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作者簡介

AWE情感工作室

台灣第一個同時擁有教男、教女教練的戀愛教學團隊，以關係議題為中心，致力於以簡單容易理解的方式破解難解的關係問題。工作室的主旨以在感情關係中獲得更高的自由度為目標，期望接觸到工作室的讀者、學生都能更加自在地活著。創辦人為Dana與亞瑟。




文飛（Dana）

台大國企畢業，卻走入戀愛產業中創業，成為AWE情感工作室創辦人。興趣是找尋真相與通達宇宙萬物的道理，尤其是跟人有關的事。期望自己好好當個人，總是寫出最真實的自己來面對讀者。

經歷不多也不少，不足掛齒，直接閱讀文字感受最快速。

FB粉專：文飛-Dana

SOSreader專欄：泥濘中的成長筆記
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前言／本書的誕生＆使用說明書







前言

在開始本書之前，我想先跟讀者講兩件事情：第一，是我所從事的「戀愛教學」職業存在的原因為何，第二是看本書最重要的：本書的使用說明。

我們生活在一個女性主義抬頭的時代，但是當人們一面提倡著男女平等、女性性自主以及乳頭解放的同時，女性卻在感情的領域中跟自己打架。我們認為男人會害怕太聰明、獨立、有想法的女人，所以才出現了所謂「敗犬」、「三高女性」、「80分女孩」等詞彙。

但我認為，這些詞彙的現身，是女性自我矛盾所帶來的結果。自認為條件不錯的女性覺得找到理想伴侶很困難，並非完全是外在環境（也就是男性）給我們的回饋所導致。意思是，女人心中的自我矛盾導致男性給予了負面的情感回饋，造就了我們不想要的情感結果。而不是男性先給負面的予情感回饋，女性才因此產生了自我矛盾。

不論是身為男人還是女人，我們心中都想要跳脫社會框架，不希望自己被社會對自己角色的期待束縛住。以女性的角色來說，為了「爭取」跟男性有一樣的權益跟對待，反而對自已女性的身分有了自我接納的困難，因此反映在感情生活的結果上面。很多女人的潛意識有種設定，認為如果要堅持所謂的女性主義、男女平等，就難以找到理想的伴侶。

在網路上，我們時常可以看到男性與女性互相仇視，男性抱怨女性現實、只愛高富帥以及白人崇拜、女權自助餐。女性也抱怨男人不體諒女人的辛苦、占盡所有好處、對女人要求太多太嚴苛、又要馬兒好又要馬兒不吃草等。

這是一個異性戀的世界才獨有的問題，男性女性彼此都渴望擺脫社會所給的既定框架，但同時又無法控制地被這些潛規則束縛著。

這樣的狀態使我們在感情關係中長時間無法順利時，容易把責任歸咎到不接受我們的異性族群身上。認為都是異性不懂得欣賞自己，對自己要求太多等。我遇到很多在吸引異性方面不順的女性，會認為擺脫社會束縛，就等於要完全拋棄一個女人的身分，要跟男人一樣，用陽性特質一決勝負。認為展現陰柔的特質是一種放棄自主權、占人便宜或是不強大的行為。

我自己就是過來人，過去我也有同樣的困擾，堅持著某些自以為的「好女人」的原則，卻不曾被自己心儀的對象喜歡。我抱怨著男人都沒有眼光，不欣賞像我這樣獨立自主、又不會無理取鬧、不會占人便宜耍心機的女人，為什麼像我這樣的「好女人」卻不被男人看見且喜歡呢？

再來，我們生活在一個科技發達的時代，有各種的交友APP，要認識新的人更容易了。有了社群網路，在要與朋友聯繫以及知道朋友的近況時，省去很多麻煩，我們得到了很多便利，但同時也失去很多東西。

我們失去了去面對自己、與恐懼正面對決的機會，有了網路跟手機，隨時隨地都可以逃避面對沒話說的尷尬，以及面對陌生人、喜歡的對象需要克服的焦慮。我們開始只要躲在螢幕後面送出交友邀請、按讚、留言、打字聊天，就認為自己有在跟朋友交流。這個世代缺乏了對人際關係的訓練，人際交流八成都簡化成文字以及表情符號（需要了解這一塊的話，可以參考Simon Sinek在Youtube上的訪談：千禧世代在職場上到底出了什麼問題）

