
1 

《献上今天》打开心窗说亮话：沟通篇 

 

 

第 10 讲：操控（下） 

 

上回我们说到“控制感”是与生俱来，而且不能缺乏，每个人需要对自己和对部分的周围环

境，有一定的控制感和掌握感，“控制感”本身是一种生存的需要，也是一种心理需要。但

是，为了满足这种需要，我们多多少少都会以各种方式，去操控别人达到自己的目标，也可

能会被别人控制而感觉困在某种境况中。若是长期陷在操控与被操控的模式中，那么这样的

关系是非常不健康的。 

 

之前说到，控制者有主动攻击的控制方式，也有看似被动的方式。那么，被控制者也有一些

“软肋”，使得没有办法摆脱受操控的状况。有时候，我们可能在不自知的情况下而陷在被

控制的状况，但是有时候并不是这样的，那么为什么有这种明知被操控的时候，但却无法离

开这样的关系呢？ 

 

其实被操控的根本原因很简单，以为想要让自己感觉好一些，所以觉得自己必须要得到别人

的称赞，那么就会陷入一种不断为了满足别人而忽略自己真正的需要，将自己的价值建立在

别人对自己的反应上，好像只有当对方关注自己、称赞自己才证明自己是有价值的，然后我

们也误以为自己内心这种“被肯定”的需要，只有通过满足别人，然后对方称赞我们才能够

满足。这种心态会成为一个恶性循环。 

 

所以，我们需要建立一个正确的观念，不断提醒自己往正确的方向思考：“我不是为了别人

的赞同而活的，我必须认识到神会满足我内心的所有需要，因为祂完全接纳我，无条件地爱

我。”这也就是为什么我们常常说要把神放在首要位置。那么我们内心的需求有什么呢？ 

 

其实简单来说就是三个方面：爱、自我价值和安全感。当这三方面的需要缺乏的时候，当满

足这三种需求的寻求方向和方法不对（也就是脱离神）时，我们对自己、对别人的认知和相

处模式都会出现问题──比如：控制者因为没有安全感，害怕失控而不断想要操控别人。当

越有控制力的时候，控制者才觉得更有自我价值；而被控者害怕不能让别人满意而得不到肯

定，害怕失去而不断迎合别人，以至于难以脱离被控制的状态。极度害怕遭到弃绝，常常使

人无法作出正确的决定。 

 

如何摆脱被操控的局面？ 

 

首先要做一个决定：决定不再依赖操控者，决定靠神来满足你心中最大的需要。 

 

这个决定是非常重要的，这也是你对自己的一个底线和原则。当你再面对心理上的依赖的需

要时，你要持守这一个决心，先来到神的面前，而不是去找某个人。 

 

第二点，要对控制着的恼怒有心理准备，也要准备好面对自己的痛苦。 

 

当你决定要脱离某人的操控时，不要期望控制者理解你，更不要期待对方主动放弃控制你。

相反，当你表现出要脱离控制的意愿时，对方还可能变本加厉甚至恼羞成怒，因为若失去对
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你的控制，对他来说也是一个冲击。那么面对这样的情况，不要对着干，但也不要重新被牵

着鼻子走，更要紧紧抓住神，求神坚固你的心。 

 

另一方面，当你决定要脱离某人的操控时，你自己本身也在面临一个巨大的改变，面临打破

某一种关系的现状。这种改变确实是挺酷的，我们要接受这个事实，不要去逃避。因为随着

时间，你的痛苦会淡去，你会得到平安；然而如果你不改变，那就会停留在痛苦中，你不要

指望对方能够主动改变对你的态度和对你的控制，唯一能打破现状的人只有你自己。 

 

当你做好了以上说到的决定和心理准备之后，第三步，你要告诉操控者你必须要改变这种现

状。这一方面表明你的决心和承诺，一方面也告诉自己和对方：一直以来自己的相处应对模

式都是错的。 

 

你可以说“我认识到我和你的关系上是错误的，很多次我没说是因为我害怕，但是这样的关

系对我们都是不健康的。我是真心关心你的，但是我必须改变，我希望最后我们能够建立一

个健康的关系（或者希望一个健康的方式来结束这段关系）。”当你做出这样的声明和行动

时，对方可能会指责你没有爱心甚至说你自私，这样的时候你要记住不要为自己太详细地辩

解，你可以说：“你这样的说法不是我心中真实的意思。”或者选择静默而不回应。 

 

第四，你要准备面对操控者的新手段，不要满足对方的所有要求。 

 

我们自己要认识到，神从来没有人去满足另一个人的所有需要，这本身也是不可能的。如果

你满足了操控者所有需要，那他就不需要神了。 

 

最后，你要明白我们首先的目标是要得神的喜悦，而不是做一个没有原则的老好人。为了得

到神的喜悦，有时候，你要放弃去取悦别人。正如加拉太书 1:10 说到：“我现在是要得人

的心呢？还是要得神的心呢？我岂是讨人的喜欢吗？若仍旧讨人的喜欢，我就不是基督的仆

人了。” 

 

是的，无论是操控者还是被控者，内心都有一些软弱，都得不到满足的部分，然而，操控与

被操控的关系也都不是单方面形成的。一方面，我们可能总是伸手使劲拉扯，希望从控制别

人来平衡内心的不安；另一方面，我们或许又总是不断挤压自己，希望通过满足别人来得到

对自我的肯定。这都是因为找错了方向。只有将神重新放在我们生命的首位，重新认识我们

在基督里被救、被更新的生命，我们才能重新审视某些不健康的关系，才能重新建造自己，

脱离被困住的状况。 

 

诗篇 34:4：“我曾寻求耶和华，他就应允我，救我脱离了一切的恐惧。” 


