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有沒有跟對方說過自己很幸福？ 

摘自 羽茜《在婚姻裡孤獨》／時報出版 

幾天前的一個晚上，孩子睡了，我正在滑手機，檢查白天自己一個人在家時寫好的

稿子。 

先生坐在我旁邊，也在玩手機遊戲，轉頭看他又想起我一天的行程，我突然有感而

發：「我覺得自己真的很幸福。」 

話說出口的時候還是有片刻的掙扎，就算這句話已經不是第一次說了，但是每一次

想說出這句話時都可以感覺到，有什麼東西， 似乎正試圖要拉住我。 

我清楚意識到它的阻礙，然後刻意地擺脫，把這句話說出來。跟之前每次聽到這句

話的反應一樣，先生先是愣了一下，然後微笑，手伸過來握了一下我的手，最後又

回到手機遊戲裡。 

我解釋一下為什麼我會覺得幸福，主要是因為我過著在家接案的生活，可以不用通

勤，免去辦公室的勾心鬥角和比賽加班的職場文化，雖然收入較低，但我擁有的是

時間，對有小孩的媽媽來說時間何其珍貴，可以做自己想做的事，讓自己在面對家

人的時候， 態度能夠保持從容。 

疲勞和壓力都是讓情緒容易爆炸的原因，很多時候讓人神經斷線的不是事情本身，

而是身體因為不堪負荷而發出的警訊，我很幸運雖然經濟並不寬裕，但還是可以選

擇比較適合自己的工作型態， 而免於疲勞和壓力過大，造成面對家人時無法拿出耐

性的情形。 

http://www.books.com.tw/products/0010784292
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那應該是個人的選擇，拿自己的職業生涯去冒險，但是在工作期間體會到的，覺得

自己累到隨時會情緒失控的那種不安，內疚於無法用笑容回應有好多事想跟媽媽說

的小孩，對我個人來說，比職涯中斷的壓力更難以承受。 

而我因為現在的選擇而感到幸福，就這麼跟先生說了。 

說出口時的掙扎猶豫，我想，是因為總有一種聲音在暗示我， 不應該讓對方知道吧。 

自己過得很好，對生活感到滿意，對他的付出也心存感激，這一切，好像是不應該

讓對方知道的事。 

會有這種感覺，可能是因為我從小看見的婚姻樣貌，還是以彼此埋怨的居多，朋友

之間似乎也不是只有我是如此，在臉書開始流行，無形中推動一種目標是讓人羨慕

的放閃文化之前，我們其實比較習慣看到伴侶彼此埋怨，好像親密關係發展到最後，

相知相惜是少數，抱怨說不完才是常態。 

—已經過得很好了還不知道感謝。 

—回到家也從來不幫忙任何家事。 

—別人對他 / 她的好都當作理所當然⋯⋯ 

看慣了婚姻生活就是報憂不報喜，在我心裡不斷累積，久了也沉澱出一個印象，所

謂夫妻，就是不斷埋怨彼此，把結婚照上兩個人的幸福甜蜜，硬生生地變成一副諷

刺的漫畫。 

很多都不是半開玩笑的埋怨，而是真實地覺得對方占了自己便宜，覺得在婚姻裡是

「自己在犧牲」，為了家庭自己已經非常努力付出，對方卻從未感到滿足。 

不去檢視那些具體細節的話，會發現人跟人之間的抱怨總是如出一轍，好像每個人

都覺得自己付出較多、得到較少，好像這也是一種關係中的弔詭，兩個人都在犧牲，

卻沒有人因此感到幸福。 
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資深的已婚者總是會說，「婚姻都是這樣」，表面上和平而內在彼此嫌棄，暗自覺

得自己值得「更好的婚姻生活」。會彼此感謝、沒有外人在場時依然相視微笑的夫

妻，好像是戲劇裡才有的少數。 

結婚時我們多半想著自己不會變成那個樣子，想要結婚時感到的幸福持續到永遠，

卻很奇怪地，總是覺得埋怨的話比較容易說出口，好像當年長輩對我們說那些話，

只是想提醒孩子以後不要跟自己一樣，卻總是提醒的越多，結果越是同樣的複製。 

我在發現自己很難開口稱讚先生時覺得很驚訝，因為戀愛的時候我們並不是這個樣

子，我對他有某種崇拜，覺得他比我堅強，特別喜歡那種拿得起放得下的感覺。 

曾經有朋友向我轉述，說他從另一個女性朋友那裡聽說，在我跟她一起出去玩的時

候，我一直在說自己的男朋友對我多好，讓我多麼感動，而我竟然絲毫沒有察覺自

己一直放閃，還自以為是低調的人。 

可見得人的行為總是和自己以為的不同，留給別人的印象更是自己無法完全掌握，

但這表示我不是向來喜歡埋怨另一半，婚後卻好像總是有個警鈴在大腦裡，隨時提

醒我「不要把對方說得太好」， 尤其是當著對方面的時候。 

當我覺得自己幸福而想要說出口時，就會想起聽過無數次的伴侶的私下埋怨：都讓

他 / 她過得那麼好了⋯⋯ 

那給我的感覺是千萬不要當面稱讚對方，也不要讚美自己現在的生活，否則對方生

氣或吵架時就會理直氣壯地說：「都已經讓妳過得那麼好了。」 

我發現自己是在害怕落人口實，好像我要是現在說了，謝謝你讓我過著自己想要的

生活、謝謝你的協助和包容，就會讓對方因為被讚美而得意忘形，也會讓自己在還

有別的要求時，會被說成「太過貪心」而失去立場。 
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只是有這種感覺時，心裡也開始懷疑，如果我開口也總是那些提醒對方、埋怨對方

沒做的事，那跟那些沒辦法欣賞彼此、也從不向對方道謝的夫妻有什麼不同呢？ 

埋怨彼此可能只是想找情緒的出口，但沒有人喜歡被批評或抱怨，或許我們都只是

害怕自己受傷害，所以採取了和良好溝通背道而馳的對話方式：只強調自己沒有得

到的部分，而視對方的付出為理所當然。 

反省之後，我開始調整自己和對方說話的習慣，逐漸發展出來一套新的溝通原則：

感到幸福時，當下就要說，而且最好是直接告訴對方。 

一開始很不習慣，但是努力說出「覺得自己很幸福」的時候， 總會看到對方微笑了。 