我不知道讀者們是否有過跟我一樣的經驗？不論在網路上或是現實中認識一個人，當我們還跟對方不熟的時候，為了不要怕見面太尷尬，就先用網路訊息聊天。沒想到一聊可以聊得天南地北、聊到內心深處、聊到覺得跟這個人可以心靈相通。雖然聊了這麼多，以為見了面就會像一見如故，見了面卻還是沒話講，甚至比剛認識的時候更尷尬了。覺得這個人知道自己的很多秘密，但見了面卻一點也沒有熟悉的感覺。

在螢幕後面，我們覺得安全，所以能夠安心地傳達自己內心想說的話。但事實上我們跳過了為了得到深刻的關係，所需要經歷的那些「相處上」的必經過程，所以即使內心的內容被文字表達了，情感卻沒有帶進彼此的關係裡。

科技大幅的減少很重要的幾項練習：訓練自己的肢體語言、表達情感；解讀別人肢體、聲音訊息；以及面對人際問題的時間。只要一有問題我們都可以躲到螢幕後面，或是馬上拿出手機滑。我們太容易可以在社群網路中創造出似乎沒有缺陷的人格形象，導致我們連展現脆弱跟需求都覺得恐懼，但這種負面經驗卻是人與人連結很重要的一種橋樑。

我們忘記了身為一個人，在跟人面對面相處時的社交本能，而這無關乎外向內向。如果連跟一般人都是這樣，那當然在面對自己有得失心的人事物時，更無法好好控制自己的表現以及內心的焦慮。尤其現在自由戀愛已經稱霸兩性市場，在競爭激烈的狀況之下，無法順利交到「自己喜歡的」男朋友、女朋友的人更是越來越多。

關於這一點，我也是過來人，在於尋找戀愛對象時，過去的我非常依賴網路，並且認為只有網路上的人（意思是指先用文字聊天，而不是先見到我本人的人）才能夠看見「真正的我」，那個沒被身邊的人發現，溫柔、善良、體貼、可愛的那一面。我用了非常多的時間去克服過度依賴網路的問題，我可以很誠實地說，直到現在我面對不認識的人還是會有些焦慮，但至少我現在知道自己不能用滑手機去逃避面對它。

第二個部分，是本書的使用說明。我希望本書的出現，可以打破一些女性面對感情的一些既定觀念跟想法。比起坊間很多標榜快速見效、強調招數或甚至是要求女性對於能挑到的對象做妥協的戀愛書籍不同，我更傾向於去解釋關係運作的原理，以及人際結果發生的「真正原因」，而不是專注於表面的現象跟行為。我喜歡找到事情發生的核心。

在本書裡面你們可能會常常看到我用「男人、男性」、「女人、女性」等辭彙去描述現象，但這只是為了寫書以及讀者在理解上的方便，我希望大家能夠用「陽性特質」、「陰性特質」來去對應到書中出現男人、女人等單詞。我們所相信的，是每個人都有其獨特性跟特質，不能單純用性別去概括論斷，真正的差異在個體，而不是性別。但同時，統計學也不是沒有它的道理跟依據。

並且，我希望在閱讀本書的時候，讀者能夠暫時拋開過去所學到的一些既定思想。例如道德、公平、好壞對錯，或是你所堅持的那些政治正確的理念。請專注在「事情為什麼會發生」而不是專注於誰犯了什麼錯、誰沒做對做好、哪些東西不好等。

就像是化學式一樣，氫加上氧會變成水。水本身沒有好壞對錯、氧本身沒有好壞對錯、氫本身也沒有好壞對錯。水就是產生了，氧影響了什麼部分、氫影響了什麼部分，水是怎麼被形成的。就是很中立地去看待每一件發生的事情，觀察它們的特性、過程、變化以及這些互動如何影響結果。

我希望這本書能夠讓你更自在、安穩地面對感情，而不是持續傷害著自己以及他人，用仇視異性的方式看待關係跟男人。這不僅無法使遇見你的人感到快樂，最重要的是，如果一直用保持有敵意的態度面對自己想要的東西，最痛苦的其實會是自己。每一個人都期待被他人以及愛人所理解、接納，男人自然也不例外，我們都一樣是脆弱，有被認同、被愛需求的人類而已。



第0章／感情大哉問







你是選擇單身，還是被迫單身？

我們工作室的主旨，是希望接觸到我們的人都能夠獲得所謂的「情感自由」。

什麼是情感自由呢？我相信大家對於「財富自由」這個詞不會太陌生，也是這個時代大家都想要追求的一件事。財富自由的意思是，我所擁有的財富到達不需要再為了「生活」這件事情賺錢的水平，可以把時間拿去做自己想要做的事情，不必被綁在一個工作、一間公司、一個事業上。而所謂的情感自由就是指我們有能力可以讓情慾自由的流動，不必再為了現實的目的而在感情上妥協，不必被綁在任何一個人或是感情狀態上，想去哪就去哪，想待在哪就可以待在哪的意思。

