年，這樣的改變更是格外辛苦，並不是每對情侶都能從中生還。關係典範的轉移，將會暴露關係中所有醞釀已久的問題，這些隱而不談的問題終究會讓感情告吹，過渡到多重關係只不過是加快了整個進程。就算是一段相當健康穩定的關係，關係典範轉移的經歷，也可能讓關係中的一方或雙方都發生變化，進而不想繼續原本的感情。也有一些很想跟彼此繼續的伴侶，由於在典範轉移過程中缺乏適當的協助，兩人節節敗退，最終失去彼此。

			在過去幾年間，協助人們過渡到多重關係的資源變得愈來愈多。這些素材主要側重於協助人們尋找最適合自己的CNM類型、如何設定關係協議、如何安全地從事性行為、如何溝通、如何管理嫉妒。儘管這些面向都非常重要，也是讓多重關係順暢運作的基礎，但還是有很多人因為關係協議失敗、溝通失靈、難以克服熊熊妒火而來找我求助。通常只要經過幾次會談，我們就會發現問題的根本不在這些，而是因為過渡與轉變引起了更深層的其他挑戰。造成痛苦的真正肇因，並不是多重關係本身，而是人們在缺乏海圖的狀況下出航，企圖抵達典範的另一端。

			在我的演講「從單偶過渡到多重關係的伴侶」中，我曾提出在從單偶到多重伴侶關係的典範轉移中，會出現以下六個挑戰（這些挑戰也適用於轉換不同CNM類型的人，例如從交換伴侶、開放式關係，轉換到多重伴侶關係的人，亦特別適用於要從分層式轉換到不分層或獨身多重伴侶關係的人）：

			1 對典範轉移有所抗拒。雖然想要改變關係結構，但實際上並不希望關係本身因為典範轉移而有所改變或成長。

			2 技巧不足。由於在單偶情境能夠維持關係健康與滿意度的技巧與能力，在進入多重伴侶情境後變得不足，以至於人們發現自己在新的典範中，無法充分地維持關係的健康、幸福感和順暢運作。

			3 在轉換之前，伴侶之間不曾健康地與彼此分離。大部分的單偶戀情理想，都很崇尚情人彼此相互依賴，在打開關係之前，這種相互依賴可能是隱形的，也可能非常有效。大眾和文化普遍認為，伴侶讓你變得完整、你的認同會跟伴侶相融，或者認為伴侶應該是你生命中帶給你意義感、愛與幸福感的主要源頭。然而，真正的親密感不是來自兩人成天形影不離，而是來自於兩個獨立的個體，敞開心胸、分享彼此。如果在形影不離的狀況下採行多重伴侶關係，可能會對你或對任何想和你約會的人帶來困難。

			4 一方將多重伴侶關係視為自我定位，一方將其視為一種生活方式的選擇。對CNM的看法不同，通常會讓人選擇、靠近不同的CNM類型，也會產生很多衝突、傷害和誤會。

			5 典範轉移使個人自我覺醒，發現許多過往自己從未表達過或從未搞清楚的事，而這些變化有機會顛覆伴侶之間的世界與關係。人們不但會意識到自己對多重伴侶關係的渴望與取向，也會開始覺察到自己的性欲望、認同感，或者過往被否認、放逐、渾然未察的壓迫。

			6 過渡到多重伴侶關係引發了重大的依附危機。

			根據我的經驗，如果能夠辨認出前四項挑戰的存在，問題通常都還容易解決；但最後的兩項挑戰比較複雜，通常需要花費更多心力與時間處理。其中，第五點涉及你在歷經自我覺醒時要如何自我恢復與重建（我將過程稱為「解構危機」），這部分已經超出本書篇幅可及，因為本書的重點在於第六點，也就是從單偶過渡到非單偶關係，將如何影響我們的依附表現。

			我注意到，踏入多重關係後人們情感依附的改變（以及過往所受的不安全依附創傷），往往是造成CNM關係困擾的基礎。以不安全依附的方式進入這個模式，以及轉移所帶來的不安全依附感，都會嚴重破壞人們的自我意識，以及他們內在與外在的安全感，令人感到難以承受、無法繼續下去。在過渡到多重伴侶關係時，我們的依附系統可能會經歷很多不同挑戰，釐清你的依附挑戰何來，是療癒過程中重要的一步，因為唯有從根源下手，才能讓你擺脫多重不安全感，進入到多重安全感的狀態。就我觀察，CNM中出現依附斷裂的方式如下：

			踏入CNM，使你自身的不安全依附現形。

			對某些人來說，單偶關係是真正安全依附的替代品。由於我們深諳單偶關係的規則與結構，常常只需要回到關係的結構，就能夠為關係帶來一種安全感，光是性與情感的專屬地位、口頭承諾、結婚等事實，就足以讓一些人在關係中獲得安全感。當他們進入多重伴侶關係，過往結構消弭之後，他們真正的不安全依附就會現形。在這類案例中，因為有單偶關係作為屏障，他們過去並不需要直視自己的不安全依附歷史，他們也許約略有意識到這點，但穩固的單偶伴侶關係足以緩解他們的不安全依附感。而一旦這層單偶關係的保護膜被揭開，他們就會瞬間被自己的痛苦過往吞噬，同時被迫意識到，原來自己過往一直是靠著單偶關係才得以產生安全感。

			單偶關係也可能會成為個人不安全感的屏障，這些不安全感未必跟個人依附有關，可能是跟人際創傷或文化創傷有關，或者跟我們對於事業成就、外貌、智識能力、好感度等焦慮有關。這些不安全感在我們有穩定交往對象或結婚後，仍可能不時浮現，但只要我們知道，自己有個可以廝守終生的人，即使我年華老去、身材走樣、內衣泛黃，都還是會一直愛我、陪著我、跟我在一起的人──那些不安全感就會相形失色。在這類案例中，我們的自信心與自我價值，全都取決於伴侶對這段單偶關係的承諾之上，而不是我們個人的內在。如果人們的自信奠基於這種專屬終生伴侶的狀態，踏入多重伴侶關係就可能會讓所有的個人不安全感瞬間爆炸，各種痛苦、恐懼、威脅感將會持續浮現，無法思考與他人約會對於自己或伴侶的意義究竟為何。

			如果你遭遇下列情況，或許代表轉換到CNM讓你的不安全依附現形了：

			・雖然你理智上想要進入多重伴侶關係，但你在情感上難以適應。

			・儘管你的伴侶能夠確實滿足你對關係的需求，你也知道你對他們來說非常重要，但只要伴侶去和其他情人相處（之前、之中、之後），你就會感到極度的焦慮，或者你會開始退後，以自我保護。

			・理智上，你希望能夠產生同樂的感受，衷心喜歡伴侶跟其他人玩得愉快，但你忍不住一直認為，伴侶之所以跟別人在一起很快樂，是因為你自己有所不足。

			・關係開放後，你就被許多童年經歷或過往的創傷所淹沒。

			・關係開放後，你開始意識到自己其實在情緒或關係上有逃避或依賴的行為模式。

			・關係開放後，確實可能讓關係中的不安全依附無所遁形。

			就像單偶關係可以減輕個人不安全依附感一樣，它也可能遮掩關係的不安全依附感。一起開放關係的伴侶，通常都認為彼此的關係是健康、安全的，但隨著單偶關係結構的瓦解，許多過往不用面對的問題開始浮現，很多過往能夠被忽略或容忍的問題，也變得必須處理。無論是前述的哪種情形，人們都是依賴關係的結構獲得安全感，而不是藉由他們與伴侶的直接、實際互動經驗；因此，只要關係結構瓦解，各種關係運作失靈的問題就會迎面而來。

			CNM關係具有不安全的本質。

			在單偶關係中，安全感是明顯的配備，但多重伴侶關係不然，其關係結構本身就蘊藏著不安全的特質。在多重關係中，我們不會因為知道伴侶視我們為他此生唯一的摯愛，而產生安全感。在多重關係中，我們可能不是伴侶尋求慰藉的第一人，也可能不是唯一一人，亦可能不是他們說晚安的最後一人。在多重關係中，很難出現兩個都單身、可以共創新生活的人相遇；相反地，我們通常會需要先釐清這位新的伴侶，已有哪些關係結構、給予過哪些承諾。此外，在多重關係中，我們等於是允許新人為我們或我們的伴侶改變遊戲規則。當然，單偶關係中也會有這種情況，但在多重關係中，我們是「有意識地」要對更多、更不同的人敞開身心，允許他們用我們所無法預料的方式撼動既有的關係。另外一個重要的差異在於，多重關係並不享有社會為單偶伴侶所創造的所有文化與制度性支持。

			CNM中的不安全本質其實可能是件「好事」，因為它能避免我們像單偶關係常見的那樣，把伴侶視為理所當然，或者對關係感到自滿。就我個人而言，處於多重關係時，我發現伴侶之所以跟我在一起，不是因為他們有義務這樣做，而是因為他們選擇繼續這麽做。然而，這種不安全本質也可能讓人覺得有些如坐針氈。這種形式會提高關係中的不確定性，很多人可能無法承受，尤其是內在安全依附不足的人。為了跟多位伴侶建立永續的健康關係，學會如何在多重關係中建立多重安全狀態、培養你個人的安全依附與平靜感，至關重要。

			擁有多位伴侶可能強化不安全依附的狀況。

			現代人的生活多半非常複雜，行程滿檔，維持生活水準的基本工作也已遠遠超越以往。許多人在生活中必須身兼多職，要經營事業、工作上班、照顧孩子、維持身體健康、養房養車、跟親友聯繫、在社團或社群內保持活躍、回覆e-mail、要一直掛在線上；而且我們還得花時間照顧自己的身心靈，要健身、玩樂、個人成長、冥想、狂歡，或者到大自然中靜一靜。我們的經濟生活也已經改變，對於很多人來說，一份薪水要養活自己已經勉強，更別提養家。在我列完這份生活清單後，我實在很訝異到底誰還有時間去建立一段安全的依附關係。建立和維繫安全依附非常耗時，研究顯示，嬰兒需要長達七個月的時間，才能對照顧者建立起穩固的依附，而對於成人來說，大約需要兩年，一段基於依附的戀情才能夠真正穩固下來。註66因此，雖然你可能瞬間墜入情網，但要建立一段基於信任的實際關係、要在不同情境與對方相處、深入理解彼此、建立安全依附，都需要時間。

			在此我想強調一點，這點我們後續也會再次提到，在CNM中，並不是所有的關係都會以依附為基礎。安全的交往關係跟建立安全依附關係是不同的。安全的交往關係是指，即使我們沒有每天或固定跟這些人或伴侶聯繫，當我們見面時，就宛如昨日。這種人際連結很安全，而且對我們來說也可能意義非凡，但未必是我們需要定期經營或注意的關係。在CNM中，這種連結就像是我們會稱為「彗星」「衛星」「隨意」的伴侶。可能是我們一年會在特殊場合上見到幾次的人，也可能是我們平時互動比較少的遠距離關係。安全的依附關係，則會具有一致性與可靠性，理解、回應、陪伴彼此的頻率比較高，是我們有需要時會優先求助的對象，當我們受傷、感到威脅、需要支持或安慰時，會想要找的人。他們也會是我們樂於分享最新消息或新發現的人。心理學家蘇．強森曾提出三個問題，簡要說明了我們在依附關係中的三個追求：「你的陪伴是否可得？你是否回應迅速？你的情感是否投入？」註67

			我認為CNM關係中有個常見現象，跟依附較為相關：當伴侶開始花較多時間跟別人相處時，就會創造讓不安全依附感出現的條件。正如第一章所述，讓孩子發展出焦慮依附的主因，就是主要照顧者提供的愛並不一致──確實有愛，但不穩定。在多重關係中，當約會的對象變多、進入新的關係，或者跟別人發展出新的關係能量，他們可能就較不常待在原伴侶的身邊，回應變慢，情緒投入也變低。儘管伴侶變多或特定感情升溫的人，可能無意減少對其他伴侶的付出（通常他們都覺得自己應付得來），但人的時間有限，每週能安排的約會之夜是固定的，你能夠同時傳訊息的人數也有上限，同樣的時間如果要分配給更多人，勢必就會為其他伴侶創造不安全的條件。無論有意或無意，對於原本以依附為基礎的關係來說，出現新歡的人勢必會變得更不一致、更難預測，更難待在原伴侶身邊。

			分到較少時間和注意力的伴侶，此時通常會開始感到不安、焦慮或憤怒，也可能會提出抗議，當他們表達不滿時，由於伴侶已經不若以往那樣總是在場、可得、心靈相通，最後會得到的回覆往往會是他們嫉妒心太強，或者太過黏人。不過，這些抗議其實是依附系統在偵測異常時，為了導正方向而會做出的健康回應，是我們的身體要提醒我們，有些重要需求並未獲得滿足。伴侶感到被冷落、被拋下、不再受重視時所產生的不安全感，未必是嫉妒的表現。相反地，是因為他們發現自己周遭環境與關係，沒有像往常那樣滿足他們的依附需求，促使他們採取比較激化的焦慮型依附。有時候，只需要讓不夠投入的伴侶知道發生了什麼事情，就可讓對方重新投入；有時候，可能會需要改變策略，比如降低關係的飽和程度、多陪陪每位伴侶，否則就需要重新協商每段關係所需要的投入與承諾程度。

			多重伴侶關係也可能會創造讓混亂型依附出現的狀況。當多重關係的運作不合乎道德、有人受制於他人的否決權或別人所制定的決定與界線，或者有人反覆破壞關係協議或安全性行為的規範時，我們的安全感就可能備感威脅，進而出現嚴重的功能失調與破壞。在任何關係中，無論是單偶還是多重伴侶，虐待、忽視、侵略、暴力、操縱、控制或情感操縱（gaslighting，又譯煤氣燈操縱），也可能導致恐懼逃避型的依附，因為你深愛與信任的人，同時也令你害怕，無法真心信任。

			產生混亂依附的情境並非CNM獨有，但我確實觀察到它在CNM出現特殊的變形。對於許多初從單偶關係踏入多重關係的伴侶來說，尤其容易迷失方向，他們以往習慣透過彼此的安慰與支持，來緩解痛苦，但隨著關係持續發展，伴侶與其他人的作為（就算是事前同意也合乎道德的行為），卻會成為痛苦的來源，對情感造成威脅。原本的伴侶現在成為引發強烈恐懼和不安全感的源頭，進而使他們陷入矛盾的混亂兩難處境，想要尋求撫慰與安全感的人，卻正是觸發威脅本能反應的人。

			儘管雙方事前都同意，伴侶也確實在雙方協議範圍內行動，並未踰矩，但對於原本的伴侶來說，他們的主要依附對象缺席、不可及，可能還正在跟別人發展親密時光──這些全部都是會被神經系統視為重大威脅的狀態。此時，他們會陷入既想靠近、又想遠離對方的處境，兩人依附關係的基礎開始動搖，人們也可能開始做出有害彼此、破壞關係的事情。一旦出現這種狀況，我建議向專業求助，以重塑關係內部與關係外部的安全性。

			CNM可能刺激依附系統，使其進入原始的恐慌狀態。

			從依附的角度來看，人必須與他人建立聯繫才能生存，因此我們的神經系統會將情感連結視為安全狀態，將情感斷裂視為危險和威脅。涉及依附的威脅包括：失去依附對象的風險、與他們分離，或者和他們失聯太久（超過我們習慣的時間間隔）。這些威脅不需要是真的，就算只是理論上或象徵性的存在，就足以對依附系統帶來刺激，產生依附困擾與「原始恐慌」（primal panic）。蘇．強森就表示：

			當依附連結遭到威脅，或安全的情感連結斷裂時，分離困擾就會出現。視活動類型與面向的不同，人們會產生不同類型的情感連結，這些連結出現斷裂，都可能讓人苦惱。但這種苦惱的強度與重要程度，遠遠不及依附連結遭到威脅時會產生的反應。在情感上與身體上和依附對象分離，對人類來說，本質上就是一種創傷，它是一種高強度的感受，不只是會帶來脆弱感、危險感，也會使人徬徨無助。註68

			我的許多個案都說，當他們的伴侶要去和他人約會前，他們常會感到異常焦慮，有時持續幾小時，有時長達數日；其他人則說，焦慮感會在對方出外約會的當下急速暴增。他們理智上都很清楚，伴侶沒有生命危險、沒有拋下他們、沒有做錯任何事，但他們的身體與情緒卻依然困在原始恐慌之中。嫉妒這個概念無法準確充分地描繪這些伴侶的痛苦。如果錯誤地把原始依附恐慌歸為嫉妒，有此感受的人就會認為都是自己有問題、應該靠自己解決、是他們不夠投入CNM，他們也可能會出現自我毀滅的行為，想讓自己分心，或者飲酒、用藥，讓自己感覺比較舒服，卻沒有解決根本問題。這些痛苦也可能加劇，發展成恐慌症、精神崩潰、情緒失控，讓伴侶之間反目成仇，或者陷入所有當事人都難以處理的棘手處境。然而，如果人們能看出這是原始恐慌的反應，知道它跟依附需求有關，就會知道只要能學會如何自我撫慰，並且只要能和伴侶攜手面對，就可能開闢出一條新的道路繼續前行。

