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婚恋心理：
三种互动模式恶化夫妻关系

“
”

令人悲哀的是，尽管一个男人为了解察觉妻子的烦恼，竭尽所
能地提供意见与方法，却不明白对方真正要的是他在情感上
的保证，他的保证才是她要的解答。

夫妻要找出两人经常陷
入的恶性互动，发现是什么行
为导致了两人冲突更加严
重？ 其实，这些戏剧性行为的
背后，都与情感依附，与安全
及恐惧的感受有关。那么，怎
么改善夫妻关系呢？当我们
将注意力放在整个赛局而不
是那颗球，超越眼前的反应，
就可以发现它固定的互动模
式，进一步挖掘这些破坏性言
语的底层真正想要表达的想
法，引导出更深层、更柔软的
情绪。

当夫妻缺乏安全感时，通
常会被三种（互相指责、追与
逃及退与冷）的互动模式所
困：

互相指责模式
如果感情稳固，双方有安

全感，这种互动模式虽然危险
却也短暂。

但对感情较不稳定的夫
妻而言，它就会变成习惯及根
深蒂固，阻碍情感重建与修复
的一切可能，永久并彻底破坏
两人的关系。

当感觉双方有距离时，我
们会选择苛求与苛责，或者退
缩与封闭策略，部分反映个
性，但绝大部分取决于以往，
我们从某些重要的依附关系
中学得的经验。

一旦失去安全感及伴侣
的回应，我们要保护自己，并
维持我们与对方的连结，有两
方面：1。是避免投入感情，即
试著麻痹自己的感情，关闭并
否定自己的依附需求；2。则
是聆听自己的焦虑，并争取对
方的注意力与反应。

一旦它变成习惯而根深
蒂固，就会形成一种强而有力
的恶性循环：你愈发动攻击，
给我的威胁感就愈大，我就愈
防着你，反击也会愈厉害。

停止这种模式的秘诀，就
是认清没有人是坏蛋，夫妻双
方都是受害者，能说：“我们又
开始想要证明对方错了。如
果这样继续只会彼此伤害，可
以再谈谈吗？”不一定非得分

出谁对谁错。
唯有互相指控的本身才

是罪魁祸首。他们的敌人不
是对方，而是彼此的负面互
动。

追与逃模式
这是情感关系中最普遍，

也是最难摆脱的互动模式。
因为隐藏于背后的，是世界上
最强烈的情绪与需求，为了争
取一种彼此连结，且能获得安
慰保证的回应。

在良好的婚姻状况下，会
把痛苦或失望，当成需要亲近
的讯号，而不是关系的批判。
然而，若夫妻关系不稳定，‘抗
议之舞’的速度就会加快加
剧，两人就会彼此抱怨、愈来
愈痛苦，关系也愈来愈远，制
造出稳定的回路。新婚便落
入这种模式，通常都维持不到
五年；有些人则长年陷于这种
困境。

面临感情危机时，男人
通常感觉自己受到对方批
判、拒绝与否定，而扮演退缩
的角色。他们压抑情绪的反
应与需求，竭尽所能地避开
对方的愤怒与否定，运用理
性分析问题以逃避情感的交
流，而不愿意承认两人之间
有问题。

女人谈的则是自己被抛
弃、未被接纳、失落与孤单的
感觉，感觉没有受到对方重视
或珍惜，并因为对方鲜少回应
而感觉生气。因女性的情感
需求通常比较敏感，所以她们
常扮演强势要求、善于责备的
那方。