單身的人越來越多，原因除了婚姻已經漸漸不再被視為人生的其中一個必要里程碑，更多是因為大家想要的東西越來越多，但維持跟創造關係的能力卻沒有跟上。

先來定義「選擇單身」好了，顧名思義是「是我主動選擇單身的」而不是「被迫選擇單身」。如果我是「選擇單身」，意思是其實只要我想，隨時可以跟喜歡的對象在一起。但如果是「被迫單身」，意思是雖然我可以選擇，但我有的選擇只有自己不想要的對象。因為不想遷就而「被迫單身」，而不是選擇單身。

「單身也可以很好，誰需要男人」這句話背後的觀念，是指「單身照理來說不能很好」，但如果你真心相信單身很好，應該不會大聲嚷嚷。這些大聲宣告其實就只是在說服自己罷了。就跟每天都喝得到水的我們，不會認為喝到水是一件很珍貴的事情，那不過就是理所當然。沒有人會把理所當然的事掛在嘴邊。

不管是單身還是兩個人，都有不同的幸福與辛苦之處，只有當這兩個選擇對你來說是完全平等，沒有哪一個比較好或比較差、沒有哪個選項更吸引人的時候，也許我們才能稱之為「選擇單身」或是「選擇在一起」。但很多人明明是被迫單身，卻催眠自己是自己想要單身的。

女人本來就不「需要」男人（同理，男人本來也就不需要女人），除了我們剛出生那幾年沒有他人照顧可能會死之外，順利活下來的我們，其實即使身邊沒有誰，生活照樣過得下去。

很多人接觸我們之後或是上完我們的課，會產生「既然我們本來就有能力滿足自己，那我們幹嘛還交男女朋友」的疑問，但誰說兩個人必須互相有「需求」才能在一起呢？

兩個都有能力可以讓自己快樂、滿足的人在一起，才是一加一大於二。彼此有「需求」的情侶，以大部分的情形來看，其實很多時候都只是互相消耗，兩個有「需求」的人都沒有能力給，只想要索求，最後彼此就只能用「沒感覺了」、「膩了」、「淡了」來結束這回合。


為什麼感情會遇到問題？

為什麼我們的感情會不順？或是說，為什麼我們的人生會遇到各種不同的問題？這些問題是如何被產生的呢？也許你沒想過這個問題，但以下的問題你可能問過自己：

為什麼我們總是在感情中卡在某一個點上？

為什麼相似的事情總是重複的出現？

這些東西是我的命運嗎？命運又是什麼東西？我能夠改變嗎？

為什麼那個人可以，我卻不行？明明我也沒有差到哪裡去啊？

這些問句，我大膽的假設讀者們都想過，因為這就是我在過去完全無法吸引到自己喜歡的男人時，常會問自己的話。

命運是可以改變的嗎？

我想要先來談談「命運」這件事。我過去對於命運的認知，一直是覺得它像是一種魔法，降臨到每一個人的身上，不管這個人做什麼，事情都會照著命運所寫的劇本發生。

但這個想法又會讓我產生一些疑問：可以改變自己命運的人，是他們本身的命運劇本中就有寫著「改運」的這齣戲碼？還是他們真的可以扭轉自己的命運呢？

當我開始著手去研究自己為什麼總是會遇到一樣的問題的時候，我發現過去我對命運的認知其實並不是理解命運的最正確的方式。

感情生活曾經是我心裡的一個結，它曾經被我認為是我人生中最失敗的一塊，不管我怎麼努力，變得多麼優秀，我喜歡的男生都沒有喜歡我。在年紀一年比一年大的過程中，陸續聽見身邊朋友被追、被告白的經驗，讓我越來越恐慌，我發現我根本沒有這些經驗！我是不是有什麼缺陷？我是不是要單身一輩子？為什麼身邊的女生都交了男朋友，為什麼對我來說交男朋友比登天還困難？！為什麼沒有人喜歡我？為什麼我不受男人歡迎？難道這就是我的命嗎？我注定沒有男人緣？如果這真的是我的命，我該怎麼辦？

我一直以為，我在感情上得到的「沒人喜歡」的結果，自己不用負責任。一切都是我運氣比較不好、世人比較沒眼光，反正千錯萬錯就不是我的錯就對了。因此我才會認為「不被喜歡」是無法改變的命運。而當我到十八歲感情路仍舊一路挫折交白卷，我開始慌了、急了。狗急會跳牆，我當時就是被逼到，我恨自己不斷遇到同樣的事情跟失敗的結果。所以決定要開始試著去研究到底為什麼我戀愛運這麼差！

