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《空中辅导》与他相处不再怕 

 

 

第 16讲：支配狂热型人物（2）如何与支配狂热型人物更好相处 

 

上一集我们一起听了关于支配狂热型的性格倾向，不知道你有没有找到自己或身边的人的影

子呢？ 

 

认识一种性格形成背后的成因和心态很重要，这能帮助你选择如何面对自己或别人的这些性

格倾向。而更重要的是，学习如何在生活中更好的与之相处沟通，而不是在听课的时候想着

定自己或别人的罪，这才是积极并且对改善关系都有帮助的学习心态。 

 

今天，我们会继续来认识支配狂热型的性格倾向，以及学习该如何跟有这倾向的人更好的相

处。亲爱的朋友，你预备好了吗？ 

 

认识支配狂热型是一种怎样的性格倾向 

 

丽丽喜欢支配一切，就连跟闺蜜出去轻松的时间也包括在内。一切活动的日子、时间，甚至

上哪家餐厅，一切都由她选择。这好像还不够，进到餐厅以后，当大家都坐下来了，丽丽总

会虎视眈眈并且捕捉到有她认为更好的桌子。不但如此，丽丽点菜也很有想法，她会告诉朋

友们应该点什么，甚至席间的一切话题也要控制。如果大家不让她决定和控制，她就会大肆

批评晚餐的地方和一切，甚至整个晚上闹脾气。 

 

只有少数的朋友愿意忍受丽丽这种支配型的性格，其他人都不愿意与她继续交往或成为深

交。丽丽清楚知道自己独裁的作风对别人造成的影响，但是她为什么仍然要这样做呢？那其

实是无心多于有意的。在内心深处，丽丽也害怕表现自己的脆弱，因为有支配狂热型性格倾

向的人，其实最害怕失去支配力。 

 

那么，究竟一点点的支配行为，又是否健康的呢？当然！ 

 

其实，据研究显示，一个人如果认识到自己能支配生活上的事物，对他的精神与身体健康、

家庭幸福，以及工作上的满足感来说，都是重要的。《快乐的追求》一书的作者迈尔斯指

出，常常喜乐的人有一个主要的特质，就是知道自己能影响自己的命运。不单如此，心理学

家罗丁在耶鲁大学做了不少实验，说明单是感到自己具有支配力这一点，就可以改变一个人

的免疫系统，也就是说能影响他的健康。 

 

不过，如果支配过度，好事就会变成坏事了。因为支配过度而产生的压力，其实跟无法支配

时所产生的压力一样。比方说，爱支配一切的人，他们患上心脏病的风险比一般人高。 
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支配狂热让人为了争取控制权，而让自己受制于严格的常规之中，往往反而无法享受人生，

更不用说，他们很多时候会为身边的人带来压力和挫败感。 

 

有严重支配狂热性格倾向的人不知道自己做过了头，往往会将负责管理变成强迫控制的局

面。他们总是觉得自己或别人随时会犯下人为的过失，会遭批评、羞辱，因此无法松弛下

来，而他们那种过分负责任的表现，也会影响别人，但是，他们并不知道什么时候能停止这

样思考或做事。 

 

让我们代入有严重支配狂热倾向的人的心境。试想象，如果你人生中一切想做的、希望实现

的，都受到其他人冲动的表现或命运的控制，不在你的控制范围中，你会有什么感受？ 

 

支配狂热者经常感到的，就是这样的感受。 

 

有时候，严重的支配狂热者在努力控制一切而事情出错时，会在事前毫无警告的失去常性。 

 

下面这件真人真事发生在一个高尔夫球场上。一个在打高尔夫球的人因为不小心打出了一个

侧旋球，竟然疯狂起来，他将夹着高尔夫球车的司机拉下车，然后拿高尔夫球棒攻击司机。 

 

你会发现，有些严重的支配狂热者甚至连天气也希望支配，有时候甚至行为怪异，很难接受

有些事情就是会超出自己的支配范围。 

 

该如何与支配狂热者相处呢？ 

 

几乎每个人都认识一些有支配狂热型性格的人，狂热程度各有高低。不过，有时候我们的确

不知道怎么跟身边这些人相处。不管是在公司还是在家里遇到他们，其实，我们还是有方法

能与他们更好相处的。下面的几点，让我们来听听，并想想哪些心态和行动对我们的处境有

所帮助吧。 

 

面对自己内心的支配狂热 

 