			各方的依附期待可能不相符。

			如前所述，不是所有關係都得奠基於依附之上，不過在理想狀況下，所有當事人對這點應該都要有一致共識。當一方希望某段關係能滿足依附需求，但另一方不同意這樣的參與程度，或者一方理智上希望關係有依附基礎，但實務上或情感上無法做到，往往就會產生很多痛苦與困惑的狀況。當一方因為伴侶的表現曖昧，或者因為伴侶給予的回應、支持、陪伴不穩定而陷入焦慮依附時，確定他們是否期待這位伴侶成為依附對象是很重要的。如果是，他們就應該要和伴侶討論這點，確認對方是否也想成為這個角色，並且誠實地評估對方的時間、能力、生活、其他關係中的空間，是否真的可能讓他們負擔達到多重安全關係所需要投入的程度。

			有些人不喜歡定義他們的關係，偏好在沒有標籤或傳統期待的狀況下探索和體驗感情。只要這種模糊性或流動性適合關係中的所有人，這就是一種自由而滿意的交往方式，但如果有人將伴侶視為依附對象，對方卻不能或不願意承擔這個角色，此時關係中就會萌生大量的痛苦、沮喪、失望、心痛、依附焦慮。在單偶關係中，若雙方對安全依附的程度想像不同，或者若有一方不能或不願意安全地運作，這段關係通常會結束（或者繼續一起受苦），如果是發生在多重伴侶關係中，就未必需要如此。多重關係擁有更大的彈性與協商空間，允許伴侶討論彼此想要多大程度的親密、連結與參與度。就我觀察，只要人們能先確認彼此是否要追求基於依附的關係，大家就能夠更明確地定義彼此，究竟屬於什麼關係、哪些作法可行，這樣大家才能夠接受與理解彼此的關係，而不必放手。當然，就算關係不是以依附為基礎，也不代表伴侶的依附需求就完全不需要被回應，但知道這段關係未必需要滿足這部分，可能減輕所有人的負擔，而且也是讓大家得以尋找和建立下一段關係的重要步驟。

			如果你的CNM關係未注意到你的依附需求，可能會出現下列徵兆：

			・當你需要時，你伴侶卻未必都在。

			・你的伴侶會忽略你的訊息、e-mail或來電，或者回覆狀況不穩定。

			・你的伴侶忽略你說想要共度時光的明確要求，或者雖然他們都說也想和你相處，但從未做到。

			・伴侶的所作所為，讓你懷疑自己是否真的被他接受、重視或珍惜。

			・伴侶跟你分享他自己、其他伴侶或性活動的資訊前後不一。

			・你們的關係或性愛協議正在遭受破壞。

			・你的伴侶會以其他伴侶作為自己行為的藉口。

			・你的伴侶會批評、防衛、輕視或拒絕溝通。

			・你的感受、需求或意見不被聽見，或者沒有分量。

			・儘管伴侶一直跟你說他們在乎你，或者關係沒有分層級，但其他伴侶獲得比較好的對待。

			・你的伴侶透過文字總熱情洋溢，但面對面時的口語表達或行為讓你感到不適。

			・你付出的比你獲得的多。

			・你被要求對關係保密，或者得在人前撒謊。

			・你從伴侶本人獲得的重要資訊，比你從他的情人那邊得到的還要少很多。

			CNM可能帶來新的依附斷裂。

			過渡到多重伴侶關係典範之後，會需要放下單偶關係的特權與方向指南。行走在一個不很理解、尊重或贊同自己的世界，進入多重伴侶關係的人必須在缺乏明確指引的狀況下，釐清應該如何合乎道德地擁有多位愛人。無論是預料之內還是之外，失去單偶關係的特權與明確的方向指引，都很容易帶來新的依附斷裂與創傷；而且在依附和創傷的嵌套模型中，每個層次都可能發生這種斷裂。以下是人們在採行多重關係時，可能感受到的不同種壓力、創傷和依附斷裂。有些感受比較細緻，其痛苦根源主要來自不同層次的壓力積累，但也有些感受明顯屬於壓迫、創傷或依附傷害。此處所分享的例子，主要根據我個人與工作上對CNM的認識、其他研究多重伴侶關係的心理健康工作者，以及學者伊莉莎白．謝夫針對多重關係與家庭的多年研究。註69她曾指出：

			歧視即對特定少數族群所採取的傷害行動，而反多重伴侶（anti-poly）的歧視有許多不同形式。根據我過去二十年間，針對有孩子的多重伴侶家庭所做的研究數據，可以彙整出多重伴侶的人曾經遇到哪些歧視。必須要先特別強調，研究中有很多人都表示，他們的經驗非常正面──一些人的家裡非常支持，對於他們、他們的伴侶、伴侶的情人也都溫暖相待；一些人的朋友非常相挺，衷心歡迎他們所組成的新家庭與新成員；一些人提到，自己的上司曾經邀請多分子中的所有人去參加員工節慶餐會。相較於生活在保守或鄉村地區的人，住在都會地區，尤其是立場比較開明的州，回報遭歧視的經驗比較少。多數受訪者為中產階級白人，沒有特別提到自己曾遭受種族或階級歧視，但確實有屬於少數族裔的受訪者擔心，多重伴侶關係可能會讓種族主義既有的挑戰變得更棘手。註70

			我看過很多人因為採行多重關係，而改善了家人、朋友、工作之間的關係，也有很多人因為多重關係，透過與伴侶、伴侶的情人跟其他新型態的朋友、家人之間的互動，出現很多過往意想不到的正面經驗。儘管如此，我碰到的每個人，只要是公開採行多重關係，都曾經因為這種生活方式或自我定位，而遭他人評斷、批評、拒絕、歧視過。不同經驗之間的嚴重性與衝擊可能差異很大，而我們千萬不能忽略多重關係與其他邊緣特質的交織性（intersectionality）。我們可以利用「依附和創傷的嵌套模型」為框架，看見個中差異，以及它們在不同層次的可能影響。

			透過依附和創傷的嵌套模型檢視採行CNM的人

			自我層次

			意識到自己是多重伴侶傾向的人，跟LGBT可能會有非常相似的出櫃過程。儘管建立起這種自我定位與認知，可能讓人因為更認識自己而有所頓悟、感到解脫，但出櫃過程卻仍會帶來巨大的痛苦和困惑。不管是將多重伴侶關係視為自我定位還是生活方式的選擇，解構單偶關係都是個自我還原的過程，而且對每個人來說都不容易。當我們意識到自己已經深刻內化了單偶愛情的信仰，自己的選擇與行為也都受其影響，可能會感到有些後悔或羞恥。這個過程也可能會讓人開始自我懷疑，不確定現在自己適合什麼，也不再確定何謂真實，何謂完整。如果無法依靠自我獲得內在的安全感，人們就可能陷入泥淖、迷失方向，也無力應付或面對這些認同危機、「靈魂暗夜」註71與澈底的自我改造工程。

			關係層次

			關係層次的創傷和依附斷裂可能在下列情境中出現：

			・由於你跨入多重伴侶關係，而使得你的婚姻或感情瓦解。

			・你和你的伴侶攜手過渡到CNM，雖然你很高興，但你也感受到屬於你們兩人的那段過往已不復返。即使你們可能還在交往，但關係已經有所不同，你很常因為兩人關係已成往事感到悲傷，也很常因為過往所設想的兩人甜蜜未來不再而感到失落。

			・你向親友出櫃，但卻因而體驗到失去、遭到拒絕、遭到疏遠、被反覆批評的感受。

			・親友開始跟你保持距離，或者不想要你和他們的配偶或孩子獨處，只因為你採行多重關係。

			・你的生活會被無法接受你採行多重關係的親友「干預」。

			・出現不安全感，擔心若和朋友或家人出櫃可能會結束關係，或可能危及你未來的安全。

			・由於不再是伴侶的第一順位，感到失落與壓力。

			・與伴侶分手或遭逢伴侶過世──即使在多重關係之中，這兩件事情帶來的苦痛與困難，跟單偶關係並無二致，但因為你還有其他伴侶，你的親友可能無法理解或認知到你承受的失落感有多大。

			・你墜入愛河卻遭提分手（往往很突然），只因為對方的其他伴侶如此要求，或者因為對方決定結束與主要伴侶的關係。

			・當你的伴侶與他的情人分手，你同時也失去了你與伴侶的情人所建立的情誼。

			・不被伴侶的情人承認，或者被他們輕視、阻撓或不當對待。

			・由於你的伴侶選擇繼續與虐待自己、虐待伴侶、虐待你的人交往，你必須和他分手。

			・你的伴侶未經你同意，就單方面做出會改變關係結構的決定。

			・你受制於你的伴侶或伴侶的情人的否決權與權力。

			・你不能自由決定你想做的事情、想去的地方，或者想進行的性行為，因為你的伴侶先前已經和其他人有過關係協議。

			・你有位伴侶結交了新歡，獲得了比你更多的關注、時間、陪伴或社會地位。

			・你的配偶或主要伴侶已轉為不分層的多重伴侶制或不定義關係，但你其實仍然希望自己是主要伴侶。你在關係中失去了你所追求的優先地位。

			・你的伴侶不再是你主要的避風港，也不再是你可以傾訴一切的人。

			・你的關係協議或安全性行為協議遭到破壞，傷害你的健康和安全。

			・必須面對情緒起伏激烈的伴侶，或者他們在其他關係中所受的傷。

			家庭層次

			家庭層次的創傷和依附斷裂可能在下列情境中出現：

			・因為你有多重伴侶，你成為左鄰右舍、管委會、甚至房東的攻擊對象。

			・因為你擁有多重伴侶而遭到迫遷，或拒絕讓你居住。

			・由於無法律關係的同居人數有上限，你和你的伴侶找不到房子。

			・被迫住在以已婚核心家庭為想像所蓋的房子裡。

			・因為你不處於單偶關係，被迫面對親權問題，孩子陷入隨時可能會被人帶走的風險之中。伊莉莎白．謝夫的研究發現，多數多重伴侶關係家長所捲入的親權官司，往往不是州政府或兒童保護單位通報，而是因為反對多重伴侶關係的前配偶或孩子的祖父母介入。

			文化和社區層次

			文化和社區層次中的創傷、歧視和依附斷裂可能在下列情境中出現：

			・被你經常參與也接受你的團體或社群所拒絕。

			・被你所屬的教會排斥。

			・你的生活會被無法接受多重關係的師長或社區、宗教領袖「干預」。

			・由於擔心可能會有不好後果，或者因為受限於正式場合對攜伴的規範，不能帶一名以上的伴侶參加活動、度假、出席工作場合、畢業典禮或婚禮。

			・你已經屬於難以融入主流社會的少數族群，但現在又遭到這個社群的歧視或孤立。

			・因為非單偶關係，在社群媒體上被人刪除好友關係、取消追蹤，或被封鎖。

			・因為非單偶關係，在學校成為邊緣人。

			・因為非單偶關係，工作也丟了。

			・因為戲劇化的場面或分手事件，頓失整個多分子或多重伴侶關係社群。

			・不能在職場上公開你實行多重伴侶關係，不然可能危及你的工作、名望、職位、升遷、獎金、客戶，或者你的社會地位。

			・首次成為「不享有」某些特權的男性（通常是白人、順性別）。進入多重伴侶關係後，每個人都會喪失不同層次的部分單偶關係特權，但男性通常最容易注意到約會變得非常不同，因為在CNM中，男性不再享有跟以前一樣程度的從容、便利性與優勢。過渡到多重關係可能使人澈底翻轉過往對特權的想像。雖然要男性（特別是白人、順性別男性）正視他們過往從中獲益的權力結構很重要，但這種特權地位遭到顛覆的經歷，卻可能會讓人迷失方向、感到痛苦，甚至可能帶來創傷。當多重關係社群對於男性享有的其他特權爭論不休時，或者當他們缺乏協助，不知道如何理解這些已經失去或依然握有的特權時，他們也可能湧起遭到排擠的感受。

			・因為多重伴侶關係，在醫療場所遭到評斷或責備。

			・由於醫護人員不了解或不接受多重伴侶關係，拒絕為你進行性病檢測。

			・受一對一正統預設訓練的醫護人員，針對健康性行為與性病傳播，提供你錯誤的資訊。

			・因為沒有結婚，醫院拒絕你探視或接近住院中的伴侶。

			・再也無法在大眾流行文化（音樂、廣告、電影、電視、新聞等）看見自己的身影。

			・找不到或無法參與當地的多重關係社群。

			社會層次

			下列情境可能帶來社會層次的創傷、歧視和依附斷裂：

			・在美國和大多數國家，CNM都不受法律保障。

			・在法律上，不能擁有兩段或以上的婚姻。

			・在宗教上，不能擁有兩段或以上的婚姻（並非所有宗教皆然）。

			・多重伴侶關係被視為通姦，在某些州屬於違法行為。

			・在軍隊中，多重伴侶關係也可能被視為通姦，進而剝奪其軍職、軍階、軍人退撫福利，甚至可能面臨服刑，或被踢出軍隊。

			・喪失或者無法平等取得下列基於單偶關係與婚姻制度而建立的社會給付，包括減稅、健保、親權、繼承權、社會福利、移民身分、公民權、軍人退撫福利等等。

			全球層次

			下列情境可能帶來全球層次的創傷、歧視和依附斷裂：

			・父權體制、異性戀正統預設和單偶關係典範所帶來的集體創傷、死亡、束縛結果。

			・在全球性的緊急情況下（例如疫情期間），多重伴侶關係者將會面臨特殊的困境。我在二○二○年寫作本書時，新冠病毒正在肆虐全世界，我所有的個案，無論他們採行哪種關係，全都陷入強烈的恐懼、無助、焦慮、失去的漩渦之中，因為他們可能失去了親人、工作、家庭、社區、接觸、意義感與人生目的。不過，多重伴侶關係的個案尤其被迫面臨額外的挑戰。保持社交距離與隔離等政策要求，代表他們跟許多重要親密伴侶分離的時間會變長，由於不確定這種狀況會持續多久，又擔心相聚可能提升染疫風險，也使得他們的失落感、焦慮感、無助感持續加重。

			・ ・ ・

			當我們不再屬於主流典範時，這種離群、孤單、無人可以求助的感受，也可能帶來創傷；註72此外，多重伴侶關係的特定經歷，也可能成為反覆出現的新威脅，進而損害我們建立依附、連結或正常運作的能力。不過，逆境也可能帶來驚人的成長。正如傷疤的細胞組織會更為強韌一般，創傷也可能使人茁壯，研究者與心理專家將此稱為「創傷後成長」（post-traumatic growth），約有三至七成曾經歷創傷的人表示，走過這些傷痛，讓他們出現了正面的變化。註73根據心理學家理查．德特斯基與勞倫斯．卡爾霍恩的定義，創傷後成長代表「某人的發展比危機出現之前還要更成熟。他不但從危機中倖存，還歷經了得以超越現狀的重大蛻變。」註74這些歷劫歸來的人指出，在走過創傷之後，他們看待關係、自我與人生的方式，全都出現了深刻的變化。

			多重伴侶關係可能成為這種促進成長的壓力鍋。在多重伴侶關係的世界中，大家或多或少都知道，除非你已經準備好要不斷地處理、溝通、成長，週而復始，不然切勿貿然踏入。因為擁有多位伴侶將會暴露你的所有包袱、盲點、陰暗面、缺陷，以及所有你視而不見的問題。也因為如此，多重伴侶關係確實成為很多人飛快成長的捷徑，就依附來說更是如此，多重伴侶關係形同是一條多數人不會行經，但得以邁向療癒的蹊徑。只要人們可以治癒過往的依附創傷、處理開放關係後所出現的依附變化，並且建立安全的關係（而非安全的結構），過往認為對CNM不切實際的事情，都會成為可能，甚至值得額手稱慶。

			

			
				
					註66：J. A. Simpson and J. Belsky, “Attachment Theory within a Modern Evolutionary Framework,” in Handbook of Attachment: Theory, Research, and Clinical Applications, Third Edition, eds. J. Cassidy and P. R. Shaver (New York: Guilford Press, 2018).
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					註69：E. Sheff, The Polyamorists Next Door: Inside Multiple Partner Relationships and Families (Lanham, MD: Rowman and Littlefield, 2014); E. Sheff, “Polyphobia: Anti-Polyamorous Prejudice and Discrimination,” 2017, https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-polyamorists-next-door/201707/polyphobia

				

				
					註70：Sheff, “Polyphobia.”

				

				
					註71：譯註：「靈魂暗夜」（Dark Night of the Soul）一語，來自十六世紀的西班牙神祕主義者和詩人聖約翰十字若望（St. John of the Cross）所寫的一首詩，後經多位詩人、作家的轉引、挪用，多用來形容人們心靈所陷入的一段深沉、黑暗時期。

				

				
					註72：B. Van der Kolk, “Cumulative Effects of Trauma,” Collective Trauma Online Summit, 2019, https://thomashuebl.com/event/collective-trauma-online-summit.

				

				
					註73：S. Joseph, “Growth Following Adversity: Positive Psychological Perspectives on Posttraumatic Stress,” Psihologijske Teme 18, no. 2 (2009): 335–344.

