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损害夫妻关系的四种主要方式

学会处理夫妻间差异、分歧和冲突的有效方式，是

保护婚姻的最有力的方法之一。美国两大实验室的研

究者发现，通过考察夫妻处理冲突的方式，可以预测出

其离婚的可能性。在这一章中，我们将集中探讨夫妻

冲突中，双方相互影响的四种特定方式：

（ 升级

（ ）价值否定

撤退和躲避（

（ 负面理解

这四种方式常常导致婚姻问题，可你一旦对其有

所认识，就能学会在夫妻关系中避而远之。因而，我们

除了为你描述这些方式外，同时还将提供克敌之策。

尤其是后几章，将集中就如何保护夫妻关系免受这些

消极方式的影响展开更深入的探讨。

如果你们夫妻俩正恩爱相守，那不妨采用

方法，对这些危害方式防微杜渐；如果你们正陷于困

境，我们则希望推动你们更有效地投身于战斗，以便真

正地解决问题。现在，我们就来看看这四种预测方式

吧。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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：这挺有趣，亲爱的，瞧瞧咱女 们有没有这些危险迹象。

男：我不想谈这事。

升级：以牙还牙

夫妻双方你来我往，彼此消极相应，并不断增加赌

注，使争执逐步恶化，这就导致了升级。一般说来，批

评往往会陡增失望和恼怒。彼此恩爱、渴望维持幸福

的夫妻不易发生升级，因为争吵一旦露出升级的苗头，

他们能够终止消极行为，从而避免爆发一场全面的恶

战 。下面这对夫妻加入了我们的 研究计划，他

们彼此间的影响就清楚地显示出冲突升级的过程。

岁，特德是一位 岁的建筑工人，妻子温迪 在

外从事为人承办酒席的业务。他们与我们初次会面时

已结婚 年了。像许多夫妇一样，小事常常成为他们
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之间战争的导火索。

特德：［刻薄地］你该记着盖上牙膏盖。

温迪：［同样刻薄］哼，好像你从没忘记过似的。

特德：事实上我总是盖上盖儿的。

温迪：噢，我差点儿忘了你的自我强迫症。当然，

你是正确的。

特德：你真无聊，我简直想不通怎么会跟你在一

起。

没温迪：也许你不必这样 人闩着门！

在升级、失控的争吵中，最具破坏性的事情之一，

就是双方说一些威胁婚姻命脉的话。随着失望、敌意

的上升，双方常常试图出口（有时是出手）伤人！特德

和温迪就是这样，他们的赌注很快就升至以结束婚姻

相威胁。一旦气急败坏，恶言恶语脱口而出，那可真是

覆水难收了。即使损害还可以避免，那也得颇费一番

功夫，单单说句“我说你可以走开，只是开玩笑罢了”，

并不能抚慰受伤的心灵，因而恐怕无济于事。

在冲突升级时，配偶之间会大放刻毒之词。也许

你相信“恶战吐真言”，但我们不敢苟同。因为气话往

往不是在表达真实的感受，伤害对方更多的是为求自

保。但这一情景中最大的问题之一，就是那些伤害对

方的批评，极可能恰恰是在早先彼此恩爱时，被对方吐

露的秘密。一旦处于冲突升级的激战关头，对方隐私

却常被用来充当杀手锏。

例如在温迪和特德的争吵中，温迪提到了特德的
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强迫症。原来，在他们关系亲密、相互体贴时，特德告