然後我漸漸發現，原來我根本不知道自己是什麼樣的人。過去我對自己的認知，完全來自於自我感覺良好的想像。我以為自己很親切，是沒人有眼光看得出來。我不知道原來我面對陌生人會擺臭臉。而擺臭臉的原因不是因為我本來就臉臭，是因為我對自己沒自信，以及對於世界跟他人的不信任！

我發現自己內心有好多認為自己不會被愛的信念。開始去接觸、了解那些受歡迎的人之後，我發現原來她們看事情的角度，以及對生命的態度跟我是完全不一樣的。這一段只有一百多字的體悟，看似好像跟單純簡單，但實際上花了我五年的時間才發覺。

我理解到，其實命運應該是這樣的：它分成「命」跟「運」。

「命」是我們無法改變的部分，這個字有「指派」、「被給予」的意味，也就是我們只能接受，不能掌握與調整。它指的是我們生下來的家庭環境、是否有兄弟姊妹、身邊親人的個性、身高、長相（雖然長相現在花錢是可以改變的）、骨架身材、天災、人禍、生死等等這些部分。

而「運」呢，這個字有「移動」、「改變」、「使用」的意味。運則是我們可以改變的，例如「戀愛運」、「金錢運」、「事業運」等等。「運」是我們只要下一秒願意改變，就可以改變的事情。運這個東西是由我們的「習慣」跟「模式」所形成的，只要我們的習慣跟模式能夠被發現跟改變，運自然而然也能夠改變。

為什麼運是由我們的習慣跟模式所決定的呢？

以本書的主題「戀愛」來說好了，當別人一見到你的時候，他會產生什麼感覺？換句話說，你給人的第一印象是怎麼樣？是覺得甜美？還是有距離？還是親切？還是很兇呢？

是什麼東西決定了他人看我們的時候產生的感覺？你見到一個人的第一反應是什麼？是退一步？進一步？肢體變得僵硬？還是展開笑容？

每一分、每一秒與別人互動的細節累積，都會影響人際結果。

而這些東西都是源自於我們的習慣跟模式，當肌肉是習慣皺眉的，眉頭就容易會有深鎖的痕跡，給人的第一印象就容易是凶、嚴肅、感覺很愛生氣等等形容詞。而當彼此相處時間長了，開始對彼此有更深入的認識時，你遇見外來刺激的時候是怎麼看待、反應的？你在有壓力、緊張或是心情不好的時候是怎麼應對的？這些都會影響你在愛情中得到的結果。

感情問題是怎麼產生的？

回到我們的主題上，感情問題是怎麼產生的？問題源自於外在世界給我們的結果，與我們想要的東西不一樣，這樣的現實讓我們產生內在的衝突。而這個衝突又是怎麼產生的呢？像剛剛說的，我們的人際結果源自於我們的習慣跟模式，那習慣跟模式又是從哪裡來的呢？

習慣跟模式來自於我們的價值觀，對世界以及自我的定義。當我定義自己是一個不值得被愛的人的時候，可能會認為自己不夠好會被別人比下去，於是就可能習慣討好、退縮。

當你無意識的習慣用這樣的方式應對進退時，別人自然也沒辦法用平等的方式對待你，可能甚至會在跟你相處的時候產生壓力，你可能就無法跟這些人成為朋友。

舉我自己的例子來說，以前我對自己下的定義是自己胖、醜。因為覺得自己又胖又醜所以就不花時間研究打扮，甚至把自己打扮成像男生一樣。但我內心又會很希望自己能夠變漂亮，去逛街的時候還是會去看一些比較漂亮的裙子、褲子。但在看那些漂亮的商品的時候，我會變得極度不自在跟不好意思，只要有店員一接近我，我就會覺得自己沒資格看這些漂亮的東西而落荒而逃。而如果店員說「這件可能size太小」，我可能就會覺得對方在取笑我又胖又醜，怎麼會覺得自己可以穿這種漂亮的衣服？怎麼不看看自己長什麼樣子？

所以過去看到那種很會打扮自己的男生、女生，我都會覺得自己好渺小、跟他們是不同世界的人，連跟他們講話都不敢，甚至會覺得「他們一定會看不起我這種人」。但這都是因為我先認為自己又胖又醜，才會產生出來的想法跟反應。

事實上這些人可能是好人，根本不會排斥我。只因為我先入為主認為他們會看不起我，跟他們相處的時候我可能會採取自我保護，因為要保護自己所以我可能會用主動攻擊，或是被動攻擊的方式回應，絕對不可能讓他們太舒服，當然也不可能跟他們成為朋友。

