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一、 前言 

有人說愛是不斷探索追求真理過程，又有人說愛是大腦多

巴胺造成的，更有人說愛能承接所有快樂，是一種偶然發生經

驗，在閱讀這本書之前，從家庭教育到學校教育甚至社會，沒

有人教導我們如何對愛的理解，我也認為愛的本質是找尋對的

人，被愛是幸福的，讓內心孤獨感消失，能有一位無條件愛你

帶給你安全感的人。 

現代在男女關係遇到問題時，不是選擇努力溝通磨合或

是自我檢討，而是相信「下一個會更好」或是「你值得更好

的人」，突然耳邊響起一段歌詞，「分手快樂祝你快樂你可以

找到更好的..」，但愛的藝術這本書作者埃里希．佛洛姆(Erich 

Fromm) 觀念相反，他告訴我們，如果你總把每段愛情的失敗

歸因於「對象」，那就是不成熟愛，愛是需要知識並練習、實

踐也就能解決愛的衝突，才能真正學會愛是什麼。 

二、 本書作者介紹： 

書第一章節開始以愛是一門藝術嗎?做為問句導引，佛洛

姆說：「如果你認為是，它就需要知識及努力」，剛開始閱讀

時，不明白他所想表達的，愛與藝術如何畫上等號，我因而也

隨著這個問句，思考如何閱讀這本書，我認為首先從名人推薦
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序閱讀，了解佛洛姆生平及經歷後才能讀懂他在這本書所想傳

達的觀念，在書中提到兩大理論，重要強調實踐重要性；就如

我們護理始祖南丁格爾，她提出了科學的護理理論撰寫了大量

報告和論著，讓後世將護理理論實踐於臨床，相同的佛洛姆希

望大眾需要有愛人能力，接受自己失敗感情，才能知道如何去

愛，看似簡單語句，實則不易做到，是需要學習的。 

1. 佛洛姆的生平 

在這裡必需提到兒時埃里希·佛洛姆（Erich Fromm，1900

年 3月 23日—1980年 3月 18日），生於德國法蘭克福市猶太人

家庭。為家中獨子，因父母的性格影響，常感到相當孤獨，父

親為一名葡萄酒商商人，因本身自卑，導致性情急躁、喜怒無

常，將一切自己無法完成希望寄託於佛洛姆；母親情緒容易低

落，個性鬱鬱寡歡，以兒子為活的女性，對作者有強烈占有性。

他成年後做很多努力也痛苦許久，極力想擺脫壓抑性父愛及自

戀性母愛，對於後期他創造力與愛人能力，包有很大幫助。 

2. 佛洛姆的感情 

他的三段婚姻，是完成愛的藝術這本書有著深遠影響，必

需先看完才能明白，他書中所強調的「愛需要學習並去實踐」，
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他一輩子也致力於愛的實踐運用於生活中；在他第一段婚姻在

他擺脫父母壓抑個性，求治精神分析師在治療中產生對治療者

「轉移愛」感情，後因分居兩年，但當時他選擇逃避，最後因

病才結束第一任婚姻；第二任妻子赫尼．格蘭德（Henny Gurland）

書中提到最終他找到「生命中女性」，但因為妻子疾病(疼痛性關

節炎)，後不幸病逝，這也是讓他感到孤獨感、挫折，失敗、無

助及被遺棄，但也因妻子死亡，讓他開始面對自己，花了許多

時間接受失敗自己；與第三任妻子安妮斯‧佛里曼（Annis 

Freeman）結婚，重獲展開一段新關係的勇氣，找到了愛人能力，

1956 年也讓他開始創作這本書。 

三、 本書特色 

這本著名心理學聖經，與基礎心理學論點不同，作者思

想更深遂，讀起來艱深需要用心去讀，對於現在的我，還未

能全部參悟，若能了解就能將這些觀念運用於生活經驗上，

我試著理解佛洛姆在 65 年前想表達論點，首先談論佛洛姆提

出人們對愛的誤解，他認為人們了解愛主要是給予，而非領受，

再來了解愛的理論四個基本要素(照顧、責任、尊重、了解)及

五大類不同類型的愛(親子、手足、男女、自愛、及神的愛)，

最後愛的實踐四個基本要求(紀律、專注、耐心、及對於這門藝
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術的無上關注的態度)： 