				

				
					註74：R. G. Tedeschi and L. G. Calhoun, “Posttraumatic Growth: Conceptual Foundations and Empirical Evidence,” Psychological Inquiry 15, no. 1 (2004): 1–18.

				

			

		

	


		
			PART 3

			下一章中，我們將更著重在「操作性」，邁向多重安全的狀態。我希望所有讀者，無論是單偶還是多重伴侶關係，在闔上本書後都能夠帶走一套具體的方法，能夠讓關係變得更安全。

			經過我的篩選與轉譯，大家就無須自行費時揀選或除去依附文獻中時常帶有的單偶透鏡。

			雖然依附在人類經驗中的各個面向都會出現，不過下一章我會先把重點放在自我與人際關係的層次。

			最後，雖然我希望能在此處提供你一些指引與建議，但請記得，這些並不能取代你或伴侶可能需要的專業協助。

		

	


		
			
			Chapter 7　在關係中維持多重安全狀態的基礎 
The Foundations of Being Polysecure in Your Relationships

			行文至此，我在討論擁有多位伴侶者時主要使用「非單一伴侶關係」（nonmonogamy）這個總稱，不過正如第四章所示，非單一伴侶關係的人實踐擁有多位伴侶的方式可能極為不同。在討論如何建立多重安全狀態前，我想先來談談所謂的「多重伴侶關係」（polyamory）。多重伴侶關係的一般定義是，和多人建立以浪漫愛為基礎的伴侶關係，我們也可以說，它是一種特定的非單一伴侶關係，會同時跟多個對象建立戀愛依附。如前所述，不是所有的CNM都以建立依附為前提。就算是不那麼緊密相連、不想定位彼此關係、不想積極建立依附的對象，還是可能跟我們建立起相當充實、有意義、充滿愛的重要關係。理論上，「任何」類型的關係，無論投入程度為何，對於每位當事人都應該要是合乎道德、相互尊重、溝通暢通且體貼的，但以依附為基礎的關係所需要的程度會更高，因此，本書後續章節將要聚焦於那些已經（或想要）進入以依附為基礎的多重伴侶關係。

			我們想成為以依附為基礎的伴侶嗎？

			要和伴侶建立多重安全狀態的前提是，要先確定你是否真的想要成為彼此的依附對象。基於依附的關係會需要花時間經營，所以當我提到依附伴侶時，代表是我們有意識地選擇要在特定的關係中，培養和照顧彼此的依附需求。一般來說，愛上某人或對他們產生依附感受，通常不是出於選擇，這就是為什麼我們是說「墜入愛河」，而不是「走入愛河」。依附對象可能是一見鍾情，是讓我們莫名感到某種相互理解、契合或強烈情感的人，也可能是隨著時間，自然而然發展出戀愛依附的對象。但不管是已經建立依附的人，還是想要培養多重安全狀態的伴侶，重點就是你終究得先想清楚，你確實想要讓彼此成為基於依附的伴侶。

			單偶關係中的伴侶，通常到了一個階段就會開始討論對感情的承諾，但這些對話通常很少，甚至完全不會討論兩人對於承諾的定義、假設、期待為何。在多重伴侶關係中，沒有說出口的期待與假設通常不是好兆頭，而且有意識地討論彼此的行為與交往動機，是讓每個參與當事人都能感到安全的關鍵。以依附為基礎的多重關係，是指伴侶之間彼此承諾會定期出現、會優先考慮彼此（出於選擇，而非出於義務）、會努力珍惜彼此，而且願意承擔要經營關係、甚至要共同生活的各種工作（儘管共同生活並不是安全依附的前提）。你可能和你稱為主要伴侶、核心伴侶、同居伴侶、定錨伴侶的人，建立起以依附為基礎的伴侶關係。你可能已經和他們同居、生養孩子，也可能沒有，但你並「不需要」做這些事情來建立多重安全狀態。獨身多重伴侶關係和不定義關係的人，也可能處於安全依附的關係中。只要否決權或階層秩序沒在運作，已婚且與配偶同住的人，也可能跟其他未同居的伴侶建立基於依附的安全關係。真正的關鍵在於，伴侶之間對於彼此要投入的深度、廣度、程度全都有共同的認知與願景，而且每個人都能按照彼此同意的共識運作。

			為了在關係中感到安全，我們需要知道伴侶想待在我們身邊，而且會盡力為之，給予一定程度的承諾，表示願意共同建立關係很重要。

			依照你身處關係的狀態與階段不同，承諾可能會有下列各種型態與程度：

			・願意一起探索這段關係，但不用明確定義未來的方向，或要整合你們的生活。

			・願意建立一段比較長期穩定的正式關係，且願意讓彼此生活更為緊密。

			・願意長久共同地生活在一起。

			承諾有很多表達方式。傳統上主要是透過結婚、買房、生孩子或者佩戴特定的珠寶等行為來展現，但合法性、房地產或配戴首飾當然不是展現奉獻承諾的唯一途徑。二○一八年，諮商心理師金．基恩曾在「博爾德多重伴侶關係系列座談」中，提到在獨身多重伴侶關係中，人們可以考慮用下列方法展現自己對伴侶的承諾：

			・願意分享個人細節（希望、夢想、恐懼），並且展示脆弱的一面。

			・願意將伴侶介紹給對自己很重要的人。

			・願意協助伴侶搬家、打包、做家務、找工作、購物等。

			・願意定期安排時間相處，日子平凡但新奇。

			・願意以伴侶為重。（我建議伴侶之間需要共同定義何謂「為重」）。

			・願意一起計劃出遊。

			・在伴侶生病或有需要時，願意提供幫助。

			・願意共同進行一些計畫。

			・願意頻繁地溝通。

			・願意提供實際、日常或情感上的支持（例如，陪伴侶去看醫生，或者願意幫忙照料伴侶的家人、寵物、汽車、孩子或者繳稅等）。

			關於承諾的自我反思

			在你的每段關係之中，無論是已經以依附為基礎，還是希望能更以依附為基礎，都請你和伴侶討論下列的問題：

			・承諾代表什麼？

			・哪類的承諾最為重要（例如，體制上的承諾、情感上的承諾、公開的承諾）？

			・為什麼我們想要成為彼此的依附對象？

			・成為依附對象，會是什麼樣子？

			・我們真的有時間、有可能這樣深度地投入嗎？

			多重安全狀態的綱要

			如果已經確定，關係中的每一個人（無論是兩人或多人），確實都想要成為彼此的依附對象，下一步，就是要知道如何安全地做到這點。而要實現多重安全狀態的關鍵，就是要讓伴侶成為彼此的避風港和安全堡壘。

			成為彼此的避風港

			約翰．鮑比與當時的其他學者曾認為，若伴侶要成為彼此的依附對象，這段關係就必須要同時是避風港，也是安全堡壘。註75能夠在關係中建立多重安全狀態的重要基石，就是知道自己在無助時，能有個避風港可去。當伴侶會關心我們的安全、會回應我們的不安、協助我們調適、撫慰情緒，並且成為我們在身心上的支持時，避風港就出現了；而當伴侶陷入困難、需要幫助時，我們也要能夠用溫暖、關懷、包容的方式，為他們提供這樣安全的所在。就算我們在物理上無法親自陪伴，我們還是會盡可能地在遠處支持他們，直到我們真正見面。

			為了確保關係安全感，我們的依附系統會自動地對伴侶拋出特定的問題，我們會有意識或無意識地好奇：

			・當我尋求你的幫助，你會陪在我身邊嗎？

			・你會接受我，還是你會攻擊、批評、輕視或評斷我？

			・你會安慰我嗎？

			・你的回應能讓我平靜下來嗎？

			・我對你來說重要嗎？

			・我對你的生活有所影響嗎？

			・我們可以彼此依靠、相互依賴嗎？

			有趣的是，研究一致顯示，擁有避風港關係（不管是戀愛關係還是家庭關係），在面對生活壓力和創傷事件時都展現更高的復原力。依附理論曾經研究了很多處於人生困頓時刻的群體，包括孤兒、天然災害倖存者、犯罪被害人、退伍軍人、難民、九一一事件在紐約市的人、待過二戰集中營的人，以及心臟病發作後或醫療手術後康復中的人，結果發現，無論事件發生當下或者發生之後，只要身邊擁有這種能夠提供避風港的依附對象，人們復原的速度就更快，經歷的身心痛苦就更少，較少持續發展出PTSD的症狀。註76

			如果想要成為伴侶的避風港，各位可以參考下列的做法：

			・給予情感支持和安慰。

			・全神貫注地傾聽對方。

			・詢問和分享彼此的感受和需求。

			・追蹤彼此生活中所發生的事情，要記得持續追蹤和詢問後續發展。

			・當伴侶感到疲倦或生病時，要以實際的方式提供幫助。

			・討論或分享日常或者對彼此重要的事情。

			・讓伴侶知道他們對你的重要性及其原因。

			關於避風港的自我反思

			在你每段以依附為基礎，或者你希望更以依附為基礎的關係中，請你自問下列問題：

			・這位伴侶目前是否成為我的避風港？

			・他們用什麼樣的方式讓我感到支持和安慰？

			・這位伴侶是如何讓我覺得和他待在一起更有安全感？

			・平時跟特殊狀況時，這位伴侶如何讓我更有被支持或安慰到的感受？

			・我可以如何成為這位伴侶的避風港？

			成為彼此的安全堡壘

			當我們和依附對象建立起安全感，以及當我們內心知道只要有需要，都能回來尋求他們的依靠，我們就能更自在、更放心地離開他們、探索世界，無論他們是否待在自己身邊。安全堡壘是讓我們得以前往更寬廣的世界探索與冒險的平台，這種探索有助於增進我們的能力信心與健康的自主性。就像孩子會想和家長展示他們剛畫好的圖、學會的新技能、新成果與新發現一樣，成人也需要和人分享我們所學到的新事物、取得的新成就，以及我們感到興奮的事情。在伴侶關係中建立並擁有安全堡壘，代表我們支持彼此投身於個人成長、探索、獨自活動，並發展其他關係，即使從事這些活動會需要分開。擔任安全堡壘的伴侶不僅會支持我們冒險，被徵詢時也願意給予意見，也會溫柔地指正我們。他們就像是一面充滿同理心的鏡子，讓我們能夠看見自己的盲點與自欺欺人的把戲，例如自我膨脹，或者自我設限。

			雖然作為安全堡壘好像比作為避風港更容易、或更有趣，但千萬不要低估一個人和你分享願景、希望、好奇與夢想當下，會產生的親密感與極度脆弱感。這件事情的基礎在於，能夠相信自己可以和伴侶分離，而且能夠安全地返回你身邊；簡單來說，避風港是個能夠接受我作為我的人，而安全堡壘是能夠協助我超越自我的人。

			如果想要成為伴侶的安全堡壘，各位可以參考下列的做法：

			・鼓勵彼此個人成長、自我發展。

			・支持彼此的工作與興趣。

			・傾聽彼此的希望、夢想、願景。

			・當伴侶分享他在其他關係中的經驗，好好傾聽（如果所分享的資訊是適當且經過同意的）。

			・討論在知識上或情感上彼此有感的事物。

			・認知並接受彼此的能力和發展可能性。

			・展現同理心，點出伴侶的侷限與盲點。

			・在伴侶承擔新責任、和他人約會、冒險或學習新事物時，給予鼓勵。

			關於安全堡壘的自我反思

			在你每段以依附為基礎，或者你希望更以依附為基礎的關係中，請你自問下列問題：

			・這位伴侶目前是否成為我的安全堡壘？

			・對我來說，成長是什麼樣子？在我的想像中，通常是共同成長、個人經歷，還是兩者都有？

			・就個人成長、願景、夢想來說，我是否需要獲得其他形式的鼓勵或支持？

			・在其他的關係中，其他伴侶都如何支持我？

			・我要如何更支持和鼓勵我的伴侶追求他的夢想、渴望，並且成長茁壯？

			・我要如何更明確展現出我對於伴侶重視的事物有所好奇或抱持興趣？

			・我要如何更好地支持伴侶經營他的其他關係？

			採行多重伴侶關係有個好處，就是你不需要獨力攬下這些角色，也不用對你的伴侶做這樣的期待。有人可能比較像避風港，有人可能更像安全堡壘，也有人兼具，但他們各自可以滿足不同面向的需求。每個人各有不同長處，如果有人能用避風港的方式支持，其他人則以安全堡壘的形式鼓勵你，將能令人感到心滿意足。

			當我剛開始參與多重關係的研討會時，發言前我都會非常緊張。儘管我過往有在各種學術場合或領導力研討會上演講，但那是完全不同的會議形式；我不知道聽眾會不會覺得我的演講內容枯燥或不夠切題（我當時正要介紹情緒觸發因子，現在回想起來，對於多重關係的人來說並不是太難遇到）。當時我兒子還只是小嬰兒，尚未斷奶，離開他三、四個小時感覺是件大事。所以，我同時需要有人照顧我的情感需求，也需要有人協助照顧我兒子。而幸運的是，我當時有兩名不同的伴侶，可以各自為我擔起這些角色。

			當時跟我共同照顧孩子的人是戴夫，他也是我當時的丈夫，是個非常棒的安全堡壘。他挪開所有的行程，空下一整天帶孩子，讓我去演講，鼓勵我在現場發光發熱；他要我放心，說兒子在我離開時不會有問題，就算沒法準時餵奶，兒子也不會餓死。戴夫更提醒我，記得在演講時要享受其中，而這正是我在那種緊張時刻需要聽到的話。在這次事件中，戴夫是讓我能夠充滿自信地遠離家人，前往更寬廣世界冒險的安全堡壘。但由於他正在照顧我們的兒子，我同時也需要避風港式的情感支持時，他自然就無暇回應；而這是我的另一位伴侶山姆能夠幫忙的地方。雖然山姆不能陪我出席會議，但兩位伴侶都騰出空，讓我可以在演講結束後就先打電話給他們，在我分享演講經驗時，他們都相當興奮，也都全神貫注。在這個情境中，山姆扮演的就是我的避風港。面對他們，我可以放下戒心、依靠他們，感受被愛、溫暖接納、被充分理解。這兩位伴侶都完全滿足了我的需要，而且兩人都不需要多做什麼。

			還有一次，我曾在另外一場多重關係的研討會上介紹本書內容，接著在幾個月後，再次遇到曾經參與演講的聽眾。她告訴我，在聽完我的演講之後，她發現她現在的三個伴侶都屬於她的避風港，但沒有人是她的安全堡壘。由於她對很滿意目前伴侶給她的支持，她決定不要求任何一人額外負擔起安全堡壘的角色；她也認為沒有必要再找第四個可以擔任那角色的伴侶。相反地，她決定成為自己的安全堡壘，透過鼓勵自我成長、向外發展。短短幾個月內，她開了想了很久的Podcast，也買了一台她夢寐以求的古董老爺車。我認為這個例子告訴我們，我們不需要總是需要透過伴侶來滿足避風港或安全堡壘的需求，特別是當我們本來的關係已經運作順暢的時候。我們可以專心建立對自己的安全依附，而這也是建立多重安全感的重要支柱。成為自己的避風港和安全堡壘非常重要，因為唯有如此，我們才能和自己建立更好的安全依附，關於這部分，我將在第九章說明。當依附斷裂和創傷發生時，我們可能會失去撫慰、照顧、同理、接納自我的能力，因而無法成為自己的避風港，我們也可能會失去鼓勵自己、設立健康標準、適當界線、為事務價值排序的能力，因而無法成為自己的安全堡壘。雖然採行多重關係，確實能夠讓我們透過不同伴侶，來滿足安全堡壘或避風港的需求，但千萬不能忘記，用這些方式來自我支持，其實也是相當重要且很有力量的作法。

			

			
				
					註75：Bowlby, Attachment and Loss: Vol 1.

