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婚恋

控制型关系之苦

������他是否理直气壮地认为自己有权
管制你的日常生活和行为？ 你是不是
经常会放弃一些活动或朋友来迎合

他？ 他是不是常常看不起你的观点、感
受，贬低你的成就？ 你是不是“如履薄
冰”，生怕一句不慎惹他动怒？ 他是不
是说翻脸就翻脸，让你无所适从？ 你是
不是经常觉得自己配不上他？ 他是不
是有极强的占有欲？ 他是不是认为只
要有问题，就是你的错？

如果你的答案有一半以上“是”，很
可能遇到了控制型伴侣———

控制型伴侣什么样

亲密关系，始于吸引，死于控制。美
国心理治疗师苏珊·福沃德曾深受控
制型关系之苦。 丈夫越是控制她、指责
她，她越是低声下气、一味忍让来讨好
他，苦苦维持婚姻。

在研究分析了大量的控制型关系

案例后，结合自己的经历 ，苏珊·福沃
德写了一本书：《依恋： 为什么我们爱
得如此卑微 》， 让深陷控制型关系的
人，重获新生。

怎么判断自己是否遇到了控制型

伴侣？ 先问自己几个问题：
他是否理直气壮地认为自己有权

管制你的日常生活和行为？ 你是不是
经常会放弃一些重要的活动或朋友来

迎合他？ 他是不是常常看不起你的观
点、感受，贬低你的成就？ 你是不是“如
履薄冰 ”，一遍遍地想着怎么说 ，生怕
一句不慎惹他动怒？ 他是不是说翻脸
就翻脸，让你无所适从？ 你是不是经常
觉得自己配不上他？ 他是不是一个醋
坛子，有极强的占有欲？ 在关系中，他
是不是认为只要有问题，就是你的错？

如果你的答案有一半以上“是”，很
可能遇到了“控制型伴侣”。 他靠各种
手段控制你，在情感关系中占据主动。
久而久之， 你的自尊心会慢慢土崩瓦
解，容易抑郁、焦躁 ，有些人甚至会憋
出病来。 有孩子的家庭，孩子也会被吓
得战战兢兢，毫无安全感。

这样的关系，两个字：痛苦。

控制型伴侣的四种高压手段

控制型伴侣用的高压控制手段，常
见的四种：

1.情绪虐待，打压、贬低。 控制型男
人遇到问题不会协商， 一切必须由他
说了算。 如果你做不到，他就会感到挫
败、愤怒。 他可能不会直接发脾气，而
是“精神虐待”。 他们最有力的武器是
“语言”“情绪”，或大吼大叫，或含沙射
影，或冷战，否认对你造成的伤害 ，逐
渐操控你的思想，摧毁你的自信。

2.限制你的世界，占据你生命的绝
对控制权。 控制型伴侣会用各种手段
控制你的社交生活， 丑化你身边的亲
朋好友，逼你远离他们，放弃你的社交
活动和爱好， 最后身边只剩下他一个
可以依靠和信任的人。 我们最常听到
的：“你辞职吧，我养你”。 你去见朋友，
他会可怜兮兮地说 ：“你快回来吧 ，我
一个人好孤单”“没有人会像我这样爱
你”之类的话，给你造成 “他没了我不
行，我没了他也不行”的感觉。

3.推卸责任：遇到问题，一切都是

你的错。 控制型伴侣认为，就算自己表
现不好， 也是你有错在先。 他们会用
“都是因为你……我才……”的归因模
式，放大你的问题，让你主动承担过错，
让你自责、愧疚，反省自己。

4.武力控制、经济控制，或其他。 控
制型男人可能还会在经济上控制你，或
者利用孩子来威胁你，严重的会上升到
武力手段。

为何无法离开控制

每当来访者向苏珊·福沃德诉说丈
夫如何虐待自己时，她都会问：“你为什
么还要忍着？”得到的答案大约有三种：

一是“因为我还爱他。”这种是不想
离开， 因为继续维持关系有更大的好

处：经济上的支持 ，分担抚养孩子 、照
顾父母的压力， 情感上的依靠……她
太需要爱了， 她的幸福感和安全感全
部建立在这个男人身上， 把对方看作
自己生活的中心，离开他，人生就一无
所有。