与支配狂热者比较，你也许会觉得自己根本没有控制别人的倾向。但是，我们不妨想一下，

有时候我们不同样有一点想支配别人的欲望吗？比方说，当事情未有跟你的意思去做，难道

你不会觉得烦躁厌恶吗？难道你不曾对某人诸多要求，甚至态度严厉吗？难道你不曾试过在

某件事情上要求别人跟你的意思去做，达到你想要的效果吗？真的没有？孩子没有按照你定

下的一切规矩做事，偶尔想要去玩，你会觉得他浪费时间，感到很生气吗？另一半在其他亲

人面前没有夸奖你，言谈间的内容也不是你最想听到的，你心中会暗暗埋怨吗？大伙儿一起

出去玩，大家没有选上你想吃的那家餐馆，你会很在意吗？ 

 

也许你真的没有太过分以至于让人厌烦，但是，我们偶尔也会出现想支配别人的倾向。 
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当然，如果你的程度不严重，这些表现不足以让你被列入支配狂热性格行列之中，却可以帮

助你对支配狂热者心存一些同理心。 

 

对于他们的支配行为不要过分在意 

 

请记住一点，支配狂热者在大多数的情况下只是为了保护自己而设法支配一切，通常来说，

他们是没有伤害你的意思的。而当他们因为无法支配别人而感到不快时，千万不要把所有的

责任都扛在自己的肩头上，不需要觉得自己要为此负全责，或者设法要改变他很沮丧的这种

情况。所以第一点是，不需要过度的为支配狂热者的情绪负责，要避免不必要的内疚，才能

成熟的与不同性格的人相处。 

 

此外，你也不需要每每都指责他们表现专制，因为这样会使他们很害怕，反而变得更想要支

配一切。适当的时候，你可以向他们解释他们这些行为给你带来的感受，你不妨参考这样的

说法：“也许你没留意到，我们每次在一起的时候，好像所有事情都得依照你的意思去做，

这样让我有点失望。我希望可以跟你轮流去选择上哪家餐馆，或者看哪部电影等等，我们互

相尊重，好好做朋友。” 

 

是的，以上是一个例子，尝试与支配狂热者具体的说出你的感受与建议。请记得不要只说一

句：“你从来都不相信我的决定！”这种话。因为这样的话无法具体的帮助他们明白自己是做

了什么而让你难过，也无法具体的知道自己之后能怎样调整。这种话甚至会伤害你们的感

情。这些话对你的支配狂热者朋友好处不大。 

 

请记得，支配狂热者虽然常常想要控制你，但不代表他讨厌你。支配别人，只是他们用来保

护自己免受焦虑影响的方法。 

 

上面的沟通方法你可以慢慢的尝试，要坚持尝试，不要轻易放弃。如果在短时间内，你身边

那位支配狂热者没有立马改变过来，他再次支配你要怎样点菜，请不必看得那么认真，不需

要过度失望。慢慢来吧！求上帝帮助你们！ 

 

偶尔不妨顺从一下支配狂热者 

 

有一名新来的经理，他的上司是一名支配狂热者。这名经理工作已经很卖力，而且雄心勃

勃，办事能力极强。然而，他的上司却非常注重细节。这名经理起初真的有想过跟上司说：

“请你不要老是在后面监视我好吗？我之所以能进到这里工作，是因为我的办事能力，我会

很用心努力工作，你放心吧！也请你尊重我。” 

 

这是一个好的方法，就像我们之前建议的。然而，面对某些支配狂热者，还有另外一个方法

可以参考，尤其是当支配狂热者对新来的人抓得很紧的时候，可以考虑使用这个方法。那就

是尽管给他一些机会盯着你，好让他看看你如何真的能一丝不苟的将事情办妥，让他安心。 
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这个方法背后的用意，其实就是给那些控制型的上司一点时间，让他们可以慢慢的放松对新

来者的戒心，减低他们心里要控制的需要。 

 

同一原则其实也能用在我们身上，适度的让支配狂热者满足控制大局的欲求，可以帮助他们

冷静下来，变得没那么霸道。这种程度要拿捏得好，要适度顺从他们一些可以顺从的地方，

但千万不要过度的顺从而盲目配合。支配狂热者会尽一切能力去控制大局，但如果你一直保

持冷静，而且能适度配合他们的要求来工作，很可能，支配狂热者就会对你大表放心，同时

逐渐放宽管制。 

 

集中在“真正的需要”上 

 

要缓和支配狂热者的那股支配力量，秘诀在于你能否找到他们对你真正的要求。一位作者曾

经写过一本书，是关于控制型性格的。作者皮亚杰曾提出一个非常重要的问题说：“这个人

是不是设法向你证明他是正确无误的、是很重要的、是受人推崇的、是备受欣赏的，而且能

力比人强的呢？” 