1.  現代人對愛的三大誤解： 

佛洛姆先讓讀者思考，「去愛」是簡單容易的嗎?開宗明義

就提出三點誤解，一般人對於「愛認為沒什麼好學的」問題迷

思作為文章起始；第一點問題，他說人們為了追求如何被愛而

變得可愛，為了吸引異性，提升自己成為大家喜愛的人，這點

我認同，舉例就如同現今網紅，凡走過、去過甚至用過推薦物

品都讓許多人趨之若鶩盲目去追求，而不是探索本質是否需要；

第二點問題，他說人們認為愛的問題是對象，不是能力問題，

去愛是簡單的，尋找值得愛對象是困難的，也舉例過去傳統父

母決定媒妁之言，不知對象為何就結婚，於生活中互相學習了

解而相愛；漸漸時代改變，人們開始追求自我戀愛，但卻也因

自由戀愛的新觀念能加強愛的對象，開始追求浪漫愛、速食愛

情，愛的能力也逐漸消失。第三點問題，人們認為愛情是轟轟

烈烈墜入情感，佛洛姆認為兩個陌生個體吸引親密結合為一，

當兩人熟悉感越多，新鮮感就會變少，最後衍發對立或厭煩，

甚至會說「這不是我要的愛情！」、「不知何時，我對你沒感覺

了」、「只要我喜歡，有什麼不可以！」不適合就分開或離婚，

追求著成就、金錢、名聲、權力等看得比愛重要，看到這一章
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節，我認為是在新時代與舊時代觀念演進不同，也非自由戀愛

不好，雖書中未提及佛洛姆與第一任妻子結婚兩年就分居原因，

當時他選擇逃避婚姻問題，才更有此深刻表達，他也希望男女

遇到問題時，必須客觀地去認識自己和對方，才能在愛中了解

他真正的本質，在有衝突時，愛是需要學習溝通的，如同學習

任何一項專業科目、一項專長(醫學或音樂等)，是需要全心全

意相同方式去做，而非口說無憑。 

2.  愛的理論 

佛洛姆提出經典名句：「沒有愛，人類連一天都不能存

在。」，這點我贊同，愛非常重要，若生活缺乏愛，人們將變

得自私互相傷害，他告訴我們必須有充分知識學習如何正確

解決問題。我將分為四個部份敘述我的觀點：第一部份愛是克

服焦慮來源，佛洛姆告訴我們人們常用的克服焦慮感方法是

錯誤的；第二部份教導我們如何學習愛的觀念理論，告訴我

們「愛主要是給予，而不是領受」，可運用四種因素運用：

照顧、責任、尊重、了解，舉例母親對孩子的愛照顧、人與

人互相尊重而了解自己，才有能力去愛人；第三部份再告訴

我們愛非特定對象，最後以四個條件自律、專注、耐心、信

心去實踐愛。 
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(1)  第一部份：克服分離焦慮錯誤方式 

你們認為動物會愛嗎？佛洛姆首先提出人類與動物具有差

異，認為動物愛是一種本能不是愛，而差異的關鍵就在於人類

具有愛的能力能，使人有安全感；但遇到挫折時，我們為了克

服分離的焦慮，尋找消失安全感，有些人會在傷心時飲酒解內

心孤獨，但我們都知道，隔日醒來孤獨感仍然存在，就會一

直陷入無法克服；有些人透過配合群體要求，忽視自己內心想

法；更有些人則透過創作把自己融入於作品裡來得到成就感，

佛洛姆認為是這都不是成熟愛，他教我們如何運用正確理論去

學習成熟的愛。 

(2) 第二部份：愛的基本四要素(照顧、責任、尊重、了解)  

他強調四要素理論運用於愛，愛是主動關懷被愛者的生

命及成長，缺乏這種積極主動，則缺乏愛，書中舉例母愛中

表現，是無私愛，在母親與嬰兒的關係，照顧與關懷是責任，

另外也指出在成人之間的愛，指的是對方心理上的需要。如

果不了解一個人，就無法尊重他，長期下來責任很容易於變

質為控制和佔有。在這個章節看似容易理論，運用生活中其

實不容易，舉例：我也是兩個孩子母親，當她們嬰兒期給予

滿滿愛，覺得需要有責任把她們照顧好，於是給予一切認為
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是對她們最好生活，孩子漸漸長大，她開始對於學校學習感

覺壓力，每日上課前總是哭泣，了解許多原因並非是學校霸

凌行為，而是佛洛姆說的分離焦慮讓她感到孤獨，初期我無法

體會，總是在她上課前嚴厲告訴她，「趕快進去上課！」，我剛

好閱讀這本書，試著理解她與他深談，也因為如此，哭泣行為

變成眼眶紅，繼續鼓勵她，她現在仍然還在克服自己焦慮來源，

我相信有我們的愛，她可以戰勝的。 

(3)  第三部分：愛的對象不同 

佛洛姆一生都在追求愛的真諦，他告訴我們的愛指的是多

方面的愛，是一種包含親子、手足、男女、自愛、及神的愛，

不是和一個特定的人建立關係，而是一種態度、性格的取向，

「愛不是因為對象存在與否而消失，是一種能力培養」，我

們認為提升外在發揮「選擇伴侶」的能力，在乎能否找到

「對的人」，與自己契合的靈魂伴侶，但他認為不是沉浸於

浪漫虛幻的愛，當在一段感情不是符合自己理想型，或遇到

爭吵意見不同時，應學會溝通及傾聽改善雙方衝突。 

(4) 愛的實踐四個條件自律、專注、耐心、信心 

我認為愛充滿生活中，並非像水電工需要使用技術時才

拿來運用與實踐，愛不是當你需要時才使用的技藝，學習愛
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的技術首先需自律耐心練習，佛洛姆說：精通技藝專注是必

