
進行婚姻諮商多年，我很害

怕遇到夫妻跟我說：我們結

婚這麼多年，從來不吵架。

不 是 因 為 我 喜 歡 看 夫 妻 吵

架，而是夫妻都是獨立的個

體，有自主的感受與想法，

兩個自主的人，表達意見時

有所爭執，在所難免。一輩

子都沒有爭執、衝突，會令

我擔心是否這對夫妻中有人

過度迴避、恐懼衝突或是過

度討好另一方？
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或許也不是我想的那樣，是我個人過度憂心，不過面對衝突態度的

差異，始終是婚姻經營中的一大議題。

傳統上常見的組合是伴侶中的一方很會吵，另一方則很會忍。不畏

懼衝突的一方可能會主張：有話就說，吵架也是一種溝通，而且忍

讓可以讓多久？自己消化當然可以，但這樣能維持多久？吵架的感

覺不好，但吞忍的感覺也沒多好…畏懼或迴避衝突的一方則會主

張：我讓一讓就好，日子還是要繼續過下去、吵也沒用，不如自己

消化、只要吵架我就很害怕、身體很不舒服……

然後，兩人就這樣拉拉扯扯過了一輩子。如果以結局來看，這樣的

婚姻似乎不差。若是仔細觀察婚姻的過程與品質，答案是否會一

樣，就不得而知了。
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若是用顯微鏡來深入觀察伴侶間因應衝突的差異會發現，每個人處

理衝突跟目標有很大的關聯性。有人著重在個人目標，有人著重在

兩人關係。

假如以動物作為比喻：烏龜型與溫熊型的人習慣選擇退讓、包容，

以兩人關係為主。鯊魚型的人則選擇以個人目標的完成為主，兩人

關係是次要考量。狐狸型的人則相當有彈性，時而重視個人目標，

時而重視兩人關係。最理想的是代表智慧的貓頭鷹，即便在衝突時

也總是思考如何能兼顧個人目標的達成但又保有友善的關係。

既然差異與衝突必然存在，所以比較積極的態度是：不要主動引發

衝突，但也不要迴避衝突。如果一定要有衝突，如何讓衝突可以邁

向兼顧個人目標的達成又保有友善的關係。簡言之，如果衝突無可

避免，就讓衝突可以產生正面意義而不是只是一昧的內耗雙方。
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一樣再用顯微鏡來觀察夫妻衝突的歷程，許多內耗型的衝突（例如：

吵完兩人都覺得很沒意義、都是為小事而吵、也吵不出個結果……）

其實只是在競爭，目標是個人輸贏的感受，並非獲得實質結果或解

決問題。

一方以吵贏為目的，追求的是獲得自己比對方厲害的優越感受或控

制權（既然我比較厲害就應該聽我的）。

為了達成這樣的目標，常見使用的手法是咆哮（用更大的聲音壓制

對方讓對方說不出口）、指責（讓對方覺得都是他的問題）、情緒

勒索（讓對方覺得心中會有愧）等等。只要仔細審閱內耗型的衝突

歷程，必然就會明白此種方式對婚姻/伴侶關係的傷害有多深的。

畢竟家庭不是戰場，夫妻/伴侶不是敵人，把對方打死了(比喻)，自

己又能真的佔到什麼便宜呢？

遺憾的是，夫妻/伴侶間出現內耗型的衝突相當常見，在強烈的情

緒渲染下，即使剛開始有一方不想進入競爭、衝突，只要開始幾個

回合的對話後，爭鋒相對必定啟動。
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處理內耗型衝突的建議的處理步驟：靜下來、想一想、好好說。

一般來說，衝突事件在開始對話時，可能不容易察覺到火藥味，

但大約兩三回合的對話之後，應該就會感覺到不對勁。此時，如

果能讓自己快速的冷靜下來是最好的。冷靜下來，才有機會覺察

自己或釐清對方的狀態，或是反映雙方此時此地的狀態，也協助

另一半冷靜。

你可以回映：我們怎麼了？似乎充滿火藥味，如果不能好好說話，

要不要先暫停，等一下再繼續說。讓自己靜下來的方法最簡單的是

深呼吸，如果平日持續練習呼吸法，在衝突時，光是稍稍緩和5-10

秒，就可能減少許多不必要的衝突發生。
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如果真的沒辦法讓情緒快速冷靜，至少先讓自己離開現場，透過環

境的轉換，情緒也能稍作緩和。待到一個安全的環境時，還是需要

使用呼吸法讓自己更為平靜，且恢復理性的思考。

接下來，想一想剛發生了什麼事令我這麼有情緒？我為什麼生氣？

我真正的訴求是什麼？

最後一個步驟：好好說話，將思考過的內容，轉換為語言/文字向

對方傳遞。好好說話的語言通常是以我為主詞，表達自己內心真正

的感受、想法、期待等等，讓對方瞭解，釋放善意，讓對方感受到

自己沒有競爭的意圖。

例如：我剛剛對你大吼不是我的本意，我其實是想跟你說我好生

氣，因為你說的那些理由，讓我覺得你其實是想阻止我買球鞋。尤

其是當小孩要買什麼你都答應時，我更覺得你重視小孩更甚於我。

我想我可能不只是生氣，我是難過，難過自己在你心中的份量不如

孩子。
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一般來說，當夫妻/伴侶如此真情流露的揭露自己的感受或想法

時，衝突應該會按下暫停鍵。如果還有餘力，試著回應上述那段伴

侶所揭露的內容。例如：聽到你這麼說，我了解到是什麼原因讓你

如此生氣，或者說你可能不是生氣，而是難過。孩子與你，都是我

很重視的人，在我心中同等重要。

當另一方也能開始以我訊息去回應另一半時，關係開始發生改

變。衝突由內耗、競爭轉向了解、接納，建設性的關係逐漸出

現。當然，在如此美好的氣氛下，兩人如果願意接續討論原本衝

突的事件，當下膠著的問題找到解決的方向或方法的機會應該會

提高很多。

P7讓婚姻衝突成為建設而不是內耗