				

				
					註76：S. Johnson, “Intensive Course in Emotionally Focused Therapy with Sue Johnson: Attachment-Based Interventions for Couples in Crisis,” Lesson Two, https://catalog.pesi.com/sales/bh_001234_eftintensive_011518_organic-78213

				

			

		

	


		
			
			Chapter 8　建立多重安全狀態的「HEARTS」 
The HEARTS of Being Polysecure

			我們已經介紹完多重安全狀態的兩大骨幹，也就是成為避風港與成為安全堡壘；接下來，我們要把重點放在更具體的面向，讓你能夠試著在多段關係中建立起多重安全狀態。我爬梳了如何在成人戀愛關係中建立安全依附的相關文獻，並且綜合我的多重伴侶諮商實務，我將提出一個稱為「HEARTS」的模型──這六個字母分別代表的是，我認為要在多段依附關係中安全運作所需的不同要素、技巧、能力、方法。

			H：Here──在場與陪伴

			E：Express Delight──表達喜歡

			A：Attunement──情緒的同步與調和

			R：Rituals and Routines──儀式與規律

			T：Turning Towards after Conflict──面對與修復衝突

			S：Secure Attachment with Self──自我的安全依附

			HEARTS的前五個字母，都跟多重安全狀態的關係層次有關；你可以在你自己的多重伴侶關係中試試看。HEARTS的S側重於多重安全狀態的個人層次；我會在第九章來處理這個部分，並引導你把這個方法運用到你自己身上。請特別注意，你並不需要隨時隨地做到這些事情；但我相信，如果你能將這些事項視為關係的核心，你就能發現許多美好、有效的方法，可以讓你獲得愛情中的滋潤和茁壯。

			H：你在嗎？

			嬰兒不可能和缺席的人建立連結。照顧者的缺席危險且具傷害性，而且可能產生持續多年的連鎖反應。依附始於身體，一開始在母親的子宮內，接著才是和照顧者的肌膚接觸。身體接觸是依附的發展所需，觸摸與面對面的接觸能夠建立連結，當孩子哭喊，人們也用自己的身體告訴孩子，他們很安全、他們並不孤單。聲音在依附系統中也扮演重要的角色。註77依附對象所發出的正確語調與節奏，能夠極其有效地撫慰我們的痛苦感受；一個人的聲音與肢體語言，也可能成為我們判讀對方是否值得信任、安全的基礎。

			在重要他人能夠持續且迅速地回應我們對接近的需求時，對依附系統跟安全依附是最理想的。我們需要知道，我們的依附對象觸手可及（意義上與實際上皆然），以及當我們有需求時，他們都會在，並給予回應。當我們感受到伴侶「在身邊」時，我們就能夠相信，伴侶真的關心、重視我們，而且我們值得被愛、被關注。如果伴侶總是不在、反應遲鈍或心不在焉時，我們就會產生不安全依附感，認為自己不被重視、不被愛、不被珍惜的恐懼與懷疑就會滋長。

			佛教高僧與非暴力倡議者一行禪師有一句廣為流傳的名言：「我們能夠佈施給別人的最大禮物，就是我們的存在」；創立富比世雜誌的邁爾康．富比士也曾經說過：「在場，不只是單純出現」。就算你物理上出現在這個空間，也不代表你身邊的人感受到你真的在場與存在。

			你和伴侶在一起時，你真的把心思放在他們身上了嗎？還是你因為手機、生活壓力、對未來的煩惱，或者與其他伴侶的關係而心不在焉？你真的好好傾聽過伴侶說話嗎？還是你其實分神想著其他事情，或者在腦子裡想著接下來要講的話？對於依附來說，身體上的物理接近至關重要，但僅僅只是出現並不足夠。不管是哪種關係，能和伴侶待在一起都非常重要，但多重關係尤其常聽到人們抱怨伴侶的陪伴不夠，畢竟實際上需要照顧的人數比較多。我最常聽到的不滿是，約會時有人不專心，一邊和其他伴侶傳訊息，讓另一半覺得很受干擾。

			依附是一種身體經驗，我們必須跟自己同在、跟所愛之人同在，才可能建立和發展其他的依附能力與多重安全狀態。想要建立安全關係的成人，如果你不在自己身邊，或者不在伴侶身邊，你就不可能感到肯定、理解、修復，甚至只是同樂。不是把手機放下幾分鐘，就叫做在場。所謂的在場是一種狀態，是指你的身心都專注在這裡，以你真正的存在，作為送給別人的最大禮物。

			需要審視的問題

			・你如何展現自己確實在伴侶的身邊？

			・你和伴侶待在一起時，要如何更能顯示你的在場？

			・有什麼方法可以讓你更快、更可得地回應你的伴侶？

			・你的伴侶都如何展現他們在你身邊？

			・在你需要時，你相信你的伴侶都會在、都能及時回應嗎？

			・你的伴侶要如何能讓你更覺得，他們和你相處時，真的全心全意地與你同在？

			值得嘗試與實驗的事情

			・為了真正與彼此同在，我們會需要進入到一種跟平常不同的內在狀態。而要做到這點，就會需要學習培養一種全心專注在對方身上的「在場感」，才有辦法讓身邊的人感受到。可以多嘗試各種不同的練習，創造這種能夠專注在當下的狀態。

			・練習把這種能專注於當下的能力，視為是對自己也很重要的能力，並且在關係中努力實踐。

			・優先安排固定的時間跟伴侶專心相處。如果你們能相處的時間有限，這點尤其重要；不過，就算你們同居、共處的時間很長，但多半因為操煩孩子、房子、工作、寵物、三餐而分心，那麼安排這種專心相處的時間還是非常重要的。

			・約會與相處時，請把你的手機、智慧手表，或其他電子設備收起來。除了真的很緊急、必要的情況之外，請盡可能不要在約會期間和你的其他伴侶傳訊息、聯絡或講電話。如果你的伴侶連一小段時間都沒有辦法不跟你聯繫，他可能需要專業的協助，處理這種不安全依附感或相互依賴的模式。儘管基於依附的關係都需要照顧，但在安全運作的關係中，我們通常就能用比較有彈性、同理、寬容，甚至欣賞的角度，看待彼此的短暫分離。

			・當然有些情境下，你不太可能完全不使用手機。例如，如果你和伴侶同居，你們雖然都在家，但那並不是你們特意安排的專心相處時間；又或者，如果你和伴侶正在長途旅行，不可能這麼多天都不跟其他伴侶聯繫。這種時候最好的做法，就是當你需要去傳訊息或打電話時，明確告知你的伴侶。請不要在伴侶去浴室，或和你待在床上的時候，偷偷傳訊息給其他人（除非伴侶真的不介意）。對於同居的伴侶來說，每天或每週特別安排一個固定時段把手機關掉、彼此專心相處，對關係會很有幫助，這樣的話，就算你在其餘時間都得使用手機，也不會成為大問題。在和非同居伴侶相處時，請明確地讓他們知道你需要使用手機一會兒，然後你就會繼續專心在他們身上，這樣就能有效地避免關係陷入緊張。

			・如果你跟其他伴侶吵架了，或者你有其他的生活壓力，無法真正專心，至少你可以試著把妨礙你專心的理由，明確地告訴伴侶。你不一定需要說得太細，因為你可能不想浪費他的時間處理你跟別人的關係，而且你得尊重另一位伴侶的隱私，但能夠明確說出你在煩心什麼、為何此事讓你分心，也是一種展現在場的作法（切勿明明不好，卻裝沒事）。儘管這不是最理想的狀況，但至少這樣很誠實，而你的伴侶通常會比較舒服。

			・請和伴侶討論你們偏好的相處模式（例如，時間要多長、頻率要多高）。請讓伴侶清楚知道，就時間、心力、溝通形式，你通常能夠做到什麼程度。

			・請盡可能明確告知你不能出現的時段，不管是每天或每週會固定不在的時段，還是你跟其他伴侶的例行相處時間，或者你要出遊或去度假。當你無法出現時，至少要明確告知你何時會不在、何時會回來，這對大家的依附系統都好。

			・如果你當下無法陪伴你的伴侶，請至少讓他們知道你什麼時候可以，讓他們心中有個底。

			E：喜歡的表達

			接著，你可以透過表達你對伴侶的喜歡，來進一步培養你與伴侶之間的多重安全感。研究者布朗與艾略特曾指出，喜歡的展現是安全依附的基本要素之一，註78如果家長不僅喜愛孩子的作為，也喜歡他們的性格展現，孩子就能發展出自我肯定與健康的自信。成人也需要透過對方所展現的喜歡感受，來強化關係中的安全依附與健康的自我意識。如果伴侶能夠展現出，我們對於伴侶是特別的、重要的人時，我們在這段關係中的自我價值感也會提升。如果我們對伴侶表達出欣賞與感激，就能讓關係進入一種正面的文化，允許彼此在這段關係中展現脆弱、真摯與快樂的一面。我們可以透過語言、行動、觸摸或者眼神，向伴侶表達這種喜歡的感受。黛安．普爾．海勒和其他研究者會使用「含情脈脈」（beam gleam）一詞，來描述這種充滿溫暖、善意與愛意的眼神（也稱為「依附凝視」），藉由這種非語言的表達，伴侶就能看見自己在我們眼中是多麽特別的存在。

			在多重伴侶關係中，喜歡的表達不可或缺。要從單偶關係的思維模式（我和你在一起，因為你是我的唯一），轉換到多重伴侶關係的思維模式（我和你在一起，因為你很獨特，但你不是我的唯一）並非易事。即使我們不想如此，但這種單偶關係思維依然會像宿醉一般襲來，人們不禁會對伴侶的情人產生競爭感，或者會懷疑，如果自己沒有他們所擁有的某些特質、環境、性癖好或生理特徵，伴侶還會想跟自己在一起嗎？即使是擁有健康的自我意識與自信的人，往往也需要許多正面回饋，才能解釋為何明明有這麼多人選，為何伴侶會喜歡自己，或者選擇和自己在一起。需要知道伴侶喜歡、珍視自己的理由並沒有錯，而且能向伴侶表達他們是你特別重視的人，對關係來說也非常重要。感受到對方所展現的喜歡感受，以及知道自己在對方生活中的分量，是我們感到嫉妒，或感到被新歡威脅時能夠依靠的重要資源。與其讓自己陷入懷疑和恐懼中，試圖想起伴侶讓你感到自己很特別、不可取代的那些時刻，可以撫慰你的焦慮，也才能讓同樂之愛出現。

			需要審視的問題

			・你都如何表達自己對伴侶的喜歡？

			・你的伴侶是否希望你表達更多或不同的喜歡感？你要如何做到？

			・你的伴侶如何讓你知道，你對他們來說是獨一無二、特別、珍貴的存在？

			・你是否希望伴侶能用其他方法表達對你的喜歡？

			・在哪些情境中的喜歡表現，對你或你的伴侶比較正面或負面？（例如，在和他人約會前後）

			值得嘗試與實驗的事情

			・透過口頭或文字讓伴侶知道，他們讓你的生活變得多采多姿。

			・透過口頭或文字讓伴侶知道，他們對你來說是非常獨特的存在。

			・透過口頭或文字的方式讓伴侶具體知道，你喜歡或欣賞他們什麼地方。不是他們為你做的事，而是跟他們本人相關的面向。

			・如果你不太會說話，可以透過做一頓飯、跳一支舞、藝術創作，或者任何適合你的事情，來向你的伴侶表達他們之於你的獨特與珍貴之處。

			・和伴侶共度時光後，告訴伴侶在這段相處中你最喜歡什麼、他們做了什麼對你特別有意義的事情。你可以在你們要道別或就寢前說，也可以在你們分開後的幾小時或幾天以內說。

			・和你的伴侶們一起練習感謝。你可以安排固定時段，感謝對方對你所展現的支持、陪伴，或任何對你有意義的事情。你可以在約會結束後說，也可以每週固定抽出幾分鐘，感謝伴侶這一週對你的支持。

			・記得帶著愛意凝視你的伴侶。只要三秒鐘的依附凝視／含情脈脈，就能夠神奇地強化彼此間的依附連結。關係初期時我們通常不太需要這種提醒，畢竟當時可能從頭到腳都散發著對這個人的愛意與崇拜；如果能在穩定關係中恢復這種感受，有助於重新燃起火花。看到我們的穩定伴侶用這種眼神望著其他人，可能會讓你感到有點痛苦。請嘗試也這樣凝視你的伴侶，你會發現你們之間的依附連結將能被大幅地強化。

			A：情緒的同步與調和

			依附連結是情緒性的，能夠和伴侶在情感上相連，是讓彼此感到安全的核心。情緒同步是一種和伴侶有情感共鳴的狀態，也是一種想要完整了解對方感受與經驗的行動。嘗試和伴侶同步，不是要你完全同意對方，也不是要把他們的經驗當成自己的經驗，而是要試著進入他們的內心世界與內在，同理他們的經歷。情緒同步代表，你對伴侶抱持著好奇心，想要知道他們的感受與需求，這將能帶來被看到、被理解，或者「有人懂我」的感受。透過和依附對象之間的情緒同步，兒童可以反映、對應到自己的經驗，進而發展出辨認自己思緒與情緒的能力，並且學習如何自我調節這些情緒與心理狀態；成年之後，我們依然需要能夠被他人理解、和他人建立連結，感覺到自己獲得了他人的接納、理解、支持，我們才更能夠容忍與調節自己的情緒反應。

			以依附為基礎的關係中，可能出現一些跟情緒同步有關的挑戰，例如，當伴侶對你不滿或你被對方觸發情緒反應時，要如何繼續和他們維持情緒同步的狀態。在多重伴侶關係中，如果話題是關於其他伴侶、如果你的嫉妒心浮現、如果話題內容可能影響到你和他們之間的關係時，要維持情緒同步的難度就會更高。如果你同時有多位伴侶，你可能也會有點困惑，不知道要如何和每位伴侶都維持一致的同步狀態。由於每段關係的期待與需求各異，我們和不同伴侶的同步方式也可能不同。

			需要審視的問題

			・你覺得你的伴侶在情感上和你相通嗎？

			・你怎麼知道你的伴侶了解你，且關心你的經驗？

			・你目前用哪些方法理解伴侶的情緒或感受？

			・你要如何改善或用不同的方法，讓伴侶覺得自己更被你看見、更被你理解？

			・你是否希望伴侶改善或用不同方法，讓你覺得自己更被對方看見與理解？

			值得嘗試與實驗的事情

			・用心聆聽，先不要用大腦或要解決問題的思維傾聽。請放鬆你銳利的眼神與嚴肅的表情，敞開心扉傾聽。

			・提出問題時，請真正秉持你的好奇心與想理解對方的心，不要預設對方的所作所為，也不要摻入你認為該做的事情。不要因為想讓自己好過一點、想證明對方的錯、想要揭穿對方說謊，就問一些只是在確認自己預想答案的問題；也不要用問題操縱或質問你的伴侶。

			・努力更新伴侶的生活近況，例如，如果你知道他們去參加過什麼活動，或者哪位阿姨住了院，記得詢問他們，活動如何，或者關心阿姨的狀況。

			・真誠地詢問伴侶的工作狀況，可以是整體性的，也可以針對具體事件。使用開放式問題，鼓勵對方分享他們對這些情境有什麼感受、需求或體驗，這些情境代表什麼、他們受到了什麼影響。

			・運用你的身體，一起感通對方的情緒。性就是個很好的作法，如果可以分別專注於伴侶各自的喜好與欲望更好。你也可以嘗試各種不同技巧，譬如採取坐式或側臥式時，讓兩人的呼吸節奏一致，或者其他不是性愛，但能同步你們身體與呼吸的作法。

			・每天稍微騰出時間，想一想你某位伴侶正在努力解決的困擾，並換位思考幾分鐘。

			・當你的伴侶提到其他伴侶，或其他可能觸發到你的話題時，請不要以身為伴侶的角度思考，改以身為朋友的角度思考。你還是可以提出你的所有疑慮或疑問，但請盡可能把對方分享的內容與對他們的意義，與對你自己的影響分開。

			・放慢對話的速度，在你回應對方之前，先用你自己的話，試著重述你所聽到的內容。

			・學習非暴力溝通或其他能鼓勵你運用同理心溝通的方法，看見伴侶他們的感受和需求。

			・閱讀約翰．戈特曼的《信任的科學：伴侶間的情感同步》一書。

			R：儀式與規律

			規律性會讓我們的依附系統感到放鬆。在依附關係中，我們偏好可靠的伴侶，也偏好比較穩定的情境，變化通常可以預期，也不會突然出現會天崩地裂的劇烈變化。日常生活中的小小儀式可以消除很多煩惱，也可以讓我們知道，自己是伴侶生活中不可或缺的一部分；重大的承諾儀式與通過儀禮（rites of passage）註79，則可以大幅地強化伴侶之間的連結。儀式或正式邀請某人成為我們的伴侶是一種外在承諾，可以為關係提供結構和定義；至於伴侶之間的日常互動，包括各種情侶之間的規律、習慣、或小小儀式，則是一種內在承諾，代表我們確實願意全心投入這段關係。

			單偶關係的日常慣例比較容易建立，只需要考慮兩人的需求，而且比較重大的儀式與通過儀禮（例如結婚、生小孩、同居）通常比較明確，也會受到社會的期待與支持。在多重伴侶關係中，標誌關係進展的方式沒有那麼多社會想像的基礎，也比較難找到伴侶之間的共同生活節奏，尤其當沒有同住，或者其中一人已另有同居伴侶的時候，更是挑戰。多重伴侶關係當然有自己的儀式可以標誌關係進展，例如第一次一起過夜、出外旅行，或者第一次無套性愛，雖然一般社會規範往往容易忽略這些事件的重要性。在我們的關係中，和伴侶一起找到那些對彼此很特殊的大小事件很重要；因為具有能夠預測和期待的例行之事，是讓依附關係得以安全運作的基礎。

			在伴侶分離或重聚時，創造一些儀式和例行之事也很重要。我們的依附系統對於分離與團聚非常敏感，突如其來的離開或出現都會刺激我們的神經系統，不告而別或貿然來訪也可能破壞連結感。乍看之下，理解你的情人在相見時需要如何重溫情感、在道別時要如何維繫安全感，彷彿很微不足道，但千萬不要低估這件事情的影響力。我有位同事，他非常清楚每位不同情人所偏好的「愛情語言」註80，在和情人重聚時，他會盡可能即時提供對方最需要的語言，強化雙方的連結感受，並為後續的相處時光開場。