所以我們的情緒反應、對事情的感覺、延伸至行為跟做的事情，都來自於我們如何對事情下定義。

我們在小時候算是一個沒有自主意識的個體，任何事情都是逆來順受，資訊通通接收。在對自己有足夠意識之前，我們不會去了解自己是怎麼被環境、身邊的人所影響，也沒有足夠的能力跟意識能夠去選擇自己想要接收的東西。在人生早期所發生的人事物，漸漸地形塑我們對於不同事物的價值觀、對自己的定義與看法，以及對他人、世界的定義與看法。

我們可以把自己想成是一個電腦程式，在慢慢長大的過程之中，每一分每一秒所發生的事情都像是有一個工程師在幫我們寫code，在我們無意識的狀況之下寫下各種個性、反應、行為模式等等。而不斷重複寫入的程式碼會加深這個code對於整體程式的重要程度。

簡單介紹一下程式的運作：有輸入、程式處理以及輸出。輸入就是我們所接收到的刺激與外界資訊，程式處理就是我們如何去處理、看待這些資訊，然後輸出就是我們對這些刺激與資訊所產生的情緒、反應跟行為。

在剛出生的時候，我們的程式很單純很簡單，那是最原始屬於我們的真正的特質跟傾向（也就是我們的天賦或天命）。舉例來說，同樣是剛出生的雙胞胎兄弟，遇見一樣的事情可能會有完全不同的反應，爸媽可能不一定能用同樣的方式逗他們笑。

當我們越來越長大之後，會開始被身邊的人事物所影響。而這些「後天」的影響會讓我們忘記自己最原始自然的狀態。我們以為這些「後天」所形成的性格跟反應就等於「我自己」，但當我們遵循著這些「後天」所形成的性格生活時卻無法讓自己感到快樂，因為那其實不是你。那個是在家庭以及早期人生經驗之中所發展出來的「生存模式」。

生存模式指的是我們因為環境跟他人的影響，學習到的「只要我這樣表現自己，我就能夠活得很安全，比較不會受傷害」。但是比較不會受傷害的表現，不等於我們真實想要呈現的樣子。

例如在兄弟姐妹中，姊姊可能比自己更常被稱讚聰明，比較起來你因為覺得自己聰明的面向不如姊姊，再怎麼努力也無法用這個層面得到肯定，因此就會去壓抑呈現自己聰明的一面。並不是你不聰明，而是你壓抑了表現聰明的那一個面向。或是你學習到發脾氣可以讓你得到你想要的結果，所以養成了發脾氣的習慣，並不是你是一個愛發脾氣的人，而是發脾氣是你養成的習慣模式。

而生存模式只能讓我們「安全」，不見得可以讓我們得到想要的東西，也無法令我們「快樂」跟「自在」。

在我們發現這個工程師的存在之前，他會怎麼寫我們的程式碼就是屬於「命」的部分，只有當我們發現這個工程師存在的時候，我們才有辦法拿回屬於自己的自主跟選擇權。如果想要改變自己的人生，就要知道這些程式碼如何被寫出來。

要從最內層的「對事情的定義」開始發現其實是有它的困難度在的。而這本書所要講述的，是一些打破一些常見的、會讓你的愛情不順的價值觀，讓你用新的角度跟定義去看待愛情以及跟愛情有關的事，從最容易發現跟發生的現象先開始著手。

所以先說好喔，這本書是給「想要交自己喜歡的男朋友，但是可能交不到或是都交不長久」的女性們，並不是否定維持單身這件事，你要問問你自己的心，是否渴望自己想要的愛情？如果你不渴望，那這本書對你來說是廢紙一堆，但如果你渴望的話，我相信它會幫助到你。



第1章／愛情的開始







找不到對象是因為生活圈太小？

當我們在苦惱自己為什麼想要交男朋友交不到的時候，甚至是在某些人問你說「怎麼會沒有男朋友？」的時候，我們最常想出來的藉口（也是我自己在網路上最常見的），就是「生活圈太小」認識不到男生。但真的是生活圈太小了嗎？

生活圈太小、認識不到對象這樣的藉口，可能是現代社會的最大的笑話了。

我們並不是生活在史前時代，一生能夠用面對面「實際遇到」的人只有一個村莊大概不到一百人，其中可能只有十個人才有辦法當成對象，其餘不是太老就是太年輕。要走去另外一個村莊認識別的男人可能要走三天路程才能走到。住在裊無人煙山林裡，這種狀況才叫做正港的「遇不到對象」。
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