令人悲哀的是，尽管一个
男人为了解察觉妻子的烦恼，
竭尽所能地提供意见与方法，
却不明白对方真正要的是他
在情感上的保证，他的保证才
是她要的解答。

从情感依附的观点来看，
它的问题在于情感上的距离，
而不是冲突或克制的问题。
如果得不到回应，‘致命的’孤
立感、失落感及无助感将随之
而来。尤其当你所倚靠且心

爱的人忽略你存在的时候。
从整体去察觉自己陷入

这种模式的循环，知道彼此
的行为会如何将对方扯进该
模式中。了解这种互动模式
的本质，学会认清情感连结
的呼求。因此不要只专注于
对方所说的最后一句话，也
不要回应它。知道我们的伴
侣不是敌人而是‘夫妻舞步’
本身，夫妻才能站在同一阵
线，进而讨论彼此情感的依
附与需求。

冷与退模式
一旦强势、严苛的那方，

试着压抑情绪、放弃并开始沉
默，两个人都已防卫与否定，
关闭自我，进入自我保护的状
态中。两人都认定他们自身
的缺点就是问题所在，为了隐
藏自己的不可爱、没有人愿意
冒险向对方伸出手，因此之间
根本没有互动。

这种互动中，其中一人通
常会描述自己如何纠缠对方，
又如何抗议彼此缺乏连结；另
一方通常会选择弃权，而受困
于退缩状态，并试图否认两人
即将分开的可能性。

“冷与退”模式的症结其
实在于它给人的无助感。时
间愈久，两人的距离愈远，愈
来愈不敢向对方敞开心房。
随著疏离感与无助感的逐日
加深，他们会愈来愈将自己隐
藏。重新开始的第一步，是要
知道自己如何作茧自缚，又自
己如何剥夺自己所需要的爱，
决心终止彼此疏远的循环，摆
脱令人痛苦的互动，重建稳固
情感的连结。

请记得，两人争吵的内容
都不是真正的问题；真正的问
题永远和你俩的情感连结是
否稳固、安全有关，它涉及了
可及性、回应性和情感的投入
性。察觉这种互动模式，正是
我们跳出疏离循环的第一
步。一旦你能辨识出这些恶
性循环，并承认它们把你们困
住，你就已经学会如何摆脱它
们了。

“婚姻到最后都是亲情”，
这句话害了多少人

经常听婚后很多年的老公对老
婆说：

‘我对你只有亲情，没有爱情
了，天下的婚姻都是这样，你就别折
腾了，回归家庭，我们就这么凑合过
下去吧。’

男人往往是这么劝女人的，女
人往往都是这样劝自己的，亲朋好
友也是劝这对夫妻的。

然后往往发生的剧情是：女人
忽然有一天在手机里发现了男人和
另外一个女人的暧昧短信。

她发现，这个不会跟自己妻子
卿卿我我的男人，其实是可以跟一
个相识了不到两个月的女人甜言蜜
语的。

于是，她就陷入了一场纠结之
中。

就算是把这个男人挽回了，我
们之间的激情怎么办呢？如果我相
信这个男人‘这只是一时糊涂，以后
再也不会犯了’，你信吗？

相信男人这样的承诺的，都是
实在太想骗自己的人。她会这样说
服自己：激情不是必需品，我们的这
种踏实过日子才是婚姻的主流。

以前的逻辑是，激情的有限期
就是 30 岁之前，或者婚姻的头两
年，然后从此人生不再需要激情了。

这是真的吗？
回答这个问题，首先我们要回

答一个问题：什么是激情？
激情就是一种High的体验，一

种你内在的需要完全被满足的状
态。

比如一个生活在父爱缺失的
女人，她从小最大的渴望就是找
到一个强大的可以给她很多保护
和指导的男人，当她成年后遇到
了这样一个男人，一切就像天上
掉馅饼一样，她的激情就激发出
来了。

比如一个一直都生活在感情匮
乏的环境里的男人，一直靠自己的
奋斗和能力来赢得关注，一直到了
中年，忽然发现一个问题：我一直都
在战场上生活，实在太他妈的累
了。此时遇到了一个柔情温暖的女
孩，这个时候，他感觉到只有和她在
一起，生命才有意义。