			另外，要去找其他情人之前的道別，以及回來之後的重聚，對於彼此的安全感也有很大影響。有人道別時不喜歡太盛大或刻意，但也有人希望在情人出外約會之前，能夠有一些相處的時間。同居的伴侶可能會希望對方約會回來後，先洗過澡才能上床，或者希望對方回家後要先心靈交流或有身體接觸，也有人希望與他人約會當天，要睡在不同的房間。

			在以依附為基礎的關係中，雖然例行之事相當重要，但也要記得可以偶爾打破這些規律。因為規律也可能使關係變得一成不變，不要忽略了偶爾跳出日常循環的重要性，引入一些新鮮事物、一起玩耍或冒險，可以讓感情重新升溫。

			需要審視的問題

			・我與伴侶之間已經有哪些我認為有意義、讓我有安全感的規律習慣？

			・我們經歷過哪些讓彼此感覺更親密的關係儀式？

			・我喜歡什麼樣的慶祝活動？

			・有哪些例行之事讓我覺得和伴侶相處時更有安全感？

			・有哪些關係的儀式或通過儀禮能夠強化我們的連結感？

			・你和伴侶在小別後重聚，你們各自需要哪些元素來重新建立聯繫？

			・要去和別人約會前，如何告知彼此或如何道別，可以讓彼此更有安全感？你希望約會前聯絡感情，還是希望約會後再來？

			值得嘗試與實驗的事情

			・和伴侶共同制定你們睡前或起床的儀式，無論你們是否住在一起。確保並支持你的同居伴侶有空間和其他情人創造屬於他們的睡前或起床儀式。

			・和伴侶一起慶祝生日、紀念日和重要成就。關於生日，請提前和伴侶溝通你對生日的希望和願望，小心不要只因為你喜歡，就期待伴侶要在你或他的生日當天陪你。那是他的生日，請讓伴侶享有自主權，讓他們可以隨心所欲地和任何他們喜歡的人慶生。

			・和伴侶一起哀悼失去與轉變。

			・創造紀念關係的假期儀式，就算不是在真正的假期日也無妨。

			・創造關係紀念日，並固定花時間在當天相處。請讓伴侶知道你與其他情人既有或可能會有的紀念日。

			・請你也讓伴侶知道，有哪些活動或甜言蜜語只能保留給特定的關係。有些人認為，不應該把特定事物或地點設定為某一位伴侶專屬，但也有人認為這件事情沒什麼問題。我個人觀點比較中庸，我認為要在感情中澈底放棄「專屬於我們」的概念，似乎有點不切實際（畢竟情侶之間的認同感，在多重伴侶關係中是很健康的），而且我也發現，如果人們可以要求保留他們想保留的東西，會有很強的療癒效果。只要這種保留是透明的，所有當事人都知道哪些東西專屬於誰，以及原因，通常不會有什麼問題。另外，所有關係都可以自由地創造專屬於彼此的事物或活動，也很重要。唯一的關鍵在於，這些保留的要求必須合理（例如，可以要求某個Podcast只有我們能夠一起聽，也可以要求「小糖粉」一詞不能用來稱呼別的情人，但不應該是：你不准和別人一起去墨西哥，或者這個體位你不准跟別人做。）將某些事情分配給特定關係可能可行，但務必謹慎、透明，否則這些水域很快就會變得危險與充滿層級。

			・為彼此創造暱稱或特殊的情話。這些暱稱或情話可以只限於兩人之間，不過在建立此類協議時，要合理，也要有意識地包容其他伴侶的需求。

			・和伴侶舉行展現承諾的儀式。美國目前無法跟超過一人合法結婚，但沒有人可以阻止你跟其他伴侶舉行承諾儀式。

			・你們可以創造你們自己的儀式，可以邀請朋友、家人、師長或其他伴侶為你主持，也可以找一位對多重伴侶友善的司儀來，共同完成這種對你和伴侶都意義重大的儀式。

			・記得偶爾跳出你們的日常與慣常儀式。可以臨時安排一天廝混，可以待在家裡，也可以一起出門做一些平常不會一起做的事情。

			T：面對與修復衝突

			關係的斷裂是不可避免的。關係不是靜態的，而會持續不斷在和諧與爭執之間、在斷裂與修復之間來回。每個人都不同，所以終究可能會說錯話、做錯事，說出讓我們後悔的言論，或者忘記對於伴侶很重要的事情。就算我們想要，我們也不可能無時無刻都是最完美、最關心、最在場的伴侶。關係中出現裂縫無妨，關鍵在於我們要如何修復。能夠在出現衝突與歧見，或喪失連結感時，知道如何修復彼此、找回彼此的節奏，才能夠建立安全依附與具有復原力的關係。沒有處理的衝突將對信任感和安全感帶來持續性的影響。就依附類型來說，安全型比焦慮型更有機會採取有建設性與雙贏的方式解決問題，他們也比逃避依附型更有機會配合伴侶，能夠同時關照到自己與伴侶的共同利益。

			根據戈特曼研究協會進行的長年研究，幸福的伴侶與怨偶之間的最大差異，不在於會不會吵架，而在於吵架之後，他們可以多快修復關係，和好如初。註81跟該協會稱為「怨偶級」的人相比，「關係大師級」的伴侶吵架時，雖然還是可能會出現大吼大叫、講話刻薄、進入防衛姿態、批評對方，或者拒絕溝通的狀態，但他們通常比較能夠坦承自己在衝突過程中的角色，因此也比較容易開啟關係修復的工作。關係大師級的伴侶能夠從錯誤中汲取教訓，也知道修復關係比爭執本身更為重要。戈特曼研究協會也發現，修復關係的技巧高明與否，跟修復效果未必有關；實際上，比起完美的修復技巧，態度真摯才最是關鍵。我經常對個案說，只要你心中還是想要證明你是對的、伴侶是錯的，那麼就算你擁有世界上最棒、最多的溝通與衝突解決技巧，也是枉然。我還是很建議多學一些溝通與衝突解決技巧，但即使沒有這些東西，只要你的態度正確，願意承擔修補關係的責任、願意保持謙遜和開放的心態，你們就能走得更遠。

			戈特曼研究協會還發現，衝突後的復原能力也和伴侶之間多常在彼此的「情緒帳戶」中存款有關。如果關係中本來就存在相互理解、表達感謝、好好相待的文化，就比較能夠抵禦感情中的風風雨雨，修復關係的努力也比較容易奏效。如果伴侶之間本來就很疏離或不尊重彼此，不管多麼用力修復，成功機率通常還是很低。如果你已經開始練習HEARTS，你可能會發現，雖然衝突還是會出現，但關係的修復會順利很多，甚至可能因為這些爭吵而讓你們變得更親近。

			需要審視的問題

			・你與伴侶的衝突是否有特定的主題？

			・過去關係出現裂痕時，你和伴侶是如何修補的？你怎麼做到的？

			・你都如何修復關係？哪些事情對你很容易？哪些事情對你很困難？

			・你的伴侶如何修復你們的關係？

			・關係出現裂痕時，你可以採取哪些不同作法與伴侶修復感情？

			・你對伴侶有什麼要求？

			值得嘗試與實驗的事情

			・如果你們用訊息吵架，請暫停，直到你們可以面對面或通話再說，這樣比較能避免出現更多的誤會，讓問題惡化。

			・如果爭吵變得太過激烈，不要害怕先暫時喊停。儘管很多人都知道，衝突太高張時稍微休息一下會比較好，但他們還是會繼續講話或想討論，即使這樣做無濟於事，或者只是讓一切更糟。當你發現歧見與衝突已經來到一個程度、當你情緒被觸發，或者當辱罵、批評或指責的語言出現時，請你們務必暫停。不過，千萬不要掉頭就走，你要告訴對方，你需要冷靜一下，並且共同決定何時要再繼續，共同處理這個問題。請注意，這種作法跟單純反動性、習慣性的逃避或退縮行為有所不同，在有爭執時逃避或退縮可能會適得其反，但在衝突太過激烈時，有意識地休息、暫停一下，是非常有建設性的作法。

			・好好控制你的渴望。請記住，你想要維持這段感情，請盡可能同時保持對你自己和對伴侶的尊重，不要顧此失彼。

			・閱讀蓋瑞．查普曼的《道歉的五種語言》一書。

			・如果你常和伴侶起衝突，或者雖然你們的衝突不頻繁，但只要發生，就會非常劇烈，請在雙方沒有衝突的時候，坐下來討論你們彼此的需求，找出哪些可能事先避免或減緩的關鍵問題，並釐清你們各自有哪些需求要處理。

			・如果衝突反覆出現或似乎無法解決，請尋求專業協助。

			・可以參考「多元之愛」這個Podcast節目註82所開發的「雷達關係檢查表」，協助定期面對與管理關係中出現的衝突管理。

			・ ・ ・

			本章探討的是，你要如何在多重關係中建立多重安全狀態。操作本章所提出的建議，可能會需要數個月，甚至數年的時間，因此，你可以從你目前最需要的部分開始。在理想狀況下，HEARTS中每個字母代表的面向，你可能都會需要花一些時間練習（例如，先試著練習H兩週，再試著練習E兩週），這樣你才能循序漸進但深入地掌握不同面向的真諦。你可能會發現，有些面向你已經做得不錯，有些比較弱，雖然你可以根據特定關係的需求跳過部分的練習，但我不建議直接跳過整個面向，因為每個面向彼此相連，對於能否和伴侶實現多重安全狀態也都非常重要。最後，可能有些讀者會需要先從下一章的練習開始，因為你必須先和自己建立安全的依附關係，才能夠開始嘗試透過HEART在關係中建立多重安全狀態。

			

			
				
					註77：作者注：雖然聲音對建立依附非常重要，確實有人只講電話或傳簡訊，便愛上素未謀面的人，或者產生強烈的依附情感。不過，我認為這些經驗展現的是不同的感情能量，譬如癡心妄想（limerence）或理想化，跟真正的安全依附形成歷程有所不同。

				

				
					註78：Brown and Elliot, Attachment Disturbances in Adults.

				

				
					註79：譯註：象徵人類從生命中的某個階段進到另一個階段的重要儀式。在不同文化中，通過儀禮的時間點、對象、內容差異很大，但通常主軸都是與人的出生、成年、結婚、死亡相關的重要生命階段。

				

				
					註80：作者注：蓋瑞．查普曼指出，有下列五種可以表達愛意的語言，包括：服務行為、心靈交流、讚美之詞、身體接觸、禮物收受。

				

				
					註81：J. Gottman, J. S. Gottman, D. C. Abrams, and R. C. Abrams, Eight Dates: Essential Conversations for a Lifetime of Love (New York: Workman Publishing Company, 2018).

				

				
					註82：節目網址www.multiamory.com/podcast。下文的「雷達關係檢查表」請於該站搜尋「RADAR」。

				

			

		

	


		
			
			Chapter 9　「HEARTS」中的S──自我的安全依附 
The S in HEARTS—Secure Attachment with Self

			和伴侶練習HEART，是讓關係邁向多重安全狀態的重要步驟。能夠被一個溫暖且願意陪伴你的人看見、理解、重視與被愛是件美好的事情，很多人都希望能夠獲得如此恰到好處的依附體驗。不過，治療依附的過程並不止於此。雖然我無意削弱關係的安全依附可能確實具有療癒過往傷痛的力量，但我依然認為，唯有先與自己建立起安全依附，我們才可能充分體現健康的關係依附。這也是為什麼，本書有必要用一整個章節處理這個主題。

			當我們出現不安全依附感──無論是在童年時期，在成人關係中，還是在依附和創傷嵌套模型中的任何一個層次──我們與自我的主要關係就可能斷裂，也會影響某些能力和技能的發展。

			依附斷裂和創傷也會在我們的心理留下持久的刻痕，並扭曲我們的自我感受，認為自己不重要、有缺陷、有問題、沒價值，或者認為自己缺點太多、優點太少。這就是需要治療的地方，也是我們唯一能夠靠自己的治療，因為多重安全狀態需要和你的伴侶一起努力，其他層次的治療又得仰賴集體或團體的共同努力，已經超出個人的範圍所及。

			依附的內在治療是讓關係得以安全運作的基礎。即使是最安全穩固的感情，也無法保證能永遠在一起。生活可能會帶彼此走向不同的方向、伴侶可能過世，而且就算伴侶再怎麼重視你，現實上也很難有求必應、隨傳隨到。當我們曾經有過不安全依附感，很容易（常常是無意識地）對伴侶施加過多的壓力。我們會把伴侶視為讓我們產生希望、愛、力量的泉源，是協助我們發展自我調節情緒能力的人，是賦予我們生命意義和目的的人。伴侶當然可能成為這一切的靈感，也可能我們給予愛情的對象，但他們不應該是這一切的源頭。你才是賦予自己快樂、愛、勇氣、情緒調節能力和生命意義的泉源。你愈早能夠擺脫這種把伴侶視為萬物源頭的想法，對關係中的每一個人（包括情人的伴侶）就愈好。

			知道自己要如何安全地站穩腳步、如何成為自己的避風港和安全堡壘，是建立內在安全依附的重要基石。

			這句話對單偶關係的人適用，對多重關係的人更是如此。在多重關係中，我們必須能夠讓自己的內在力量，成為內在安全感的錨，我們才可能駕馭這種相對不安全的關係結構。內在安全感之所以不可或缺，是因為只仰賴一人作為我們尋求一切需求的對象，可能會讓我們跟其他情人、共享情人或他們的伴侶之間的關係，變得更為混亂、不當、分裂，甚至更具破壞性。你必須是你自己生活中的優先。和自己建立安全依附，代表你能夠覺察自己的感受與渴望、能夠滿足自己的需求，也知道如何在關係中實現這些需求。如果缺乏與自己的安全依附，你的關係就全都像是建築在虛幻前提之上的空中樓閣，隨時可能崩塌，或至少有些搖搖欲墜。

			成人習得的安全依附

			童年時期沒有安全依附的人，或者在成人關係中依然存在嚴重的不安全依附感的人，還是可能發展出「成人習得的安全依附」（Earned Secure Attachment）。如果我們能夠跟親朋好友、師長、愛人、諮商師等能夠同理我們、和我們建立安全連結的人有所互動，我們的依附類型就可能變得更安全。而在自我層次，可以透過理解你自己的生命故事，培養出這種後來習得的安全依附。

			臨床精神醫學教授丹尼爾．西格爾認為，透過創造一個前後連貫的敘事──思考自己從小到大的經歷、過去依附事件如何影響現在的自己與感情──人們就可能重新梳理自己的過去與依附歷史。註83

			講述過往未曾說出口的故事，能讓我們重新感受過去沒感受到的情緒，並且重新把愛注入到過往缺乏愛的事情上。只要我們有辦法描述過去的痛苦經歷，並重新詮釋它帶給自己的意義時，療癒效果就會出現，讓我們的大腦可以開始重新連結，進入更安全運作的狀態。西格爾的研究也顯示，最能預測兒童依附類型的，並不是家長自己是否屬於安全依附，而是家長能否重新詮釋自身依附歷史的意義。就算家長曾有創傷經歷與不安全依附，但只要他們有辦法對於過往經歷建立起一套連貫的敘事，他們就可能打破不安全依附的代間傳承與惡性循環，並在這種後來習得的安全依附環境中育兒。當成人經歷感情創傷、分手、失去經驗時，對這些痛苦歷程創造一套連貫的敘事，也是我們療傷、復原時的必要道路。

			多重伴侶關係會帶來的失去與分手經驗，和我們其他的文化脈絡相當不同。在討論關係為何或如何結束時，我們可能不若單偶關係那樣，擁有一套可以描繪關係終局的共同語言，其他人給予我們的接受與理解程度也可能有所差異。分手之後，儘管多重關係中的你，可能擁有更多能夠支持你的伴侶──這點對很多人來說確實有幫助；但我也看過許多多重關係伴侶在分手之後，出現更強烈的孤立感受。

			例如，現在的伴侶可能不想一直聽你分享你分手的痛苦，他們也未必適合陪你處理這些分手情緒（或許他們就是你們分手的理由）；又例如，你可能沒有能夠尋求這種情感支持的其他關係。因為分手，而讓你失去和伴侶的情人的聯繫，甚至讓整個多分子群瓦解，都可能帶來迷惘、失去方向和難以估量的痛苦。人們可能會覺得自己像是漂浮在太空之中，分不清上下左右，也不知道能如何繼續向前。在這種時候，尋找屬於你的連貫敘事，可能就會成為一種強大的支持力量。

			訴說關於自己的不安全依附過往時，不要只談論你已經走過的事件與感受，也要記得適度肯定自己所發展出來的依附回應策略。依附類型是我們回應當時存在的感情連結之後所產生的結果，如果當時我們面臨的是不存在、不穩定、具侵略性、危險性、遙不可及的感情連結，我們的依附系統就會為了生存，進入激化或鈍化的狀態。你的依附策略，是當時最能幫你回應周遭環境挑戰的方法，而你當時能夠憑一己之力建構出一套有效的因應方法，非常值得肯定。當我們能夠為自己的過去發聲，能夠接受我們的痛苦，甚至肯定自己因應挑戰所做的努力，我們就能坦然接受自己還可以繼續成長，用不同的面貌與型態與自己、與他人建立感情。我們不再需要成為自己過去的受害者，我們可以與它正面對決，並且獲得勝利。

