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〈推薦序〉

簡明、具體的「教戰守則」

☉林如萍

在我任教的學校裏有一門「婚姻研究」的課，課堂中我

試圖由：親密關係的發展、擇偶、夫妻互動關係、離婚等議題，

與學生共同探討婚姻這個課題。若談及研究婚姻，研究之觀

點或由「個體」的角度，分析人們追求與另一個人建立身心

靈相屬的親密關係之歷程；或由社會的角度切入，將婚姻視

為一「制度」，探討婚姻與社會發展變遷之間，因果相逐的

複雜關聯。一學期，十數個碩博士班學生，有男有女，有已

婚十數年，也有大學剛畢業初進入研究所，正憧憬美好人生

的新鮮人。但無論是誰，期末除學術訓練的收穫與成長之外，

一致的共同心得是：「婚姻這條路，兩人攜手同行，除了愛，

不可少的是：承諾、包容與努力。」

為甚麼這麼說？有愛不夠嗎？「愛」是重要的，但「愛」

似乎不是婚姻的全部！婚姻中個人所感受的愛是很必要的；

「愛」，它令人臉紅心跳、心嚮往之；它令人許下誓約，而

其後，「愛」讓我們對妻子、對丈夫、對孩子及對社會擔負「責

任」。因此，婚姻中有激情、有親密、有承諾、有願意付出

與努力經營的決心！
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然而在婚姻生活中，我們似乎常要感歎「知易行難」。

本書作者葛福偉夫婦結集了多年的夫妻與家庭諮商經驗，將

理論、實務轉換為 77個具體可行的策略，並於行動策略之後，

以聖經的真理帶我們思考婚姻的真諦，像是活水源頭滋潤了

夫妻關係。

本書如同書名，可以說是一本簡明、具體的「教戰守則」，

讓我們得以與配偶攜手共同為婚姻美滿而同心齊力。

（作者為台灣師範大學人類發展與家庭學系副教授）
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本書之聖經中文譯文係出自和合本。

全書乃交替使用「他」與「她」，但在使用「他」的時候，

並沒有將妻子排除在外；反之亦然。

書中所述真理除了第 65則是專門針對丈夫而言之外，

其餘皆適用於夫妻雙方。
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1
給對方所需的愛

用配偶接受的方式表達愛。

你
曾經聽過五種表達愛的方式嗎？」研討會的一位成員

這麼問，我的記憶因此被喚起。當然。蓋瑞．巧門

（Gary Chapman）所列的五種方式立刻躍入心中：送禮物、

服務的行動、肯定的言語、精心的時刻，以及身體上的接觸。

在這五種方式中，我們每個人可能會特別偏好某一種來

作自己表達愛和接受愛的方式。舉例而言，我可能喜歡以送

禮物來表達自己的愛，所以就買了各式各樣的禮物給太太，

向她表明：「我愛你。」但如果她喜歡的接受方式是寧願我

多花時間好好陪她，在這種情況下，假使我不能挪出足夠時

間與她作有意義的相處，那麼，就算送上全世界的禮物，也

無法充分讓她感受我的愛與忠誠。

試試這麼做：找出配偶對於接受愛所偏好的方式。你可

以五種方式全部使用以表達你的愛，但將重點放在配偶所喜

「
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歡的方式上，給予對方需要的，而不是給予他你想給的。

記得要以配偶所接受的方式來愛他，愛是給對方最好

的。

愛是恆久忍耐，又有恩慈；

愛是不嫉妒；愛是不自誇，不張狂，

不做害羞的事，不求自己的益處，

不輕易發怒，不計算人的惡，

不喜歡不義，只喜歡真理；

凡事包容，凡事相信，

凡事盼望，凡事忍耐。

愛是永不止息。

（哥林多前書十三章 4-8節）



11

2
常表達：「我愛你。」

每天早上都以肯定的

話語存進配偶的情感銀行。

難
道昨天為你所做的一切，今天都不再具有任何意義了

嗎？」沮喪的丈夫問道。

今天是新的一天，要供應新鮮的愛、新的肯定。不是昨

天的表達不算回事，它的確為今天新的表達立了根基，但你

絕不能就此停下來。

送上一束新的花來取代舊的、枯萎的花。我太太就曾指

著廚房流理台上一瓶乾枯的花，說：「我真的很喜歡這些花，

但它們已經擺了幾個月了，會有新的來取代它們嗎？」

是的，還記得幾個月前接到這些玫瑰時是如此感動與美

妙，但回憶畢竟是回憶，不能滿足今日的需要。

要讓今天成為新鮮而富有創意的一天，換個新方式來說：

「我愛你。」配偶的情感銀行需要你來繼續存款；若未認知

這一點，今天的愛之旅可能很容易就油料耗盡、疲乏無力

「
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了！

今天的輕忽會很容易就將過去愛的種種甜美回憶給一筆

勾銷。你和配偶今天都需要以新鮮、嶄新與令人興奮的方式

去向彼此表達：「我愛你。」

試試這麼做：用麥克筆在浴室鏡子上寫「我愛你！」然

後再貼上一節經文在下面。

若有人在基督裏，他就是新造的人，

舊事已過，都變成新的了。

（哥林多後書五章 17節）
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3
存感恩的心

感恩之情絕對

不嫌舊、也不會惹人煩。

圍
坐在桌旁的每個人嘴裏都塞滿了美味的食物，但到頭

來沒有一個人說：「謝謝。」

身兼妻子與母親的女主人辛苦了好一陣子為全家準備晚

餐，我則是位客人。這個家庭的每個人看起來似乎都彼此相

愛，每個人都享受著晚餐而且看起來很高興，但缺少了一種

感恩的態度。

或許，每個人只是單單期待一頓豐富的晚餐上桌；或許，

他們已將這些出於愛所為他們做的一切視為理所當然。但不

論這份愛是多麼普通、多麼平常，或早已在預料中，我們仍

然應該予以感謝。

每個配偶都喜歡聽到「謝謝你」這句話，哪怕這種蘊含

愛的表達已經重複過幾百次。感恩之情絕對不嫌舊、也不會

惹人煩。

「