诉过她，在长大成人过程中，他学会了用自我约束来取

悦父亲，并表示出对此事的忧虑。可以想见，温迪在争

吵中被激怒，她确实希望用不光彩的手段击垮特德，因

而，冲突升级很快就导致了她利用特德的隐私以占取

上风。但是，这种手段简直不啻于婚姻恐怖主义，会给

夫妻关系造成巨大的痛苦和伤害。因为冲突一旦升级

为以隐私充当武器，就将极大地威胁到双方日后互敬

互爱的可能。既然有朝一日冲突失控时，隐私会被当

作小辫子，还有谁肯倾吐自己的心声呢？

你们或许想“：我们并不像冤家那样整天干仗

这怎么会发生在我们身上？”然而事实上，升级可能是

极微妙的。研究已证明，夫妻间无需一声高过一声地

恶语相向，单单细微的方式就足以导致日后离婚。马

克斯和唐娜是一对 多岁的新婚夫妻，刚刚在丹佛的

一间公寓里开始新生活，请思考他们下面的对话：

马克斯：你按时付房租了吗？

唐娜：那可是你的差事。

马克斯：你该干这事。

唐娜：不，是你。

马克斯：到底付了没有？

唐娜：没有，而且我也不打算去付。

马克斯：［嘟嘟囔囔］好，真好极了。

在这场争吵中，也许听不到多少高音量。倘若你

只是隔墙略有耳闻，而不知谈话详情，甚至可能以为这
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不过是场漫不经心的交谈。但这场对话言谈之间所显

现的消极相待特征，却正是我们研究中所定义的升级。

尽管这种升级程度并不强，但久而久之也是有害

的。马克斯和唐娜新婚燕尔，正沉浸于幸福之中。试

想一下，这样的小打小闹倘若长期周而复始，势必也会

将他们婚姻中的美好事物消磨殆尽。

对关系危机的夫妻来说，争吵的升级越多，面临的

问题也就越多。因而，不论你们的争吵是否有升级趋

势，学会消除它对婚姻未来的健康都是极为重要的。

如果你们之间还没有爆发剧烈的升级，那就太棒了！

你们的目标就是将这种平和气象保持下去；但如果已

爆发了相当程度的升级，那你们该做的就是认识到并

制止它。

使升级短路

所有的夫妻间都有争吵，而且时常升级，但有些夫

妻却能够更快、更有效地加以摆脱。先对比一下玛丽

亚、赫克托夫妇和特德、温迪夫妇的争吵。玛丽亚

岁，是一家珠宝店的售货员；赫克托是位 岁的律师，

在司法部门供职。他们已结婚 年了。当地一位婚

姻治疗专家认为，他们能受益于我们的周末夫妻沟通

工作室，因而介绍他们来到我们在科罗拉多的维尔的

工作室。同特德、温迪一样，他们也常为日常小事而争

吵，比如：

玛丽亚：［懊恼地］你又忘了把黄油放进冰箱。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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赫克托：［怒气冲冲］你干吗这么在乎鸡毛蒜皮的