			將HEARTS的方法運用在自己身上

			安全運作的HEART模型，不僅適用於你的伴侶關係，也適用於你和自己的關係。

			H：與自己同在、陪伴自己

			要創造內在的安全感，我們必須先與自己共存。我們也必須與自己的身體共存，因為身體是承載我們一切感受、需求、痛苦、欲望、渴望的庫房，曾有不安全依附或創傷經歷，可能會不太容易和自己的身體同在，尤其如果你採取防衛、退卻、斬斷連結的習慣已經超過數年、甚至數十年。創傷會限制我們在場的能力。當我們與自己分離時，無論是太關注自己，還是太遠離自己，我們都會難以進入自己的內在狀態、無法運用自己的內在資源。不管是跟自己還是跟別人，我們的身心都沒有辦法真正的在場。

			要成為我們自己的避風港和安全堡壘，我們就必須要先能和自己同在。好好坐下、仔細傾聽，感受我們心中所產生的一切。我們的生命與療癒需求，都必須要從當下做起，需要你全神貫注在此時此刻。透過身體，我們才能學會忍受、跨越各種不舒服的感受，往療癒前進；也唯有透過身體，我們才能重新習得過往遭到流放的各種正面感受。

			需要審視的問題

			・整體而言，你能夠自在地獨處嗎？

			・你有哪些避免與自己同在的小動作或明顯作法？

			・對你來說，何謂與自己同在？那會是什麼樣子？

			・對你來說，何謂透過身體體現？那會是什麼樣子？

			・若你能更常與自己同在、更常透過身體體現，你認為你的生活或關係會出現哪些可能性？

			值得嘗試跟實驗的事情

			・學習正念與冥想。

			・參與重視身體意識的活動，例如瑜伽、舞蹈、步行冥想、身體掃描正念註84等等。

			・好好呼吸。

			・嘗試可以安定心神的「著陸技巧」（grounding techinique）。

			・和身體經驗工作者或重視身體經驗的諮商師合作。

			・去散步或開車，但嘗試不要講電話，也不要聽任何音樂或節目。

			・讓自己安靜地坐著，讓你的所有思緒與情緒自由浮現。

			・獨自一人時大聲唱歌或哼歌，不要擔心自己唱得不好。

			E：表達對自己的喜歡

			這個面向回應的是我們希望被對方喜歡的依附需求，用在自己身上時，代表我們對於自己的存在，打從心底感到喜悅、肯定、愉快。

			兒童會透過反映、反思依附對象所展現的喜悅感受，發展出正面的自我意識與自我能力認知；我們成人也需要這些，而且往往是透過我們最親密的關係獲得。當另一半能夠成為我們的鏡子，而且衷心為我們做自己感到喜悅時，我們就可能更加了解自己。不過，成人的自我肯定不能只依靠身邊的人喜歡自己，我們必須學會喜歡自己，並且維持健康、正面的自我價值與自我肯定感，這樣才能長久，也才能彈性地面對挑戰。

			想像自己犯錯之後，你可以理解並寬恕自己。想像當你看著鏡子中的自己，可以產生接受與同理的感受。想像自己期待獨處，因為你喜歡和自己相處的時光，也對自己感到愉快。回想一下「週六夜現場」節目中的史都華．斯莫利，欽羨地看鏡中的自己說：「我夠棒、夠聰明，大家都喜歡我」的畫面──不要擔心，我不是要你照鏡子的時候，對自己說這些肯定的話。我想說的是，肯定自己、善待自己、愛自己是非常重要的，你可能會這樣對待你的朋友，但面對自己時，卻時常忘記這麼做。如果我們曾經有過創傷和依附斷裂的經驗，就很常會忘記善待自己的意義。

			只要小小改變你跟自己說話的方式，就可能對身心健康產生重大影響，並提升你在壓力狀態下，調節自我情緒、思緒、行為的能力。

			正面積極的自我對話，不是單純的自我安慰，不是自我膨脹，也不是自我欺騙，而是一種和自己進行的內在對話，只是內容充滿寬宥、理解與彈性，觀點通常也會更寬廣、更實際，跟我們平常那種負面、消極、挫敗、侮辱的自我對話形式截然不同。能夠表達對自己的喜歡，代表你看得到自己身上有哪些值得自豪和肯定的長處、優點、特質、風格，也看得到自己還有哪些地方可以繼續成長。我們在肯定孩子或伴侶時，未必認為他們完美無缺，實際上，我們通常都很清楚他們身上那些神奇、難搞、古怪的特質，但我們依然喜歡他們整個人的完整性、矛盾性和一切。你對自己也能夠如此嗎？我認為，自我批評與羞辱，是我們重新建立內在敘事、表達對自己肯定的最大挑戰。創傷與不安全依附的經歷，會讓我們拾起這種自我批評與羞辱的習慣。正面積極的自我對話有益身心健康，負面消極的自我對話則會帶來嚴重傷害，會刺激我們的威脅警示系統，讓我們陷入戰鬥／逃跑／僵住／安撫的反應，但一切威脅的源頭，都是我們自己。如果我們因為自己的作為、未盡之事，或者自己的外貌而不斷地自我攻擊，就很難產生與展現自我價值的感受。自我批評（inner critic），就是那些在我們腦海中浮現的嚴厲、刻薄、批判、冷酷、懲罰性、羞辱性的聲音，和那些「你應該要如何」的念頭。當我們被這些內在聲音嚴厲抨擊時，就會產生羞恥感，並且開始相信，自己真的毫無價值、充滿缺陷、太過分、本質上有問題、不如去死。

			學者布芮尼．布朗曾指出，內疚感與羞恥感之間的重大差異在於，內疚感是「我犯了個錯」，這種觀點是有益、具有激勵效果的，但羞恥感是「我本身是個錯誤」，這種觀點破壞力強大，可能使人一蹶不振。註85當我們陷入自我批判與完美主義時，內在的負面情緒就會持續浮現，成為這股羞恥感的糧食，它愈持續滋長，我們就愈難在自己身上找到愛與快樂。我認為，我們可以把自我批評，視為是情緒上的自體免疫失調。患有自體免疫疾病的人，其體內的免疫系統會異常運轉，攻擊自己的正常細胞，而不是抵禦外敵。我們之所以會陷入自我批評，通常是因為部分的自我希望能保護自己、維持自身安全，或者希望我們成功，但它所採取的方法實際上是自我傷害，使得保護的意圖適得其反。我們的羞恥感，則像是虛弱不振的免疫系統，就算只是碰到小小的批評、中性的回饋、別人的疑問，也可能讓我們的情緒感冒、生病。儘管充斥羞恥感的那部分自己，總是讓人感到徬懷無助，但它的破壞力強大，甚至足以吞噬我們與自己、與他人建立連結感的能力。羞恥感就像是一顆洩了氣的自戀氣球，這世界上的一切都會被你拿來作為驗證自己沒有價值、極度失敗、充滿缺陷、破碎不堪的證據。自我批評與羞恥感都會澈底破壞我們的關係，當我們以這部分的自己生活時，通常就會無法真正地與他人建立關係，或者無法對自己的行為負責。但請記住，我們不是只有這部分的自己。自我批評與羞恥感會嚴重扭曲我們對於自我、他人、世界的認知，如果生活是由這部分的自己主宰，就可能帶來很多毀滅性的後果──但是，這部分的自己，不是我們的全部。

			和依附類型一樣，這部分的自我也可以經過療癒和轉化。許多心理治療方法，例如慈悲焦點治療註86、敘事治療、內在家庭系統療法註87，就是希望能把這些內在的負面對話外部化，嘗試了解它們是在自我保護，還是正在承受可以協助釋放的痛苦、創傷與情緒負擔。這種整頓內在自我的工作，可能鬆動它們過往對我們的箝制，點亮更多的自我肯定。如果這些有問題的部分能夠有所調整、緩和、更新或蛻變，那些過往被否定或放逐的其他自我，包括我們自信、意見音、快樂、熱情、創意、性欲，都可能回歸並重新整合，並讓我們能用更好的方法和自己對話，鼓勵自己發展興趣、感到興奮、出外玩樂、肯定自我。發展內在的自我慈悲感，對於面對自我批評與羞恥感，以及發展出安全的關係依附，都是非常重要的。我將在下一節處理這部分。

			需要審視的問題

			・你現在都如何表達對自己的肯定？

			・你要如何對自己表達更多肯定？

			・你是否飽受會破壞自我價值與肯定的自我批評、羞恥感所困？

			・如果你的內在更看重對自己的肯定，你自己和你的人際關係可能會有什麼不同？

			值得嘗試與實驗的事情

			・去約會，或用真正喜歡的東西自我犒賞。

			・聽聽自我催眠的音樂，或想想你自己希望獲得的肯定是什麼。

			・寫一封情書給自己，或者列出你欣賞自己的所有事情。

			・展開感恩練習，記得也要感謝自己。

			・開始處理你的自我批評聲音與羞恥感，嘗試運用IFS療法、敘事療法、慈悲焦點治療等聚焦於個人內在的治療方法。

			・閱讀瑞克．漢森的《大腦快樂工程：發現內在的寶石，像佛陀一樣知足》一書，或喬．迪斯本札的《邁向超自然》一書。這兩本書都聚焦於如何在你的內在環境中創造正面變化。

			・辨認出你身上能夠安全運作那一部分的自己，試著讓它們扮演更重要的角色。你要透過哪些練習與觀點，讓你更喜歡的那部分自己成為日常生活的核心？

			・讓自己大笑，尋找幽默感。

			A：同步與調和你自己的情緒

			情緒同步（參見第一章說明）是安全依附的核心，沒有它，就不可能建立安全依附。在童年時期出現依附斷裂時，我們發展自我調節與感通情緒的能力就可能會受到阻礙。如果我們的需求在童年時期沒有獲得滿足，依附對象也無法協助我們學習辨認自己的內在體驗、理解自己的情緒並安撫自己，我們在長大成人後，就會比較難以辨認自己的感受，難以確認自己的需求，也難以成為自己的照顧者，協助自己的身心靈平靜下來。當然，如果我們總是得透過「由外而內」的方式來理解自己的情緒，我們在關係上也可能遭遇挑戰，甚至會希望伴侶替代我們，照顧我們的情緒。如果我們能夠先自我調和、與自我情緒同步，縱使我們還是會希望獲得伴侶的外部支持，但我們已非把內在的幸福感與良好感受建築在他人的回應之上。

			運用到自己身上時，自我情緒同步將讓我們能夠面向自我，更能接受、辨認自己的內在世界。自我情緒同步是一種向內探索，要釐清你自己的感受、需求、想法與體驗，它能夠讓我們更認識自己，並且強化我們自我調節、平撫生理與情緒狀態，以及對周遭環境做出適當反應的能力。不管實際上屬於哪種依附類型，不安全依附的人，或多或少都有點情緒調節或自我安撫的困難。焦慮依附的人偏好向外求助──他們想要被照顧、希望伴侶過度緊張、想要有人來解決或帶走自己的痛苦，或者會希望能有人直接告訴他們正確答案。

			焦慮依附難以忍受自行處理情緒，他們會把自己的情緒像燙手山芋一般，丟給伴侶，以消除自己的不適。向外尋求外部調節，通常因為他們不願意自我調節，也排斥自己的自我意識。

			逃避依附的人則會想盡辦法地避免和他人做情緒調節，因為他們基本上認為那是個不可能的任務。兒童需要能和依附對象共同調節，如果沒有，他們就會學習斬斷與他人的連結，騰出空間自己調節與照顧自己。就外觀上來看，逃避依附的人似乎都自我調節得不錯，畢竟他們通常很享受獨處，但實際上，他們並不真的自我情緒同步、自我安撫，而更接近採取「自動調節」（auto-regulation）的作法──他們更常採取讓自己分心或直接忽視的作法，斬斷自己和內在狀態的連結，而不非有意識地調和與處理這些內在狀態。

			
				
					
					
				
				
					
							
							調節方式

						
					

					
							
							自動調節
（自然發生）

						
							
							・自我刺激（self-stimulation）或自我安撫（self-soothing）更常是自動運轉的，而非刻意為之。
・獨立完成自動調節工作，沒有人際壓力。
・可能會過度專注於某個事物上，多半處於與自我分離或分心的狀態。
例如：吸手指、避免眼神接觸、閱讀、藝術創作、看電視、酗酒、吸毒、自慰、做白日夢、暴飲暴食、狂滑手機。

						
					

					
							
							外部調節
（他人來做）

						
							
							・找他人幫忙調節和安撫你。
・雖然具高度互動性，但一次只能由一人調節另一人。
・可能會過度關注自己或他人。
例如：要照顧者擁抱或撫摸、找朋友討論你的困擾、去聽現場的脫口秀或音樂表演、去按摩。

						
					

					
							
							互動調節
（我們一起做）

						
							
							・和他人互相或共同調節。
・面對面、眼對眼的接觸。
・雙方彼此情緒同步。
例如：與伴侶共舞、性愛、互相對話、一起演奏、一起烹飪。

						
					

					
							
							自我調節
（我自己來）

						
							
							・主動或有意識地透過自我安撫、自我刺激的技巧，來調節自己的狀態。
・有能力控制自己的生理或情緒衝動。
例如：藉由呼吸控制、心理技巧（譬如，認知框架重構）、放鬆肌肉、聲音控制等技巧，讓自己平靜下來。如果是有意識的，某些自動調節行為也可能是自我調節。

						
					

				
			

			　

			表9.1│調節類型，改編自史坦．塔金在《我們願意：進入一段有深度、真正相連、充滿愛的關係》一書中所提出的「四種調節與自我照顧的策略」。

			成人或兒童焦慮型依附的人認為，為求生存，向他人求助必須謹慎，且通常會以失去自我意識為代價；排斥型或恐懼逃避依附的人通常認為，向他人求助只是徒勞，或者可能帶來更多危險，因此他們會持續後退，直到失去對他人的意識。我認為，不管具體而言屬於哪種類型，所有不安全依附的人，都應該要尋求支持，以更了解自己。透過指引，不安全依附的人才能夠把他們自己的真正需求、偏好、欲望連起來，而不是直接陷入他們內在所預設的反射防衛機制。我們可以透過技巧讓自己平靜下來、處理內在的自我批評聲音，也可以透過一些策略，協助我們強化內在的自我照顧策略。就算過往不曾被他人好好照顧，但我們的內在天生擁有一個照顧行為系統，可以透過練習來啟動和運作。我們可以學習透過建立自我慈悲感，學習如何用前所未有的方法重新照顧自己。透過練習自我情緒同步、學習正確的自我調節與自我安撫方式，不要在陷入困難時採取分心或逃避的作法，每一種不安全依附的人都可能從中獲益。能夠和不適感共處，或者能夠感到痛苦或快樂但不至於崩潰或退卻，都可能產生療癒效果，並且讓人們有機會繼續向前，走到自己內在的避風港和安全堡壘中。不同的不安全依附類型也各自有些適合進一步發展的方法。

			以下是各種不安全依附類型可以各自加強的面向：

			焦慮型

			・請專注於強化你的自我意識。試著從確認自己的價值觀、需求或好惡開始。你的動機是什麼？你的夢想、才能、使命與目標是什麼？參考九型人格測驗，或邁爾斯－布里格斯性格分類指標（Myers-Briggs Type Indicator，簡稱MBTI），或者知道你自己使用哪種愛情語言，都可能有所助益。

			・界線、界線、界線！焦慮依附容易讓你對內時產生滲透界線，任他人的意見左右，也容易讓你對外時介入太多，侵犯到他人的情緒、身體或心理空間。創造更多明顯、但不僵化的界線是很重要的，不要再讓自己成為他人的跟屁蟲，學習如何和他人建立連結感，但不失去自己。另外，請把你的內在空間保留給自己，不要全部讓給其他人。

			・仔細辨認自己在何時放棄了自我，學習可以帶你回到你自己的身上與內在世界的各種技巧。本於身體的冥想或自我意識練習，都能夠讓你更能與自己同在。

			・在和伴侶共同調節時，請確保過程是雙向而互惠的。請確保你沒有只顧自己、沒有過度犧牲，你也沒有索求無度，要求他們不顧自己。

			・試著讓自己能夠被愛。儘管焦慮依附的人很常抱怨自己獲得的愛與關心不夠，但在他們真正獲得時，卻往往不知道如何對這些愛敞開心胸，不知道如何被愛。面臨真正的愛、連結感與養分時，你會出現哪些障礙或防衛機制？

			・學習可以解決、處理焦慮的技巧，不要把焦慮投射到別人身上，或者帶到感情中。

			排斥型

			・需要支持並不代表你很弱、黏人、很廢。排斥型依附的人常常會在自己有需求時，產生有毒的自我羞恥感。請試著接受，每個人都會需要被支持與關心，這很正常健康，並不是能力不足或不夠獨立的表現？請接受完整的自己。

			・面對安全的人，試著自我揭露、分享再多一些，讓人們可以稍微窺見你的內心。稍微鬆動你的嚴格界線，試著讓你自己再跨出一些。

			・同時，試著讓別人再跨入你的世界一些。允許他人影響你的感受，允許他們的經驗、需求、意見或回饋影響你的看法。

			・試著改變那個總想自力更生的自己，試著更依賴你的伴侶，從他們那邊獲得更多的支持、養分與連結感。可以從小小的請求開始練習。我第一次要求我的伴侶在來我家的路上順便幫我買優格時，我差點恐慌發作；我認為我做了一個過分的要求，雖然根本是他自己先停下來，主動問我需不需要買什麼東西。