 

如果是，你必须想办法，在不妥协不纵容的情况下，又能满足他们的要求。 

 

比方说，如果你身边一位支配狂热者在等一个非常重要的电话，他自己很焦虑不安，他可能

会不满你为什么躺在沙发上，他也许会对你打骂说：“我早就跟你讲不要这样，你是想要气

死我吗？” 

 

这个时候，与其去指责他为什么无缘无故不理性的骂你，或者回骂他是多小心眼，倒不如设

身处地为他想想，问一个重要的问题：“他这次想支配别人，背后真正的需要是什么？” 

 

你或许可以先坐好，然后说：“你刚才说过要等一个重要的电话，你一定很焦急想知道消息

吧？你还好吗？” 

 

只要一两句简单而真诚的话，有时候可以将隐藏在背后，连支配狂热者也不察觉的真正需要

表露出来，把事实道出，让这名满心忧虑的支配者能冷静下来。 

 

此外，这样做可以避免你们的纷争，同时，又不会显得你过度纵容对方。因为，一味无理的

的顺从和纵容，对对方和对你们之间的关系其实是有害处的，因为这会让支配者的狂热合理

化，燃烧得更加厉害。这对他们自己和他们身边的人只会形成更大的伤害。 

 

所以，要学会合乎中道的看每个支配行为，背后真正的需要是什么。尽量要轻描淡写的帮助

对方察看自己真正的需要。可以的话，尽量做到不纵容，但也不对骂，这样对你们之间的关

系比较有益处。 
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提供大量数据 

 

很多支配狂热者的求知欲很高，这是因为他们什么都想知道，好让自己感到安心一些。试想

象，支配狂热者的人就像一个过分保护孩子的长辈一样。有一种方法可以让他们安心一些，

甚至帮他们放松，那就是提供大量数据。 

 

是的，对于支配狂热者，你会发现，你提供的资料越多，他们的忧虑就会越少，越能放松对

你的管制。这个对策与之前我们讲适度顺从的做法，有相似的地方。 

 

举个例子，你的支配狂热上司让你去跟采购部的职员开会，但其实这个行动是不需要的，是

浪费时间的。但如果你跟上司以浪费时间为理由而拒绝去开会的要求，他肯定会认为你不值

得信任，如此一来，他心中会对你响起警号，会连带的认为你没有团队合作精神，不接受上

层的监管，甚至正在隐瞒一些事情等等。当然，你并没有隐瞒什么。 

 

在这样的情况下，你需要为他提供需要的数据。比方说，让他知道你是怎样以电话来跟采购

部沟通得多好，打了多少电话，从而已经得到了哪些重要的资料，并指出不必开会，继续将

工作发展是比较好的做法。如果在提供这些数据后再咨询他的意见，问他觉得这样的情况是

否有开会的必要，那就更好了。你或许会觉得这样多此一问，甚至有点唠唠叨叨。但是，提

供更多数据给支配狂热型的人，并且询问他们的意见，这对他们来说是很重要的，这样能让

他们安心多了，也能减低你们之间的摩擦。 

 

把意见写下来呈交 

 

替支配狂热者工作的人很多时候要面对一大挫折，那就是你的意见也许很少会被他们采纳。

比方说，你找到一个新的方法，可以把过去的营业互动数据好好的整理，以至于在年终报告

大派用场，省下很多工夫。但是，支配狂热者很可能会拒绝这个主意。 

 

这个时候，你能怎么办呢？ 

 

你深信把公司的记录电脑化可以节省同事们大量时间，但是支配狂热者不赞同，而在这种情

况下，你可以考虑的做法是：把你的意见写下来，再给他们有机会和空间思考，让他们不用

一下子就立马回复你。因为如果要他们立马回复，“不行”是最有机会听到的答案，因为在

他们心中，不行就不会有新的东西出现，就没有风险。既然没有足够的时间思考，支配狂热

者以“不行”来回复，对他们来说是最保险的。所以，你提出意见时，不需要跟支配狂热者

当面对着干，也不需要一下子进入讨论，只需要向他们提供大量的理由，说明你的方法有哪

些好处。要有智慧的跟这样的上司或朋友相处，必须提供事实，有时为了证明你的观点，你

还需要做一下资料搜集。这样做虽然有点困难，也需要花时间，但这些思考的空间和大量的

真凭实据，正是支配狂热者需要的。你提出的意见就不会那么容易付诸东流了。请记得，有

根有据的事实与资料，是帮助你跟支配狂热的上司、配偶或朋友更好相处的重要元素。 
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协商好彼此的角色 

