忙碌生活中的親密感：維繫感情的 8 個好習慣

獻給所有夫妻、情侶：兩個同樣忙碌、同樣疲憊，卻依然努力守護彼此的人。
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週三晚上八點四十分。你們其中一人正趕著回覆一封明明發誓今晚絕不碰的 Email，另一人一邊摺著衣服，一邊在腦海中盤算明天的行程。你們身處同一個房間，心卻彷彿在兩個完全不同的世界。

幾乎沒有人預料過生活會變成這樣。大多數伴侶的疏遠，並非因為什麼驚天動地的背叛，而是因為成千上萬個微小的瞬間——收件匣、手機螢幕、接送小孩的時間表，或是單純的精疲力竭，一次又一次地勝過了坐在沙發上的那個人。

好消息是，逆轉這種狀態的方法也完全相同。無論你們是夫妻、已訂婚、同居還是交往中，一段美好的關係大多是由平凡無奇的片刻堆砌而成的，而這些平凡片刻正是忙碌的上班族本週就能開始改變的。以下分享的方法，不需要婚戒、不需要心靈退修營、不需要伴侶諮商，也不需要騰出整個週末。只需要兩個人願意在幾件小事上，稍微多花一點點心思。

每天守護專屬的十分鐘

大多數感情建議都從「約會之夜」開始。約會之夜固然美好，但對我們許多人來說，一年大概頂多發生四次。其實每天十分鐘的效果遠大於此。

挑選一個本來就存在的片刻：從捷運站走回家的路上、孩子睡著後泡杯茶的時光，或是下班開車回家時互通電話的那幾分鐘。把手機放遠一點，然後聊點無關代辦事項的話題。跳過「你繳電費了嗎？」，試著問問「你今天最心累的是哪件事？」

重點不是要進行多深刻的長談，而是每天發出一個訊號：你依然是我最想傾聽的人。懂得這樣互相關心的伴侶，會知道對方生活中那些其他伴侶早已忽略的細節：哪個同事又在找碴、哪個截止日快到了、醫生究竟說了什麼。這些了解，正是滋養一切感情的土壤。
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注意那些微小的「邀約」

知名親密關係研究專家約翰‧高特曼（John Gottman）將這些稱為「邀約」（bids）：在平凡日子裡，各種微小的注意力請求。「你看那隻鳥。」下班後的一聲嘆息。搭在你肩膀上的一隻手。每一次邀約都給了你一個選擇：你可以轉向它、轉身背對它，或是沒好氣地回應。

轉向對方幾乎不需要任何成本。把目光從螢幕上移開、說一句「給我看看」、對那句你早就聽過的笑話笑一笑。那些長久幸福的伴侶，轉向彼此的頻率遠遠高於忽視對方的時候，而且從不斤斤計較。最重要的，是養成這個習慣。

如果你是在家工作，這點可能更有難度，因為邀約往往出現在開會中或思緒正忙的當下。你難免會漏掉幾次，沒關係，事後再補回來：「抱歉，你剛才在說鄰居家的狗怎麼了？繼續說吧。」

難以啟齒的事趁早說，而且溫柔地說

心生怨懟往往不是因為水槽裡的碗盤本身，而是因為那是碗盤第三次被擺在那裡，卻沒人吭聲——因為當下說出來好像顯得自己很愛計較。結果某天晚上，微不足道的一只咖啡杯就引爆成了歇斯底里的爭吵。

事情還小的時候就提出來。從你自身的感受與需求出發，不要去定義對方是什麼樣的人。「平日早上我的時間真的很緊繃，如果你能幫忙接送小孩上學我會很感激」，這句話聽起來跟「你什麼忙都不幫」截然不同。前者是一個請求，後者是一項判決，而面對判決，人本能就會開啟防禦模式。

說話的時機和措辭一樣重要。別在深夜十一點兩人都筋疲力竭時展開嚴肅對話，也別在對方剛踏進家門時劈頭就講。試試看這樣說：「我們星期六早上可以稍微聊一件事嗎？」這能給對方心理準備的時間，也清楚傳達出這不是緊急危機。

讓「隱形家務」被看見

在許多家庭中，總有一個人默默承擔著大量的腦力負擔：護照三月要過期了、學校的通知單需要簽名、某個親戚的生日大家都忘了只有他記得。這些雜事從不會出現在待辦清單上，而這正是它們經常引發爭吵的原因。負責承擔的人覺得自己沒有被看見，另一方則覺得自己老是因為根本不知道該做的事而被嘮叨。

找個晚上試試看這樣做：兩個人分別寫下維持一週共同生活所需處理的所有事情，包括那些隱形的部分：規劃、記住細節、預訂、留意瑣事。把兩份清單並排放在一起。這不是公審，你們只是在正視真實的全貌，這甚至可能是你們第一次這麼做。