			・喚醒你的身體。排斥型的人通常只有大腦活著，彷彿脖子以下的身體都不存在。嘗試運動、身體冥想、意識練習，這些都可以讓你喚醒你的身體，允許和忍受一些感覺進駐。

			・學習如何表達你的感受和需求。這說起來容易，但做起來難，因為這個能力沒有開關，只要改變行為就能開啟或關閉──你必須花時間學習與發展。請對自己有耐心。

			恐懼逃避型

			恐懼逃避型的人，不是採排斥型調節，就是採焦慮型調節，但也可能兩者同時發生，所以你可以同時檢視前述的建議，選擇跟你狀況最相符的類型。除了前述建議之外，你還可以：

			・嘗試建立內在的安全感，創造自己很安全的身體感受、知道自己可以放鬆，即使是獨處。如果你曾有創傷經驗，通常會需要專業人士的協助。

			・建立內在的庇護感。整頓內在可以讓你辨識哪部分的自己可以保護你，不會傷害你，也不會傷害其他人。讓這些帶有庇護性質的自己，成為日常生活的核心，也會很有幫助。

			・回想某個讓你覺得自己受到保護的人或瞬間，讓這種記憶在你的體內重現，可以讓你產生一種受到保護的身體感受。就算照顧者是有害的，或無法提供保護，我們通常還是可以辨認出其他能夠保護我們的人，例如親戚、老師，或者社區中的某個人。如果你完全想不到任何自己受到保護的人或瞬間，可以從神話、虛構情節或精神信仰領域中，找尋可能和你產生共鳴的角色，或者能夠讓你建立保護感受的能量。

			・確認關係中是否出現情感操縱、控制或自戀等情感濫用與虐待的徵兆。恐懼逃避型的人容易下意識地將伴侶的辱罵與病態舉止視為正常，請尋求協助，確認何謂健康（何謂不健康）、何謂虐待（何謂關心）、何謂成癮（何謂真摯）。

			・請和真正善良、安全，且願意支持你走過療癒過程的人相處。

			需要審視的問題

			・對你來說，自我情緒同步是什麼樣子？

			・你都用什麼方式自動調節或利用他人調節，以避免自我調節？

			・對你來說，自我調節是什麼樣子？

			・你要如何加強你的自我情緒同步與自我調節？

			・你與你內在的照顧者是什麼關係？這部分的自我要如何變得更為核心？

			值得嘗試與實驗的事情

			・獨自度過一段安靜時光。

			・練習正念或以呼吸為基礎的練習，幫助你調整自己的身體、心靈和思想。

			・練習自我慈悲正念。

			・試著寫日記。

			・試著自我催眠。

			・學習自我同理心的技巧，能協助你辨認自己的感受和需求，並請盡可能滿足這些需求。

			・確認哪些不同的感官體驗（例如視覺、氣味、聽覺、觸覺、味覺）讓你平靜或感到刺激；需要自我支持時，也可以試著運用特定的香氣或音樂類型。

			・嘗試讓你內在的照顧者運作起來，如果有需要，可以尋求專業的協助。

			R：賦予自我安全感的儀式和規律

			任何與自己的安全關係，都會有一些可以協助你自我照護與修復的儀式與規律。在我們的童年時期，常常會有明顯可見與可預期的結構與規律，以滿足一日所需與成長所需的各種身體需求。

			我們長大成人後依然如此──我們自有一套睡眠、飲食、休憩與性行為的作息，一旦這些作息亂掉，就可能帶來不適，男性和女性荷爾蒙都有週期性的波動，會影響我們的情緒、精神、敏感度，以及易怒、易沮喪的程度。與自我建立安全依附，代表你也需要了解你在生理、情緒和心理上的內在節奏，並找出一套最能配合自己需求與節奏的規律與日常習慣。

			比較盛大、特意舉辦的儀式也很重要。在西方文化中，希望帶領我們邁向更成熟自我階段的儀式幾乎已經所剩無幾，少數殘存的儀式（例如入教儀式、受洗典禮、結婚典禮、成年禮、高中或大學的畢業典禮），卻又因為遭到高度商業化，已經逐漸脫離了其傳統目的──過往典禮的參與者會意識到，自己在經過儀禮後，就能夠獲得身心靈上的充足準備，但現在這些儀式，幾乎已經徒具形式。喪失這種文化性的通過儀禮，代表我們也失去了過去幾千年來，人們為了協助我們適應日常生活事件（以及隨之而來的意識層次衝擊）所特意安排的儀式環境。

			舉例來說，印度教傳統中的「四行期」制度（梵語稱為ashrama），如果信徒已經完成學業、已經成家立業，也已經完成了所有他在塵世間的應盡責任，他就應該進入「遁世期」（梵語稱為sannyasa），放棄一切的世俗事務與物質追求，準備讓自己邁向死亡、放棄軀體。

			沒有這類的文化習俗，我們常常就得在缺乏支持社群、對於死亡也缺乏明確文化想像的狀況下，獨自面對臨終階段所帶來的焦慮和壓力感。

			在當代的西方社會，人們很流行前往南美洲、中美洲，透過死藤水儀式的體驗來療癒、發現自我──這種「迷幻文藝復興」（psychedelic renaissance），不僅凸顯了我們周遭文化環境確實缺少這類重要儀式，也讓我們看到，人們對於這類儀式可能賦予的自我意識，抱有多麽迫切的需求與渴望。包括卡爾．榮格、泰瑞司．麥肯南與其他哲學家等人都已經指出，西方文化中的多數聖禮內容相當空泛，在現代情境下往往難以改變儀禮參與者的實際意識感受，因此隨著時間流逝，聖禮最終也流於象徵、徒具形式。不過，我們當然可以自行讓各種傳統儀式重生，甚至可以創造新的儀式，讓我們能夠在現在的世界與社會中，更順利快樂地前進。

			在和自己建立安全關係時，最有影響力的日常規律，就是我稱為「自我校準」（self-alignment）的練習。逐漸清掉自己身上的各種不安全依附碎片後，我們就能看到那個比較安全的自己，可以持續培養、可以和他對齊。很多人對於人有更好、更高的自我這點有些概念，或我稱之為安全的自我或經過校準的自我，也就是和自身的技術、價值、願景、道德都更貼近吻合的那部分自我。如果我們能夠盡量讓這個面貌的自己成為日常生活的主角，我們就更容易能用更平靜、快樂、愛與接納的狀態生活。

			如果我們不斷餵養心中那個負面、消極、咄咄逼人、強迫性的自己，任其滋長，就會鞏固這樣的負面內在結構；但同樣地，如果我們可以不斷和那個最安全、充滿愛與快樂的自我校準、用可以看見自己美好特質的透鏡生活，我們就可能穩定這種正面結構，直到我們終於完全成為那個人。

			需要審視的問題

			・你有什麼用來自我照護、提升幸福感的日常規律或儀式？

			・你每天或每週需要增加哪些日常規律或儀式，才能更妥善地自我照護、提升幸福感？

			・你是否希望參與更盛大的儀式或通過儀禮？

			・你目前都如何和安全的自己校準、對齊？

			・你還能如何和安全的自己校準、對齊？

			值得嘗試與實驗的事情：

			・根據你最理想和自然的節奏，來規劃你一天或一週中睡覺、飲食、休憩、情感交流或性行為的作息。調整你目前的生活，稍微往這個規劃靠近。

			・試著在這個理想規劃中，納入和自己安全獨處的活動與儀式。在你目前的生活中添加這些活動與儀式，可以先從每天五分鐘開始。

			・規劃舉行或參與你認為有幫助的大型儀式或通過儀禮。在網路上簡單搜尋看看，應該可以給你一些靈感。很多地方都會安排集體儀式，例如禪修、薩滿鼓工作坊等等。找一個你認為會有幫助的活動嘗試看看。

			・嘗試丹尼爾．P．布朗博士所開發的「理想家長形象」（Ideal Parent Figure）註88方法，讓你重新認識過去，並強化現在的安全感。註89

			・為安全的自己下定義。這個部分的你是什麼樣子？他（你）如何行動？秉持什麼樣的價值觀與原則？你可以試著探索不同的技巧與練習，讓你能夠跟安全的自己同步。

			T：內在衝突後要面對自己，進行觸發管理

			前一章的T，主要是關於伴侶在衝突、斷裂、爭執、誤會之後，要如何繼續面向彼此、修復關係；不過，和我們自己修復關係也很重要。當自己犯了錯、當不同的自我相互衝突時、當我們沒有達到自己設立的標準、道德或期待──我們在這些時候如何對待自己，會強烈影響我們得否建立一股強烈、穩固的內在安全感。在E的面向（表現對自己的喜歡），我已經提過處理自我批評的重要性，在這裡也一樣。

			當自我批評不斷抨擊、霸凌、灌輸你各種自我懷疑的想法時，學習如何面對這些聲音、奪回你自己的主導權，是很有幫助的。如果不加以控制，這些自我批評也可能持續讓我們陷入焦慮與逃避依附，帶來嚴重的破壞。

			有個可以處理自我批評、降低其暴戾影響的作法，就是嘗試翻譯它想傳遞的訊息。如果我們可以和這部分的自我對話、問它為何要如此窮追猛打，我們就可能察覺，自我批評的根本動機其實是想要保護我們──希望我們不要受傷、不要看起來難堪、不要被討厭、不要一蹶不振；正面來說，這部分的自我其實是希望能確保我們的安全感，以及我們已經獲得了某程度的愛、接受與社會包容。諷刺的是，這些自我責罵、「你應該」、羞辱的作法，都只是適得其反。不過，如果我們能夠辨認出自我批評的正面意圖，我們就能獲得解讀其意圖的能力。

			舉個例子，如果自我批評的聲音說，告訴伴侶我被某事傷害有夠無謂、可悲，只是顯示我有多敏感、多黏人──此時我就會開始好奇，它的意圖為何？在這個例子中，它其實是希望透過阻止我向伴侶自我揭露，避免我受到更多的傷害，因為它擔心我無法獲得我真正需要的照顧與聆聽（對，這跟我過往曾遇伴侶充耳不聞的歷史有關）。換言之，如果在它浮現時，我注意到它的警訊，我可能就會優先提供我自己真正需要的東西，也就是承認、接受我的感受，並且照顧我自己。

			由於我能夠翻譯自我批評所說的話，並且透過自我連結與自我安撫，成為自己的避風港，接著我就能夠用更強調自我需求的方式，向我的伴侶靠近，而不是從自我批評的角度出發。

			開發內部家庭系統療法（IFS）的理查．施瓦茨曾經強調，在關係中，我們可以「代表」部分的自我發言，但不要「從」他們的角度發言。註90如果我直接從自我批評的角度發言，我可能會責怪我的伴侶或我自己，而這將讓我們彼此更為疏遠。如果我是代表曾經受過傷的自己發言，我們之間就會有較多可能性，也比較可能滿足彼此的需求。翻譯自我批評的話語，需要一番努力。自我批評展現的是我們大腦中各種根深柢固的念頭，不可能一夕之間發生改變；不過，如果可以辨認出自我批評的深層意圖，如果可以不要被它的訊息矇騙，而能夠反覆地重新詮釋，終究可能獲得回報，而且非常值得我們努力。

			管理觸發因子，是另一個和自己建立安全依附的重要元素。所謂的觸發因子，就是會重啟過往痛苦或創傷經歷的當下事件，因為兩者事件有些相似。被觸發時，我們通常很難確認自己當下反應的真假，也很難確認自己的反應是否受到過往的影響。

			數百萬年的進化歷史，讓我們天生具有一種壓力反應，好讓我們得以在生死交關時可以生存。當感覺到威脅出現，我們帶著爬蟲類與哺乳類習性的原始大腦就會啟動，產生戰鬥與逃跑、僵住與裝死、安撫與投降等反應。這個系統可以協助我們快速地偵測環境是否安全，並且引導我們做出相應的反應，但有趣的是，我們的大腦難以區辨對身體的生命威脅，跟對自我、身分或世界觀的情感或精神威脅。因此，當我們認為自己犯了錯、當有人挑戰我們的世界觀、當我們認為有人會評判或拒絕我們時，我們就可能被觸發，並且進入戰鬥／逃跑／僵住／安撫的反應。在現代世界，儘管構成威脅的不是洪水猛獸，而是在你身邊傳訊息給其他人的伴侶，或者和你約會卻遲到二十分鐘的人，你的身體還是會像面臨生死交關那樣回應。

			我們的身體並不是為了現代生活的日常壓力或面對這些觸發設計的，所以能夠學會管理這些觸發因子，對我們的身心健康格外重要。我認為，這應該被視為一種基本生活技能，可以用來確保所有關係都是健康和成功的，無論是和家人、朋友、同事、父母，還是愛人。在我開始處理多重伴侶關係的個案、我自己也轉變為多重伴侶關係之後，我發現，了解自己何時會被觸發以及如何化解非常重要。在多重伴侶關係中，我們會需要更多處理觸發因子的技巧，因為人數變多，親密關係的複雜度也會增加。

			當然，很多人可能認為這種關係複雜度相當美麗，因為它能帶來更多深刻的社群感受，但這種複雜感也可能提升所有人──不同愛人、伴侶的情人、伴侶的其他親朋好友──被觸發的機會。

			多重關係有時也會出現自己完全沒意識到的觸發因子，因為它們以前在單偶脈絡下並未浮現。但就我個人而言，我認為觸發因子可能成為一種禮物──當然，在被觸發的當下，它絕對感覺不像禮物，但如果我們接近這些觸發因子時能心存好奇、學會不要採取直覺的反應，我們就可能將它們轉為強化伴侶感情的好機會。同前所述，我們要學會如何「代表自我」發言（而不是被代表發言），也要學會如何「回應」觸發因子（而不是單純的「反射」）。理解你自己的觸發因子，能夠有效地讓你療癒過往的痛苦，並且將你從過往的信念或敘事中釋放出來，如果能夠妥善面對，你就能用你真正偏好的自我表達方式來過生活、處理感情，讓你的生活充滿愛、情感、自主選擇，而不會只有反射動作。

			需要審視的問題

			・當你犯了錯，或者達不到自己的標準和期望時，你會如何對待自己？

			・當你有內心衝突時，你如何回應自己？

			・你希望如何以不同的方式對待自己？

			・如果你真的用不同的方式對待自己，會出現什麼新的可能？

			・你多常會被觸發？這對你有何影響？

			・你如何更妥善地管理你自己的觸發因子（包括事前預防，也包括被觸發的當下）？

			值得嘗試與實驗的事情：

			・當自我批評的聲音出現時，不要直接相信，試著和它對話，詢問它的目的、確認它是不是想保護你。你可以直接開口、在內心默念，或者用書寫的方式進行。持續與它互動，直到你搞懂它的正面意圖為何。

			・只要你找出它的正面意圖，當它再次出現時，你就知道如何翻譯了。

			・試著透過閱讀、上課、參加培訓、尋求專業協助，來處理你的自我批評、管理你的觸發因子。

			・無論你有多被觸發、焦慮或失控，請記住，你有能力改變這個刺激系統，讓自己平靜下來。你可以採取有意識的腹式呼吸（就算只有六十秒），這是個能夠快速降低激動狀態，讓身心回歸穩定狀態的有效方法。

			・嘗試認知再評估（cognitive reappraisal）或認知框架重構（cognitive reframing）等技巧，它們可以讓你重新詮釋周遭狀態，並改變你的情緒反應。例如，如果你很久沒收到伴侶的訊息，與其認為他們不愛你、想要疏遠你，不如轉個念頭，或許他們正在忙，或者手機沒電了。

			・又例如，如果你因為伴侶或伴侶的情人而感到難受，試著轉換到他們的觀點，或試著想想，當他們處於你的情境時，是不是也一樣難受。

			・閱讀迪爾德麗．費的著作《邁向安全體現：面對創傷與斷裂的實用方法》。

			・閱讀邦妮．魏斯與傑伊．厄利合著的《擺脫自我批評：自我治療的取徑》。

			在本章中，我們解釋了要如何獲得後天的安全依附，以及如何將建立多重安全狀態的HEART方法運用到自己身上。要改變你根深柢固的習慣與信念並非易事，難以一蹴而就，但確實可能，由於它可能澈底翻轉你的生活，非常值得一試。不過，處理依附挑戰的過程中，會遇到一個矛盾之處。有人可能會建議你先和自己建立安全依附，再和他人建立安全關係；也有人會說，你得先和其他人建立安全關係，才可能和自己建立安全依附。以成人而言，我認為這兩種說法都是對的。你的童年經歷、你的多重伴侶經驗是否痛苦、你的個人成長歷程，都會影響哪種作法最適合你。有人會需要先暫停關係、面向自我，並且療癒、解構、重建自己，先讓自己變得更強壯、健康，才能夠和他人建立安全的關係。但也有人在開始整頓自己的內在世界之前，會需要先體驗過被理解、被愛、被滿足的正面感受，這些體驗能夠讓我們建立安全的外在關係，接著再讓我們產生足夠的自我價值、勇氣與面對自我的能力。實際上，這些體驗可能彼此交替，但也可能同時發生──我們可能既擁有療癒性、支持性的感情，也正在整頓自己的依附挑戰。無論哪種路徑的HEARTS比較適合你，請選擇對你或你的關係最有效、最合理的方式讓它開展，並請記住，過程可能會有些迂迴，不要心急。

			

			
				
					註83：Siegel, Mindsight.