小事？把它放回去不就得啦。

玛丽亚：［缓和语调］这种事对我挺重要，这样真的

很不好吗？

赫克托：［平静一些］我想不是，抱歉，我太粗暴了。

同特德和温迪的争吵相比，赫克托和玛丽亚的争

吵也显示出升级，但区别就在于 赫克托和玛丽亚

很快就摆脱了。通常，一方让步、说些使争吵降温的

话，就能打断消极循环过程。这是使升级短路、不能继

续下去的原因。

玛丽亚和赫克托在结束升级方面都采取了某些有

益的行动。玛丽亚不但没有加紧自卫，反而缓和了语

气；赫克托则决定让步，并接受了妻子的意见。缓和语

气、接受对方的意见是缓解紧张、中止升级的有力工

具。后面，我们还将教你其他一些简明而有效的招术。

价值否定：令人痛苦的贬低

价值否定方式即一方或微妙或直截了当地贬低对

方的想法、情感或人格，有时这种批评会有意无意地伤

害攻击对象的自尊。价值否定有多种形式，让我们听

听特德与温迪、玛丽亚与赫克托的另两次争吵吧！

温迪：［愠怒］你又错过了和医生的约见。你真不

负责任，我能想见你会抛下我而死去，就像
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你父亲一样！

特德：受到伤害］非常感谢。可你知道，我一点儿

都不像我父亲。

温迪：他是株攀缘藤，你也是。

特德：［充满讥讽］对不起，我忘了能娶到你这样一

位负责模范是我的福份。可你甚至连自己

的钱包都不能保持整齐。

温迪：至少在一些愚蠢的小事上，我没有你那种偏

执。

特德：你简直自以为是！

玛丽亚：［泪涟涟］你知道，鲍勃对我的工作评价恶

劣，真让我沮丧透了。

赫克托：我倒不觉得他那么严厉。如果弗雷德给

我这么好的评价，我会很高兴的。

玛丽亚：［做个手势，把脸转开］你没得到，是我为

这事心烦意乱。

赫克托：是的，可我还是觉得你的反应过分了。

这两个例子都表现出价值否定，只是第一个例子

比第二个要刻薄得多。从温迪和特德身上，明显表露

出双方的鄙视和交锋，其争吵已习惯于对彼此的人格

加以攻击。而赫克托和玛丽亚并没表现得如此鄙陋不

堪，赫克托稍微贬低了玛丽亚的感受。他甚至可能以

为，自己这样做是有益的，实际上是想通过说“情况并

不那样糟”而试图使她高兴起来。然而，这种交流也是

一种价值否定，令玛丽亚感到更大的伤害。因为赫克
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托的话实质上是在表明， 伤心、沮丧是不她的感受

恰当的。

一方采取了某些积极行动，并期望得到对方的赞

扬。但对方偏偏忽略了这一切，而对一些无足轻重的

问题指手划脚，这是另一种形式微妙的价值否定。比

如，设想你花了整整一下午，卖力地收拾、打扫厨房，而

你的配偶回家后，却抱怨你没有顾及贮藏室。你会感

觉受到了极大的否定。偶而做出些积极的事情，但付

出的努力却遭到忽视或指责，这是很令人沮丧、痛苦

的。

价值否定是有害的，它导致人们出于自我保护，自

然而然地对“我是谁“”我怎么想”加以掩饰。一旦人们

相信，自己深藏心底的情感会被贬低，当然就会将其掩

盖起来。我们的研究表明，价值否定是危害婚姻幸福

的烈性毒药，也是准确预测婚姻问题、离婚的有效途径

之一。有趣的是，夫妻间价值否定的次数直接影响到

婚姻的健康程度，而价值肯定的次数却无此效应。

避免价值否定

在上述两场争吵中，如果任何一方能够接受对方

的观点或表现出尊重，那么情况都将会好得多。注意

下面的谈话，其进展与上述情况有何不同：

温迪［：愠怒］真气坏我了，你又错过了和医生的约

见。我担心将来你会抛下我而死去。

特德［：受到伤害］这真的让你烦恼吗？
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温迪：当然。我希望你能为我而去看医生。当你

错过约见时，我很着急，我为咱们俩而担心。

特德：我明白，当我不爱惜自己时，你为什么会担

心。

玛丽亚：［泪涟涟］知道吗，鲍勃对我的工作评价恶

劣，我真沮丧透了。

赫克托：他肯定是责骂你了。

玛丽亚：嗯，是的。我担心还能否保住饭碗，咱们

该怎么办？

赫克托：我不知道你这么担心失去工作。再多谈

谈你的感受吧。

在这两个例子中，我们重现了同样的问题，但却对

两对夫妻产生了完全不同的效果。在此，我们看到了

情感的所有权、相互人格的尊重和价值肯定的强调

我们所谓的“价值肯定”，并非指必须赞同对方以表示

对其感受的“价值肯定”，而是指聆听和尊重对方的意

见。价值肯定是双方建立亲密关系、减少怨气和怒气

的有力工具。不过，要做到这一点，尤其是在沮丧、愤

怒得难以自持时，则需要加以训练。在后面的章节里，

我们还将教你一些增强“价值肯定”的有效招术。

撤退和躲避：躲藏与寻觅

撤退和躲避是不同的表现方式，但都表明一方不

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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愿与配偶谈及、讨论某些重要问题。在争吵中，撤退的

