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指责的两种模式

高质量人际关系最大的敌人之

一， 就是用指责对方来赢得争吵。 然
而，尽管它的影响是可以预见的，也是
有害的， 夫妻还是经常在争吵中互相
指责。 以下是指责的两种模式。

混战指责模式： 在混战型的破坏
性交流中， 双方都理直气壮地相互指
责， 试图否定对方的观点。 谁 “更正
确”，谁“更错误”，人们一直在争论不
休，直到最终失去了力气，随之而来的
是某种过渡期。 这种混战通常以某种
互惠的“平局”告终。 “双方都觉得自己
的立场是正确的， 但往往也会因为伤
害了对方而感到难过。 ”

由于多次重复相同的互动， 双方
都对任何一种能真正解决问题的方案

失去了信心， 并在无意识中继续重复
混战模式。随着时间的推移，混战的双
方逐渐变得无动于衷。

交互指责模式： 这种类型的冲突
模式更加复杂，也更加危险。在这种互
动中，当争吵发生时，一个人总是扮演
着指责者的角色，但一旦争论结束，他
（她）就会因为在冲突中扮演的角色而
被另一个人指责。

在这些争吵中， 指责的一方似乎
掌控全局， 一往无前并成功地压倒了
另一方的观点。然后，当气氛变得冷静
下来时，被征服的、表面上接受指责的
一方，随后会拒绝亲热，而投身于后续
的战斗， 不惜任何代价攻击对方来赢
得胜利， 或者为了归咎于对方而折磨
自己。

不管什么样的形式， 没完没了的
指责都是危险的。 争吵中的双方都会
受到伤害。没有人能够全身而退。尽管
如此，许多夫妻还是会继续相互指责。

我经常会问来访者这样的问题：
“为什么你认为你会继续被困在这种
需要证明谁是 ‘坏人’ 的破坏性模式
中？ ”“如果指责不再是你们冲突的一
部分， 你认为你们的冲突会发生怎样
的改变？ ”

指责行为是如何开始的

太容易接受指责的伴侣： 你会发
现，你总是觉得什么都是你的错。要去
思考：你怎么给自己安上了“什么都是
我的错”的命运？为什么你会在现在的
关系中重复同样的命运？ 这样的思考
才能帮助你跳出无意识中不断重复的

命运。
那些很容易接受指责的人， 往往

会被对方死死按在任由指责的位置

上。 由于他们从小就被塑造成一个总
是善解人意、举止得体的人，所以，他
们很容易被他人眼中的不赞同吓倒。
即便他们长大了， 在成人之间的互动
中， 当别人指出他们的想法或感受是
不恰当的时候， 他们会很挣扎： 我是
“应该”表现为一个“好”人呢，还是为

自己辩护？
你可以问问自己：从你出生以来，

当你第一次意识到被指责时， 你是如
何在这种具有挑战性的互动中被迫接

受错误的？ 你的抚养者是否立即阻止

了你反驳，使你的辩护无效？当你没有
达到他们的期望时， 他们是否收回了
对你的爱？

情感上被抛弃的威胁让孩子们感

到很恐惧。当面对这种可能的后果时，
他们往往会自动接受指责， 尽其所能
重新赢得好感。 他们内化了这样一种
感觉：抚养者惩罚他们是正确的。

如果你在童年时期经历过这些互

动，并且相信这些互动是你应得的，那
么作为一个成年人， 你很可能会觉得
自己应该受到伴侣的指责。

在受到攻击时， 你可能会试图为
自己的观点辩护，但在内心深处，你从
一开始就已经被打败了。等冲突结束，
你可能会为自己受到不公平的指责而

感到愤怒， 你想要重新找回自己的价
值，然后你会想方设法去寻求报复。

如何阻止双方陷入指责

无论如何， 指责本身就是一种具
有破坏性和伤害性的行为。 要改变这
些消极的指责模式， 你们必须愿意在
以后的争吵中学会如何停止指责。 你
扮演什么样的指责角色并不重要。 好
在，在大多数关系中，指责很容易被识
别和消除。

只有一种方法可以阻止双方都陷

入指责的行为： 他们必须愿意用合理
的、尊重的方式要求对方，并愿意接受
对方所能提供的东西。 他们要充分理
解的是： 被迫屈服永远不会带来持久
的亲密关系。

所有的夫妻都会吵架， 有时不可
避免地会伤害到对方。 但是停止指责
会大大减少这些伤害性的经历。 如果
你和你的伴侣能够遵守以下 5 个约
定，你就可以开始摆脱指责行为。

1. 如果有一方做了他/她知道会
破坏信任、违反承诺，或故意伤害对方
的事情，那么在夫妻双方分析冲突时，
对方必须愿意对这些行为真正感到后

悔。
2.如果伤害了对方 ，另一方应该

真诚表达懊悔并承担责任。
3.不重复争吵 ，而是审视和分析

之前的冲突， 去思考如何能更加尊重
对方，减少对对方的威胁。

4.当一方被激怒时，他/她会要求
另一方停止当前的争吵， 直到处理好
那个导火线。 情绪爆发会摧毁任何解
决方案， 必须在冲突继续之前解决情
绪问题。

5.双方不断地提醒彼此 ，当站在
对立面时，他们无法解决任何分歧。

大多数采用这些方法的夫妻都成

功地消除了他们的指责行为。 如果你
和你的伴侣愿意接受它们， 你将会感
到震惊， 因为你们的分歧会迅速地转
变。 作为一对有冲突而成功解决的夫
妻，你受伤的可能性会减小，而痊愈会
更快。

（据《中国妇女报》）
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