
二六、你不高兴的时候就有权利批评配偶吗？

怎样才能有效的争取你的诉求

没有人喜欢成为被批评与抱怨的对象。当你对配偶
有什么不满的时候，如果一味地抱怨与批评，将出现一
种“乌烟瘴气”的不愉快气氛，使大家都不好受。因此
彼此要学习以诉求来具体地表达困难与需要，避免抱怨
或批评。

批评的时候，人们会攻击与贬抑对方。动机是借打击对方以肯定自
己，或争取自己的目的。例如林先生不认同“瑜伽术”的功能，不赞成
妻子一周三次去参与。有一天，当妻子要出门参加瑜伽练习时，他不高
兴地批评说：“去那么多次干什么？以前都不曾看见你多运动，才不相
信你那么认真学瑜伽。你们这班女人，根本就是去吱喳，说闲话!”

他的话否定了妻子选择瑜伽运动的良好动机，也把自己对女人爱说闲
话的成见硬套在妻子身上。此时的林太太感到委屈与受刁难，不难想像
她会自卫性的反击说：“你就是不希望我身体好，你一点都不关心
我！”说着“碰”一声把门关上走了！结果两个人把一肚子闷气憋上好
几天。

诉求有别于批评
诉求有别于抱怨与批评，诉求的焦点在于表达所遭遇的不便和损失，

以及自己的感受，目的是让对方了解自己所受的委屈、不幸与困难。假
如林先生不满意妻子一周三次出门的真正原因，是因为感觉寂寞，希望
妻子多一点时间在家里陪伴自己，那么他应该坦白面对自己的感受，诚
实地与太太分享，再表达自己的需要，并温和地提出自己的请求。他可
以这么说：“你一周三次去参加瑜伽练习，我自己一个人在家感到很寂
寞。你可以少去几次吗？”这样，作丈夫的把感受和请求都清楚地说出
来了。

现在就轮到妻子回应了。妻子首先要接纳丈夫的感受，并让他知道自
己听到了，也明白他的需要。所以她可以这么回答，“原来我出门参加
瑜伽练习的时候，你在家感到寂寞！”这样的回应是适宜的。它让丈夫
感觉到“你明白我的心。”

相反的，妻子若没有接收到这讯息，就可能会说出一些否定、责怪或
逃避的话：“你怎么会寂寞，你不是整天看足球吗？”甚至“我可没有
叫你留在家里，是你自己不肯陪我一起参加瑜伽的”，或者“你可以找
些自己喜欢的活动，这样就不会寂寞啊。”这些话本身虽然有一定的道
理，但是在还没有回应丈夫的感受前就先说出来，给他的印象是：“你
不了解我”，“你不关心我”，“你没有聆听我”，“你不在乎我”。
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丈夫会感到更加难受与寂寞。他以后就可能不再说出自己的心事了！

了解与回应需要
感受被理解与接纳了以后，下一步就是要回

应林先生感受背后所存在的需要，那就是他需要
妻子的陪伴。林太太可以这么回应说：“你要我
少一点参加瑜伽练习，是不是希望我留在家里陪
伴你？”若这真是林先生的需要，他就应该坦然
的承认和表白。若不是需要妻子陪伴，而只是表达自己不认同瑜伽术，
那么他的反对就不是个人需要的问题，而是个人见解的问题。夫妻两个
人有各自的看法，不须要苟同。双方该学习彼此接纳与尊重对方的意
见。以后他们可以藉着沟通与分享，把各自赞成或反对瑜伽的见解向对
方说明与分享。如果一方的见解具有说服力，自然能够影响对方。假如
各有各的道理，那么他们就要学习接受彼此的不同立场。这才是夫妻间
应有的互敬互重。

现在假定林先生真的有“希望妻子多一点时间陪伴自己”的需要，那
么为满足这个需要，他可以向妻子提出请求。具体而言，他提出的请求
是：“你每周可以少一次瑜伽练习吗？”既然是请求，被请求的一方是
有权力答应或不答应的。原因很简单，两个相爱的人不应该强逼对方做
他不愿意做的事。自己可以提出需要，但也必须尊重对方的需要。当配
偶拒绝自己的需要时，他是对事不对人。他的“不”，意思是“我虽然
爱你，当在这件事情上我无法认同、支持或满足你的要求。希望你能够
谅解。”

上述例子中，林太太有健身和交友的需要，因此她愿意一周三次参加
瑜伽练习。当她听到丈夫的需要与请求：“我希望你陪伴，你每周可以
少去一次吗？”，她可以先衡量双方的需要才做适当的回应，因为两个
人的需要都是实在和重要的。首先她该表达已经听到了丈夫的请求，接
着表达自己的需要，最后再提出建议。她可以说：“很高兴听到你提出
希望我的陪伴。但是瑜伽运动真的让我感到健康舒畅，所以我过去每周
去三次，希望你会支持我！现在为了你，我愿意少去一次。”

她一方面清楚说明自己喜欢参加瑜伽运动，另一方面也愿意满足配偶
的需要，而选择牺牲每周参与的次数，以表达对丈夫的爱与关怀。上述
的对话是中肯的。在这样互敬互重的态度下沟通，肯定能够维持和促进
双方良好的互动关系。
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