接著，依據「責任歸屬」而非單純以「單次任務」來分工。如果你負責孩子的就醫安排，你就要全權負責追蹤、預約並親自帶去，從頭到尾一手包辦。這樣你的伴侶不用被使喚，你也不必時時盯著。公平的分工不代表每天都要精準的五五對半，重點是雙方都要覺得合情合理，而確認這點的唯一方法，就是開口問。
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在金錢找上你們之前，先談談金錢

為錢爭吵，往往只是把安全感、自由與信任包裝起來後的爭執。你們其中一人從小在冰箱永遠塞滿食物的環境長大，害怕物資耗盡的感覺；另一人則從小學會節儉是維持家庭生存的唯一法則。你們兩人都沒有錯，只是各自拿著不同的地圖。

安排一個簡短的每月理財約會。檢視這個月的收入、支出以及正在存錢的目標。商定一個額度，是雙方各自可以自由花費、不需要報備也不會被指指點點的金額。光是這條規則，就能消除多到令人驚訝的緊繃氛圍。究竟是要把所有財產放在一起，還是保留部分獨立帳戶，其實並不重要，重要的是雙方都掌握全貌，且都同意這樣的模式。隱瞞債務或偷偷買東西，對感情的傷害遠大於公開討論的分歧。如果妳們還沒同居，這番對話同樣重要：約會吃飯與旅行的費用怎麼分擔、在合租之前彼此有哪些期待。
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一致對外，成為彼此的神隊友

工作永遠會要求更多。小孩、父母、朋友和通訊軟體群組也一樣。如果面對外來的要求都習慣性說好，那麼留給感情的，就只剩下剩餘的殘渣，而那通常所剩無幾。

重大的決定一定要共同面對。當長輩期望全家連假都要回去過節，或者主管要求你連續第三週出差時，你的第一句回應可以是：「我先跟我伴侶確認一下，晚點回覆你。」這不是示弱。這是在告訴你的伴侶，他們是你的第一順位，同時也給了你一個得體拒絕的台階。在家族關係緊密的家庭裡，這點尤其關鍵。你的伴侶絕不該在你家人面前感覺自己像個局外人。

這裡還有個實用的小原則：設定一個遠離手機的時段，例如晚餐時間或是剛躺上床的前十分鐘，並徹底落實。

對正在改變的對方保持好奇心

人是會變的。坐在你餐桌對面的四十一歲伴侶，不會完全是當年二十六歲時讓你墜入愛河的那個人；期待他們永遠不變，其實是在悄悄關上理解對方的大門。問一些你不知道答案的問題：你今年最想追求的是什麼？你對什麼事感到厭煩？有沒有哪件你曾經熱愛的事情，現在卻不再做了？

一起嘗試新事物，就算很小也無妨：傍晚散步換一條新路線、一起報名一堂課、做一道兩人都沒煮過的菜。新鮮感會提醒我們，這個人身上依然帶有令人驚喜的部分，而這種感覺與吸引力息息相關。平日裡也要保持自然的身體接觸：在一天結束見面時給彼此一個踏實的擁抱、去超商的路上牽著手。那些不帶目的的親密接觸，是讓伴侶緊密相連的關鍵。
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快速修復，好好道歉

每對伴侶都會吵架。能走得長久的伴侶，並不是從不吵架，而是懂得在爭吵後修復關係的人。修復可以非常細微：「我剛剛口氣太衝了，對不起。」一句化解緊繃氣氛的玩笑話。或是默默把一杯茶端到筆電旁放下。

一個好的道歉包含三個部分：我做了什麼、這對你造成了什麼影響，以及我會做出什麼改變。裡面絕不該包含「但是」。「我很抱歉發脾氣，但是你那樣……」只不過是把原本的爭執換個包裝捲土重來罷了。而當伴侶向你道歉時，就大方接受吧，別讓他們為同一個錯誤受第二次懲罰。

摸清自己情緒失控的警訊。如果你的心跳加速、下顎緊繃，你很可能已經被情緒淹沒，無法理性思考。請說：「我需要二十分鐘冷靜一下」，出去走走，然後在說好的時間回來。沒有承諾何時回來的離開像是一種拋棄；給予承諾的暫停，則是一種在乎。

本週可以嘗試的一件事

挑選一個習慣就好，只要一個。

今晚
把手機放在另一個房間十分鐘，問問你的伴侶今天最心累的是什麼事。接著專心傾聽，不要急著給建議，直到他們完全傾訴完畢。

與另一半維持良好的關係，並不是少數人天生就有的超能力。它是由少數微小、可重複實踐的事情累積而成，無論在精力充沛的日子，還是在疲憊不堪的日子裡都能做到。你難免會有疏忽的時候，每個人都會。明天再重新開始就好。坐在房間另一頭的那個人，可能老早就一直期盼著你這麼做。


線上閱讀： https://neatread.net/together-busy-and-still-close-8-habits-that-keep-love-alive
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