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【性別平等】難解的愛情三角題  
趨勢巨流河

 

愛情裡的三角習題向來難解，心理學家Bowen認為最原始的三角關係是由家庭中

的父母和小孩所組成，當兩人關係平靜時，系統是穩定的，如若兩人關係呈現焦慮緊

張而無法處理時，就可能引進第三者介入而形成三角關係。也就是說三角關係其實隨

處可見，重點是我們如何面對處理。

 

   回到感情中的三角議題，不難發現，無論是劈腿者、元配或小三，三人其實都是

受苦的，元配可能感受到被背叛的憤怒與悲傷，劈腿者對外遇有著內疚不安，而小三

卻必須抱著戀情無法公諸於世的羞愧感，充滿痛苦。但無論你身處關係中的何種位置

，最終都需要回到自身反思如何處理。

 

給元配

 

　或許現在的你處於憤怒、懷疑和傷心中，想要掌握劈腿者的行蹤卻又不斷地懷疑對

方，甚至出現沮喪想逃避的感受，其實這些都是很正常的現象，當這些情緒出現時

，最重要的是要先接納自我，允許去自己經驗這樣的感覺，若需要他人陪伴，也不妨

向周遭親友尋求支持。

 

此外，不妨也好好回頭檢視一下造成外遇的原因可能為何？是對方個人的因素(人格

、不安全感)、兩人相處狀況不佳、或是原生家庭所帶來的影響？而你自己在關係中

想要的是什麼？藉此為自己尋求出路。

 

給劈腿者

 

   你可能對小三和元配都感到歉疚和懊惱，同時也對元配的指責想逃，但不妨也允

許自己先沉澱一下，思考：一、與元配的關係發生變化的原因？二、若想要挽回與元

配的感情，你想挽回的原因為何？三、你和小三相處多久了，這段關係是你想繼續的

嗎？有沒有把對方理想化的可能性？

 

當我們可以想清楚自己對愛的感覺和想法，去檢視在對關係不滿的背後，什麼是不實

的期待而需調整的，而什麼是另一半無法滿足你的部分，便可更加了解自己在關係中

呈現的樣貌，以調整關係中的選擇。

 

給小三



 

　許多第三者從劈腿者得到的訊息都是元配未給劈腿者足夠的情感滿足，也會認為如

果兩人真的沒有問題，自己怎麼可能介入的了？撇除社會的道德觀，不妨也回過頭思

考，自己為何會願意待在一段充滿痛苦的感情中呢？當對方很明白不能把你當作他的

唯一時，是什麼原因讓自己願意留下？如果有機會，是否想要重新選擇，結束痛苦的

關係。

 

　陷在三角戀情的僵局中，不僅讓自己受苦，同時也會影響著另外兩方，如果發現怎

麼也解不開這道三角習題，不妨可以尋求專業的心理師協助，陪伴照顧自己度過這段

難熬的日子，藉此機會深入探索和了解自己的狀態，為自己找到出路。
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