要條件，需學會與自己相處，就能克服焦慮帶來孤獨感，他

也提到需對自己敏感，看到這段話，我有很深感觸，過去幾

年無論在品管圈、創新教案及專案寫作，需想出一個有效改

善措施，解決臨床實際問題，這過程很不容易，容易有逃避

心態，在閱讀這本書後，當時我若能問問自己：「我怎麼了?」

「我為什麼沮喪？」，面對自己挫折勇氣，學著與自己對話，

相信感受會不同。 

我很喜歡這段話：如果你要「去愛」就必須去相信「愛」、

相信「你愛的人」，對他們保持信心，我們常常聽到，「我都

是為你好」，而掌控對方決定權，就如影片「媽媽神奇小子」，

在這部影片主角天生是弱聽與四肢不健全的殘疾人士，影片中

能看到母親的堅持及不離不棄，無私的愛與對人生改變很大，

但母親開始幫他決定了生活瑣事，包含戀愛，決定了他本來該

自己承擔的責任與代價，當他成為身障選手成績越來越好時，

迎面而來的廣告忙碌生活，忽視了他內心最想要的跑步，最後

主角反抗了，他開始希望母親能相信他，透過他自己努力贏得

好成績也能照顧好自己，有一句話這麼說「雖然輸在起跑線、

亦可以贏在終點線」，所以保持信心非常重要，代表要有勇氣



10 
 

去面對生活的挫折、失敗與現實。 

四、 愛的藝術與護理 

護理是一門藝術，結合愛的藝術後，我想對我未來護理生

涯，能帶給更多病人幫助，佛洛姆在在親子、手足、男女、自

愛、及神的愛中舉例許多案例，我認為最重要是自愛，也讓我

回想工作這十多年親身經歷，A 小姐從急診遷入加護病房，因

為感情而上吊自殺、B 先生因為感情負債燒炭，C 小姐手上能看

見多處割腕痕跡，他們無法面對感情傷害，失敗無法從對抗孤

獨，而傷害自己，每每看到這樣病人，看到家屬驚慌神傷表情，

內心都很難過，我很喜歡書中一段話「如果我能愛一個人，那

麼我也愛其他的人，我就會愛世界，愛生活」。能夠愛自己的人，

才能有能力去愛別人，也才成從失敗中在出發，這時我也能了

解，愛的學習之路，持續進行。 

「愛主要是給予，而非領受」，照顧病人過程中，會遇

到形形色色不同病人及家屬，這些年也有許多感受，有溫馨、

有感動當然也會有困難照顧病人家屬，每當挫折時，我就會

想想這些正向回饋，讓自己繼續保持熱情，其中印象最深刻

案例：記得那日病房外星光閃爍，夜好亮、好寧靜，當晚呼吸
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器警報聲響起，她因 A 型流感合併急性呼吸窘迫症候群入住加

護病房，俯臥 3 天後，漸漸停用肌肉鬆弛劑、鎮靜藥物，持續

雙手約束。今晚，她更加激動敲著床欄、無比堅定眼神、迫不

及待想表達，我握著她的手說：「您現在身體肌肉力量暫未恢

復，試著寫下您要訴說的話語，別急，慢慢來！我會在身旁陪

伴您」；她用盡力氣寫下「女兒、考試」、「想見」關鍵詞；

後來明瞭是她女兒今日將要考試，想要跟她說加油。我說：「7

點後我會幫您打電話給女兒，傳達您交待的訊息，您是很棒媽

媽」，握著我的手她漸漸安心入睡。在這裡看見了無私的母愛

及握著病人雙手的我們具有很大力量，多一分細微觀察傾聽及

陪伴給予，能幫助病人安心治療，使其讓護理專業上更加有溫

度。 

五、 結論 

讀完「愛的藝術」這本書後，我認為愛想法改變，是由於

時代變遷，西方思想開放影響，世代交替對愛觀念及價值觀不

同，有些作者觀念不一定適合現代的我們，但這本書闡述了男

女之愛以外討論，強調愛是需要學習與實踐，這點我認同，兩

個個體結合，有著獨立思想，無論婚姻、家庭等與孩子、父母、

兄弟、朋友相處，甚至工作上對病人照顧，更是需要站在對方
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角度思考，學會專注而傾聽，我很喜歡書中一段話：「施比受更

加讓人有滿足感，去愛比被愛重要」，佛洛姆說愛是一種能力，

一種藝術，不是人人都懂都能擁有，需要完成兩步驟，第一步

驟掌握理論、第二步驟掌握實踐，不間斷追尋讓自己持續進步，

遇到失敗挫折再爬起來繼續挑戰，永遠學習愛的能力並了解自

己，認識自己之後，我們才能更好的愛他人，而我認為愛仍然

需要找到合適的人，但要學會愛伴侶、愛孩子、愛自己，幸福

就這麼簡單。 

最後，我也想問問你們，您認為愛是什麼呢? 
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