明显表现是起身离开房间，细微的表现是转换话题或

缄口不言。为了结束谈话，撤退者可能在争吵时趋于

沉默或是很快同意了对方的某些建议，权且敷衍了事。

躲避同样表示出不情愿参与某些讨论，而且主要

是从一开始就避免交谈。一个易于采取躲避策略的

人，可能会欢迎没有难题的谈话，而一旦难题出现，则

表露出上述撤退迹象。

让我们听听葆拉和杰夫的讨论，看看撤退和躲避

是如何表现的。葆拉是位 岁的房地产经纪人，杰夫

是位 岁的信贷公司职员 年了，还有一，他们结婚

个视为掌上明珠的女儿 岁的坦雅。葆拉和杰夫

都担心他们之间的紧张关系会影响到女儿。

葆拉：什么时候咱们来谈谈，你该如何处理愤怒情

绪 ？

杰夫：等以后好吗？我得把这些税金算完。

葆拉：不，不能再等了，我已经至少提过五次了。

杰夫：［紧张］到底谈什么？这儿没你的事。

葆拉：［失望地直视杰夫 坦雅就是我的事。我怕

你会大发脾气而伤害到她。而且，你还不肯

学着处理好你那该死的怒气！

杰夫：［把脸转开，看着窗外］我爱坦雅。这里一切

正常。［说着离开房间］

葆拉：［变得气愤，跟随杰夫来到另一个房间］你需

要帮助，别再自欺欺人了！

杰夫：瞧你现在这副样子，我不想跟你谈任何事。
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葆拉：什么样子？我是平静还是失望并不要紧，因

为你根本就不想跟我谈任何要紧事。坦雅

你必须面有问题了 对现实。

杰夫［：沉默，紧张，烦躁不安］

葆拉：怎么了？

杰夫：［走进壁橱，抓起毛衣］我出去喝一杯，好得

到些平静。

葆拉：［愤怒地抬高嗓门］和我说话吧！我们一谈

到要紧事，你就离开，这让我厌烦透了。

杰夫：［移开视线，不看葆拉，然后走向门口］我不

想说。实际上 你是在大嚷大叫。再见。

在开始解决难题的时候，很多夫妻都是这样你跑

我追的。一方穷追不舍、执意要解决问题（葆拉），而另

一方则躲躲闪闪或索性退出（杰夫）。这种常见的情景

对夫妻关系是很有害的。与本书中提出的其他方式一

样，躲避和撤退是预测婚姻不美满、离婚的最佳途径之

一，它们不必表现得如此强烈，就可预示出即将发生的

问题。

在夫妻之间，追捕者总是提出供讨论的问题或是

唤起需要解决问题的注意，而撤退者则尽量避免讨论

或是从中抽身逃脱。研究表明，男性更易于扮演撤退

的角色，而女性往往成为追捕者。当然，这种情况在许

多夫妻间是颠倒的。另外，由于话题不同，夫妻角色转

换也是常事。比如，一方可能主抓家庭预算，因而在讨

论有关钱的问题时更多地成为追捕者；另一方主要负

责孩子的问题，于是在谈及这方面时极可能扮演追捕
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避免撤退

研究清楚地表明，男性的躲避和撤退是对正在或

者。不过，相对于女性而言，男性更倾向于在诸多问题

上扮演撤退者的角色。

让我奔向太空吧，斯科蒂
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即将面临婚姻问题的准确预言。在下一章，我们将说