即便是事业有成、 能力出众的女
性，一旦把爱视为人生第一位，她的自
我价值取决于伴侣的评价， 其他事业
上的成就都不值一提。

二是“我不敢离开他。”这是因为恐
惧：害怕面对生存 ，经济不独立 ，怕自
己养活不了自己和孩子； 害怕面对孤
独， 无法想象没有他的爱该怎么活下
去；害怕离开他，会遭到报复 ，因为他
会威逼恐吓， 离开他就什么事都能做
出来，甚至拿孩子做要挟。

还有很多人反问：“忍受什么？除此
之外，我们还是非常相爱的。 ”她们在
控制型关系里，形成了爱的和谐假象。

苏珊·福沃德认为， 造成控制型关
系的局面，女性的参与也是关键因素。
这些女性擅长用“爱”的理由，把控制型
伴侣不合理行为“合理化”，找各种“好
理由”为他开脱，让事情变得可以接受。

“他是为了我好，才让我辞职做家
庭主妇。 ”“他不喜欢我乱花钱，是为了
我们以后过更好的生活。 ”“他对我发
脾气，是因为压力大，我应该理解。 ”

你在心里默认了： 因为他爱你，所
以可以对你为所欲为。 当你习惯性地
忽略自己内心真实感受，为控制型伴侣
的行为开脱，关系只会越来越糟糕。

就算这段关系让自己很痛苦，依然
寄希望于：他爱我，他会改变。 维持这
种控制型关系的，不是真正的爱，而是
来自双方内心的需要和恐惧。 被控制
的一方维系关系的动力是：我的安全感
全部来源于你的爱，为了得到爱，我愿
意百依百顺，放弃自己的需要和希冀。

而控制型男人的安全感来自“一切
都由我说了算”。 他要一直控制，你要
永远妥协。 你变成了爱的奴隶，忘了真
正的爱不是你强我弱的控制，而是两个
独立生命个体的平等结合。

如何走出控制型亲密关系

高质量的亲密关系， 是远离控制。
你改变不了对方，只能重建自我。

首先，打消对你的负面评价，找回
真实的你。 长期处于控制型关系里，你
可能无数次尝试和他沟通，渴望他能改
变。 但他总是无动于衷，全盘否定你的
情绪，从不认为自己有任何问题。 你坠
入深不见底的习得性无助里，不知道谁
能救你。 只有你，能救自己。

不要被他吓到了。当你的伴侣否定
你的情绪，控制你的想法时，不要被他
带走。问问自己，你的真实感受是什么？
把自己的感受找回来。

当他总是指责你，贬低你，列一份
清单，把他强加在你身上的负面评价记
录下来， 再和你眼中真实的自己做对
比，找回你的优点。那个真实可爱的你，
一定不是他说的那么糟糕。

当自责自己无力摆脱这段关系，骂
自己傻，没出息，不争气时，给自己的思
维按下暂停键吧，跟它们说：你走开，这
里不欢迎你。 当你意识到自己被控制，
就是改变的第一步。

再者， 找到你的社会支持系统，寻
求家人、朋友、专业的心理咨询师的帮
助……

最后，如果你竭尽所有努力，都无
法改变你的亲密关系，忍耐到了极限，
或许你真的要考虑离开。 想清楚，你为
什么想分手？ 你为什么不分手？ 你在害
怕什么？ 你可以怎么做？

直面你的分手恐惧，不要觉得对他
有愧疚，对孩子有愧疚。 大量心理学研
究表明，给自己和孩子一个健康的家庭
环境，远比一个充斥着紧张、冲突和虐
待的家庭环境好得多。 把绝望的想法
转变成积极的想法，应对分手恐惧。 如
果没有人爱你，你一定要，学会真正爱
自己，找到你的自我价值感。

（据《中国妇女报》）