				

				
					註84：body scan meditation，將注意力逐一來到全身各個部位，感受並引導各部位放鬆的正念練習法。

				

				
					註85：B. Brown, Men, Women, and Worthiness: The Experience of Shame and the Power of Being Enough (Audiobook; Boulder, CO: Sounds True, 2012).

				

				
					註86：慈悲焦點治療（compassion-focused therapy），由保羅‧吉伯特醫師開發的一種認知行為治療法，主要以慈悲心的思維訓練，幫助人們透過同情和自我同情來發展內心溫暖、安全、舒緩的體驗。

				

				
					註87：內在家庭系統療法（Internal Family Systems，常簡稱IFS療法），由理查．施瓦茨醫師開發，用於識別和處理每個人心理系統內（猶如家庭成員般的）多個「次人格」的心理療法。

				

				
					註88：一種成人依附障礙的治療法，主要是讓個案透過刻意的觀想練習，在腦海裡「視覺化」與自己理想中的父母互動的情境，重新建立內在安全感和支持力量。

				

				
					註89：Brown and Elliot, Attachment Disturbances in Adults.

				

				
					註90：R. C. Schwartz, Internal Family Systems Therapy (The Guilford Family Therapy Series) (New York: Guilford Press, 1995).

				

			

		

	


		
			
			Chapter 10　常見問題和最後思考 
Common Questions and Final Thoughts

			在本書結束之前，我想分享幾個我常被問到，值得在此一併回覆的問題；接著，我會提供一些最後的建言給各位。

			我可以擁有多少段以依附為基礎的多重伴侶關係？

			我常被問到這個問題，但大家可能得失望了，因為我無法提供一個確切的數字。也許未來有研究可以回答我們，究竟多重伴侶關係中最理想的依附對象人數為何，但我個人持保留的看法，因為就我的觀察，這真的得視具體情況而定。很多因素都可能影響你究竟能同時跟多少伴侶建立起基於安全依附的關係，例如，你的工作會占據你多少時間與精神？你有孩子嗎？如果有，總共幾位？他們多大？你正在照顧年邁的父母或其他成人嗎？你還在讀書嗎？你的生活是否穩定？你的健康狀況如何？你或你的伴侶是否有任何特殊需求？

			你療癒自我創傷和不安全依附的狀態如何？你有沒有什麼重大興趣或愛好會耗費你很多心神？你是否正經歷人生的重大轉變（例如離婚、搬家、轉職、性別身分轉變或剛或離開宗教團體）？你是否處於特別適合或特別不適合與人交往的生活階段？──以上這些問題，都還只牽涉到一個人究竟有多少感情能量可以用來建立安全的關係。這不只關乎你個人多忙碌，還要看你整個生活有多滿、多飽和。

			在多重伴侶關係的世界中流行一句話：愛是無限的，但時間和資源不是。此言明確點出了絕對理想與相對現實間的矛盾──愛是無限的，所以我們能夠同時愛很多人，但我們都身處於這個具有相對性的時空中，所以在現實中，我們不可能擁有無限多的伴侶。針對以依附為基礎的關係來說，這句尤其中肯，或許我們可以把它改寫成這樣：愛是無限的，但安全依附不是。由於不是所有關係都必須以依附為基礎，你當然就可能擁有很多位戀人或性伴侶，不過，在你開始退讓或沖淡部分基於依附的關係前，先誠實地、實際地評估自己究竟能夠投注時間與心力跟多少人建立多重安全關係，是很重要的。另外，也應該先思考，若你最重視的是你與自己的安全依附，這是否會增加或減少你能夠提供給他人的東西？

			出現依附問題時，我們是不是應該先回到封閉的關係？

			我的答案還是一樣：要看狀況。我們都知道光譜的兩端是什麼──一方面，關閉一段開放的關係，對於關係內外都可能造成傷害；但另一方面，在已經存在明顯依附困擾的狀況下硬要開放關係，也可能會對產生不安全依附的人或關係，帶來無法彌補的傷害。有些人很快就會建議卡關的情侶放棄，先專注在彼此身上，並且花時間療癒這些依附困擾。當然，如果這個建議適用於你跟你的伴侶，那也很棒。但我通常在面對個人或一對情侶時才會將此視為上策，因為我們必須要謹慎，不能恣意地把對單偶關係的建議，運用到多重伴侶關係的情境上。不是只有剛開放的單偶關係會出現依附問題，採行獨身多重伴侶關係的人，或者長年採行多重伴侶關係的人也會遇到，所以請不要貿然地關閉一段關係，或把依附視為萬靈丹。

			根據我過往與個人、情侶、多重伴侶個案的合作經驗，當人們在多重伴侶關係中萌生不安全依附問題時，可以嘗試很多不同的作法，包括先關閉關係、暫時停止約會、設定關係限制、維持完全開放。每種做法都各有優缺點、限制與自由度。儘管多重不安全感的體驗絕對不好受，但要你改變行為以支持你的不安全伴侶，也有些強人所難。要決定哪些選擇最適合你和你的關係時，請記住，建立依附關係不是短跑，更像是一場馬拉松，所以請務必考慮下列兩個重點：

			1 不安全依附的情況有多嚴重？是輕度、中度，還是已經嚴重到可能影響日常生活運作、幸福感或心理健康？

			2 由一人或兩人決定要開放或封閉關係，對於那些沒有不安全依附感受的伴侶來說，可能帶來多大程度的傷害？請注意，「造成不適」與「造成傷害」是非常不同的兩件事。

			下列的部分方案，可能都會讓所有關係當事人感到不適，但它們都不應該造成傷害。即使有些方案令人不太舒服，也不是你在理想狀況下會做的事情，但如果跟其他正在持續傷害你、你的伴侶、你情人的伴侶的狀態相比，下列方案或許依然值得作為你暫時性或妥協性的選擇，只要你認為這樣做對於你的幾段關係比較健康。

			關閉：

			當不安全依附感的問題浮現時，可以選擇暫時把關係「關」起來。一般而言，當關係關閉之後，你跟你的伴侶都要停止使用交友軟體、停止跟任何以前的情人聯絡或約會。基本上，你們將會暫時回到單一伴侶關係的狀態。暫時關閉，可能有助於你專心療癒你的依附困擾，尤其是你的不安全依附感極度嚴重的時候。此處需要注意的是，依附療癒不可能在一夕之間完成，甚至可能你永遠無法百分百痊癒、無法完全準備好要重新開放關係，所以你終究可能會在某個時候，再次面對過渡到多重關係時的情緒挑戰。

			只有當你和伴侶都具備足以共渡難關的內在基礎與人際互動能力時，再選擇關閉會比較理想。就我目前觀察，在下列情境選擇關閉效果最好：

			・你目前單身，你決定避免約會或建立關係，直到你覺得自己可以、也準備好安全地重啟關係。

			・你處於一段新的開放關係中，其中有一至兩位伴侶出現不安全依附感，你們目前都沒有其他關係，不會有其他人因為你們關閉關係而遭到拋棄或傷害。

			・你對多重伴侶關係不陌生，你現在只有一位伴侶，沒有其他關係。

			・你對多重伴侶關係不陌生，你有多位伴侶、多位伴侶的情人，但對於你要先休息一下、專心處理你在主要關係中的依附困擾，他們真心覺得沒問題。通常這些關係都不是以依附為基礎。

			暫停：

			距離澈底關閉還有幾步之遙的，就是暫停。暫停與關閉不同，關係暫停時，既有的人際連結還是會保留，只是在這些關係的發展進度上按了暫停鍵而已。

			關係暫停時，你還是能夠以朋友的身分跟伴侶交談跟傳訊息，或者見面相處，只不過他們暫時離開關係中跟性或愛比較相關的位置。這種做法可能很有幫助，因為你不需要完全捨棄某些可能對你很重要的關係，但你仍然可以從多重伴侶帶來的額外依附壓力中稍事休息。我有位個案就把她的關係暫停狀態稱為「依附研究假」，她告訴她所有的伴侶說，她無意結束或改變關係，只是她選擇中斷聯繫六週，做好自己的內在依附療癒工作；六週後，她預計重返這些戀愛關係之中，彷彿她只是去休假而已。她的所有伴侶後來都願意配合她的休假，也同意只有緊急狀況才會跟她聯繫。在下列情境中，關係暫停可能發揮效果：

			・當提議暫停的人，是彼此的生活不那麼緊密交纏或者承諾程度較低的伴侶。

			・提議暫停的人，雖然有生活緊密交纏或者承諾程度較高的伴侶，但他們全都同意暫停，通常因為他們還有其他伴侶能夠尋求性或愛、他們感到安全，而且暫停的時間不長，所以他們願意等待。

			・當事人更傾向不定義關係或流動關係的狀態，而且每位參與者都能夠自在地調整自己投入的性或愛的程度高低。

			創造一艘飛船：

			如果不安全依附感出現在多分子群體中，我曾看過有人會改採一種暫時性的多重忠貞型態──所有現存的關係都維持原樣，但不會有新的伴侶加入。可能是關係中的所有伴侶都維持多重忠貞一段時間，但也可能只有部分伴侶這麼做。這個做法，是我一對採行多重伴侶制的夫妻個案所自創的，他們將其稱為「飛船」。當時，那名丈夫出現一種嚴重的不安全依附感，雖然根源自他的童年，但妻子擁有另外兩位伴侶與潛在追求者，這種感受就會反覆地被觸發。我們第一次諮商時，他開始懷疑自己是不是完全無法採行「任何一種」多重伴侶關係，但當我們知道他的反應源頭時，採取這個「飛船」的方案，似乎就變得比直接放棄多重伴侶關係來得更可行。以下摘錄他們的說法：

			丈夫：

			我是從交換伴侶轉換到多重伴侶關係的，一直很習慣可以和妻子分享經驗的安全感。採行多重伴侶關係的第一年讓我非常困惑，我不但沒有與妻子建立更深的連結，看到她輕易地就能駕馭多重伴侶關係，我自己又很難找到我所渴望的感官刺激或性愛經驗，我感到被她拋下了。

			我的焦慮依附主要來自我童年時期的創傷，但當她每週出外約會時，我得在家裡試圖擺出友善並鼓勵的表情，總是讓我的舊傷蠢蠢欲動。我腦海中不斷浮現兩隻飛行中的鳥，一隻高，一隻低，反映出牠們多重伴侶關係經驗上的差異。

			我的妻子總是飛得比我高，有時我甚至覺得她已經看不到我了，已經為了別人和其他經驗把我拋下。

			這個「飛船」的想法，是我和潔西卡在一次諮商中想出來的。我發現，我焦慮的是我妻子擁有的伴侶數量比較多，而不是她和目前伴侶在感情上所發展的深度和親密程度，後者對我來說很美好，完全不具威脅性。真正觸發我的是伴侶人數的擴張，而不是跟個別伴侶的感情深度。

			我與妻子談好，這艘飛船將會持續四個月，除了我之外，她還是會繼續和她的另外兩位伴侶在一起，但她不會在我們的多分子中增加任何新人。在這種安排下，她在那四個月中可以盡情隨意地跟那兩位伴侶深入交流，但她不會尋找更多新的伴侶，擴大伴侶的人數。

			當她完全同意這麼做時，我整個人都放鬆了下來，既然她願意幫忙，我就也不用成天想著她的多重伴侶關係，可以認真地做好我該做的，也就是困難的情緒與依附治療工作，這樣我才能更好地與我自己校準。我開展了一段跟自己的關係，雖然短暫但非常美好，由於我不太需要繼續擔心我和她翱翔時的距離，我才可以專注在自己的飛行之上，維持穩定、減少亂流。儘管，這艘「飛船」有個負面意涵，就是我為妻子設下了如何採行多重伴侶關係的規定，我必須承擔這點。但整體而言，我會說這麼做真的是利大於弊。在這艘飛船方案出現之前，我甚至有點不確定我們的婚姻是否能繼續維繫下去。

			當實行飛船的期間即將結束時，我確實有點焦慮，不過設定一個結束時間是很重要的，原因如下：它讓我有機會測試我新發現的價值排序，進而提升了我的自信心；它讓我能夠以不那麼分層式的方式實行多重伴侶關係，對於我的妻子來說，擁有她自己的能動性很重要；它讓我們可以帶著感激之情，回顧這段歷程。飛船是個非常有用的工具，但不是永久之計。

			妻子：

			這個飛船計畫對我們來說是個重要的轉捩點，它是一個暫時性但完全安全的空間，而這是我們非常需要的東西。對我來說，這艘飛船的優點是：

			・這艘飛船讓我丈夫得以喘息，而這對我也帶來很大的影響。

			・它讓我可以用具體的方式，讓丈夫知道我很關心他的需求和感受。這是我向他展示我非常重視他的一種方式。

			・我不會再越過一些隱形的界線，觸發丈夫的傷痛，所以，對我來說，這是我第一次擁有一條明確的界線！

			・這艘飛船增加了我丈夫的安全感，以及我對他的依附。

			・這艘飛船急遽地降低了我丈夫被觸發的機率，這真的是最令人嘖嘖稱奇的地方。

			・我們本來正在失去彼此，是因為出現了這艘飛船的概念，才讓我們能夠再次成為「我們」。

			對我來說，這艘船的缺點是：

			・當我的其他關係狀態沒那麼好，但我丈夫的其他關係卻非常順暢時，我會對於這艘船的存在有點怨懟。

			・要和已經跟我建立了不同程度的愛戀或性關係，但人在船外的對象互動，變得有點挑戰。

			・不過考慮到整體而言的優缺點，最後我認為，這艘飛船對於我、他，以及我們兩人，都是正確的選擇。

			毫無限制、維持開放：

			多重不安全感出現時，也可以選擇不做任何改變──對於當下或後續的新伴侶繼續維持完全開放的態度，同時解決不安全依附感。老實說，如果不安全依附的狀況嚴重，我還沒看過這種做法成功過，不過對於輕度到中度的不安全依附，這種做法確實有效。在下列情境中，繼續維持開放可能發揮效果：

			・當事人是在獲得專業協助的狀況下，面對依附挑戰。

			・伴侶都很願意努力解決自己的不安全依附感，也願意練習能夠建立多重安全狀態的HEARTS功課。

			・伴侶願意優先安排時間一起進行需要的治療。

			結語

			謝謝各位與我一起踏上這段旅程，雖然本書即將來到尾聲，但我衷心希望你的旅程還沒有結束。儘管我已經在本書中談了許多，還是有很多未能觸及的部分，我相信在本書付梓時，我可能會在某個夜深人靜的時刻醒來，想到我應該在某些地方刪刪減減，或者乾脆加進一整段。

			本書已經盡可能涵蓋了依附、創傷、非單一伴侶關係的幾個不同面向，也納入了你可以如何行動，創造更安全的狀態。我希望本書能夠說明依附與創傷在不同層次的表現，強化我們對於這個領域的理解。嵌套模型或許可以適用於其他關於認同與邊緣化的領域。

			我希望這本書可以挑戰單偶關係的假設，也就是依附理論只會在單偶關係下運作，我同時也希望本書所涵蓋的概念，對於單偶或多重伴侶的人都能有所助益。不管是對誰，培養對自己的安全依附都會非常有用，無論是對於想要獲得多重安全狀態的人，還是對於希望能夠在特定關係中獲得更多滿足感、安全感、力量的人，都是如此。

			關於多重伴侶關係的依附體驗，還有很多問題需要研究和解答。我尤其希望本書可以鼓勵更多人，進一步研究下列議題：兒童的早期依附跟成年的多重伴侶關係有無相關、長期採行多重伴侶關係的人是如何體驗依附的、當我們過渡到非單一伴侶關係時所面臨的依附挑戰，會怎樣影響依附後的發展（就像創傷如何促成後續的創傷後成長）。

			我知道這本書並不是解決所有與依附、創傷或非單一伴侶關係相關的萬靈丹，但我仍然希望本書為各位帶來充足的見解、觀點、指引，讓各位知道如何繼續向前。我也希望各位能夠在本書中某些片段看到自己的身影，更希望你對你自己、你的伴侶與他們的情人，可以更為覺察、更有同理心。儘管你過往所受的傷可能很深，可能經歷過讓你感到自己支離破碎、一文不值、不被愛、不重要的過往，但治癒並非遙不可及。我不會騙你：要治癒我們的個人創傷與依附創傷，並且建立多重安全關係，並不是一件簡單的事情，將會需要莫大的勇氣、奉獻、毅力，但請相信我，這絕對值得。只要我們能夠治癒過去，我們就能為未來開闢新的可能性，所以，我也希望你可以開闢一條新的道路，尋求你所需要的支持，並且跟所有你需要、你在乎的人，建立更為多重安全狀態的聯繫。

			充滿愛和感激
潔西卡．芬恩
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