明为什么男性易于扮演撤退的角色，撤退到底意味着

。如果你们夫妻间也存在这一问题，那什么 么要当心，

如果听任其发展下去，情况很可能会更糟。因为追捕

者逼得越紧，撤退者逃得越快；而撤退者逃一步，追捕

者又会追两步。所以，面对重要问题若只试图一味逃

避，势必将导致破坏性结果面对重要问题或麻烦时，

决不能装作天下太平而自欺欺人。

如果夫妻间存在撤退和躲避现象，第一步最好能

尽快认识到，夫妻并非两个独立的个体，任何一方的举

动都会引起对方的反应。所以，如果双方能够共同努

力，中止或转变上述消极方式，就能取得巨大的成功。

除非追捕者少一些追捕、多一些建设性行为，否则撤退

者不大可能减少逃避；而撤退者除非更直截了当地处

理面临的问题，否则追捕者将难以减少追逐。

杰夫和葆拉正是如此，加入了我们的一个工作室

后，他们开始能应付困境了。杰夫决定，在局面再次失

控前，采取一些更富建设性的对策：

杰夫：好吧，我知道你确实为此不安，咱们需要好

好谈谈。

葆拉：对！

杰夫：咱们确实需要谈谈，不过现在我实在没考虑

好。不如今晚等坦雅睡着以后，咱们坐下

来、面对面地谈谈她的事。怎么样？

葆拉：真的？

杰夫：是的，如果你给我这段时间来想一想
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葆拉：好吧，今晚坦雅一睡着，我就要和你谈。

杰夫：你可以数着数等我。

这是一种极富建设性的方式，他们达成了一项使

双方各得其所的协议。杰夫有时间冷静地考虑一下，

如何看待关于坦雅的问题；葆拉得到了她寻求的谈话，

只是要等杰夫能以建设性的姿态参加的时间。葆拉不

得不作出些让步，不在时间上进一步追击，而杰夫则同

意放弃对谈话的逃避。这一协议很奏效，因为他们都

按约行事，履行了诺言，同心协力来克服消极方式。

在以后几章，我们还将更详尽地介绍消除这些消

极方式的方法。假如你们夫妻之间存在追捕或撤退的

毛病，现在就请试着达成协议 你们将共同努力改

变这一消极方式。

身体暴力和有效撤退

一般情况下，尤其是夫妻冲突可能升级到拳脚相

向的地步时，撤退比还击好得多。暴力是我们文化中

一个普遍性问题，约有 的夫妻承认以前曾发生过

推推搡搡或击打事件。在这种婚姻状态下，不论男性

或女性都会不断地诉诸武力战略，尽管这存在着极大

的潜在危险 丈夫变得有暴力倾向，用恐吓、威胁手

段控制妻子。对许多夫妻来说，武力是处理升级乏术、

撤退失利的自然产物。

然而，在一些夫妻间还存在着另一种更加危险的

方式 丈夫殴打妻子，以期折磨、征服、统治对方。
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如果你属于这类情况，应寻求帮助。在紧急关头，可以

打电话叫警察；倘若还不至于如此，也可以给一些团体

打电话，寻求帮助。它们负责帮助女性获得安全，并提

供对付家庭暴力的对策。大部分社区都有庇护所或支

持团体，给当地警察局或心理健康咨询机构打电话，就

能获知它们的电话号码本书的主旨是力求在一定程

度上，帮助夫妻解决冲突 但倘若冲突激烈到对身心

健康构成如此巨大的危险，那则需要专门人士的帮助

和法律的干预了。

如果你们夫妻间偶尔有动武情况，诸如推推搡搡

方法可以教你们如何中止冲突升或打耳光等，

级的恶性循环，以杜绝这类行为的发生，并教你们如何

使用一种经双方认可的、有益的撤退形式 “暂停”。

在后文中，我们还将教你们以最具建设性的态度，处理

升级和撤退的种种技巧。但是，如果你担心遭受身体

伤害，请进一步寻求其他帮助。

负面理解：把现实估计过糟

尽管事实并非如此，但一方坚持以为，对方的行为

动机坏透了，这就是负面理解。负面理解对夫妻关系

造成极大损害，使所有的夫妻分歧、冲突都难以得到有

效的解决。

下面两对夫妻都参加了我们的研讨，从其谈话中，

你能看到不同程度的负面理解。马戈特和戴维结婚

年了，是一对挺恩爱的夫妻。不过，他们的谈话却
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