一个渴望强大男人的女人，一
个渴望柔情女人的男人。

他们渴望的完美情感一旦碰
撞，火花四溅。

这就是激情，这就是爱的吸引
力。吸引力来自一种幻想：我可以
找到一个人，这个人可以给我生命
中最缺失的东西。

我可以找到一个人，这个人可
以给我生命中最缺失的东西。

但是后面的剧情就微妙而复杂
了，而且复杂到令人发指的程度。

为什么这么说？我来深入的解
读一下。

现实的感情关系中，人们一般
有三种做法：

[第一个选择]：我只要糖衣，不
要药片。这样的人就会不断在婚姻
外寻求激情。这个做法的实质是不
断地幻想能够找到一个救星，帮自
己解决问题。其实是内心把对理想
化父母的渴望投注到外人身上。

[第二个选择]：我不要糖衣了，
也不要药片了。这样的人会在婚姻

中不断对自己说：‘婚姻有何激情可
言？不就是过日子吗？大家不都这
么过吗？’这显然是一种自我麻醉的
做法，目的是为了逃避痛苦和困难。

这两个选择，都有一个特点：不
用付出什么。但任何逃避都有成
本，它要付出你们的情感关系坐吃
山空的代价。

除非你们可以生活在温饱的挣
扎线，那时你们就是动物性的存在，
情感的满足只是一种奢侈。这也是
为什么 40岁的时候往往是出轨的
高峰期，因为我们已经完成了奋斗
期了，这个时候，情感的需要无法再
压抑了。

[第三个选择]：要建构一种高
品质的完整的爱。在激情期的时
候，我们创造的是正面的情绪价值，
也就是说：哇，你是如此闪亮的女
人，哇，你是如此沉静的男人。

激情期过后，我们产生了负面
的情绪价值，就是说：嗯，你这样的
闪亮的女人，其实很恐惧这种空虚
啊；嗯，你这样有沉静的男人，其实
内心很自卑啊……

这个阶段，大家如果能穿透外
表的防御层进入到真我层，面对彼
此的脆弱，理解接纳这个隐藏的部
分，才能创造出‘矫正性的情感体验
’，从而过渡到更高级的情感关系。
所以两个人真正的相爱是指，在彼
此的阴暗面也能互相爱上。

两个人真正的相爱是指，在彼
此的阴暗面也能互相爱上。。

这是什么意思呢？
一个孩子摔倒了，他可以获得

两种爱：
一种爱是妈妈说，宝宝给你吃

个蛋糕--用美好的感觉替代糟糕
的感觉；

一种爱是妈妈说，宝宝，你哪里
疼，告诉妈妈，用共情和理解让这个
孩子感觉到妈妈对自己的在乎和接
纳。

往往我们缺少的是后一种爱，
就是在脆弱的时候的理解和陪伴以
及指导。所以我们才活得貌似闪亮
辉煌，或者安静封闭，因为我们在过
往的经验中很少有足够的鼓励让我
们敢于袒露自己的脆弱。

所以在爱情里如果我们能穿透
坚硬的防御层，进入到更深层的真
实，生命中真正的激情才能被激发
出来。

有些夫妻在进入咨询室时是剑
拔弩张的，在咨询结束的时候，会相
拥而泣。这中间发生了什么？就是
咨询师给他们提供了一个可以坦诚
真实表露自己的空间，使他们可以
卸下坚硬的外壳，说出内心的柔软
与真情，获得彼此的理解。所以理
解的前提是彼此能有互相了解的机
会。

一个女人往往无法抗拒男人的
一句：‘其实我挺心疼你。’

一个男人往往无法抗拒女人的
她一句：‘其实你也不容易。’

最初的激情来自我们的幻想，
来自完美相对。后来的激情来自我
们的真实，来自脆弱相对。而只有
真实的脆弱相对，才能真正产生真
正持久的亲密。

这种亲密是精神的陪伴和心灵
的滋养，是真正的‘亲人’。