 

如果你跟一名支配狂热者在一起，你大概会发现彼此经常会因为同一个问题而争辩不休，比

方说该用什么方法去目的地，晚上吃什么等等。而当你发现同一个问题不断重复出现的时

候，就应该约个时间，坐下来好好商量，共同决定哪些工作由哪一方做比较胜任，然后就交

给某一方负责。比方说，如果你的厨艺比较好，那厨房的事情就归你负责，对方不可以过度

介入。相反，到外面吃饭的时候，就要让对方来负责做主，你要好好配合了。再举一个例

子，如果支配狂热者是你们家驾驶技术比较好的那一方，那么当你们俩在一起的时候，就由

他来驾驶好了，另外一方就听话的做个好乘客，不要轻易挑剔。 

 

商议好彼此的角色和责任，这个方法对于支配狂热者来说是有效的，因为你能在生活中不断

彼此提醒你们已经做好协议。比方说，当你正在煮饭，支配狂热者又跑进来说胡萝卜该这样

那样子切，哪道菜要加多少多少什么调味和要煮多久，你不妨说：“温馨提醒你一下，我们

已经协议好，这是由我来操心的范围，让我来做主。” 

 

你也许会觉得这样分工有点过于拘泥，过于规范化。其实如果太极端的话，也真的不太好。

所以，千万不要变得太极端。怎么说呢？比方说，不需要像小学生那样投诉得太厉害，早一

些把你们经常有冲突的工作分工，在支配欲又在这些范围来影响你们的时候，就温和的提醒

彼此已经商量好，这样就可以了。而且，如果支配狂热者的支配行为严重，尽早做一些适度

的分工，对你们的沟通可以有很大的帮助，减少冲突的机会，让你们一起生活的时候好过一

些，并帮助他们在指定范围内学习让步。 

 

沙里淘金 

 

虽然这句话很难让人信服，但是有不少支配狂热者的确会给出有用的意见。是的，有时候他

们让你觉得讨厌，是因为意见太多了。不过，当你觉得他的意见很烦，把一切都忽略掉的时

候，也很有机会把一些有用的意见都阻挡在耳朵之外了。不妨留意那些其实可以带来帮助的

建议和指导，不要只留意他们负面的意见，可以去听听其中一些正面的意见。比方说，在工

作环境中，支配狂热者是不少机构和公司的浆糊，重要的粘合着不同的工作。他们的办事态

度认真，而且表现专心一意、热诚勤奋，有些更讲求道德操守，避免危机。支配狂热者在家

中也是这样。因此，如果你对支配狂热者毫无耐心和爱心可言，那么，下一次当你坐飞机

时，尝试看看着陆的时候，那些指挥塔的控制员背后的上司是如何巨细无遗、虽然重重复

复，却万分留心专注的在工作，以至于你能安全的完成旅途，不妨细想一下，支配狂热者他

们的好处吧。 

 

为自己争取回一点自主权 

 

虽然从支配狂热者身上发掘好处是很重要的，但是，当我们学会有这样欣赏的心以后，我们

又要学习下一个重要的心态了。当你选出支配狂热者合理而有益的建议之后，你也需要分辨

出哪些建议是不合理而没有益处的。是的，因为支配狂热者有太多意见和指引，其中有些的
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确是不合理或者不需要的。这些时候，你要学习站出来说话，表达你对这些意见的立场。 

 

圣经中记载耶稣对彼得说话，这为我们提供一个很好的学习榜样。彼得也有支配别人的欲

望，当主耶稣告诉门徒自己会为世人经历死亡，之后会复活的时候，彼得竟然提出反对，并

且指示耶稣该怎么做，对耶稣说祂不应该这样。最后，主耶稣不得不指出彼得的谬误说：

“你是绊倒我的，因为你不思念上帝的事，只思念人的事。” 

 

虽然我们不需要每时每刻都指出支配狂热者的不是，也不需要全天候跟他们进入讨论。但是

有时候，在必要的处境中，我们还是要让支配狂热者面对事实。表达的时候，你可以先表明

你是想跟他好好合作，但同时又需要坚持自己的处事作风。有一位员工经常受到上司排山倒

海，而且长长的工作备忘录，芝麻绿豆的事情，上司都会写出论文来一般，告诉这位员工行

事的步骤和细节。过了一段时间，这位员工私下找上司说：“谢谢你很细心。我独自处事的

时候也是小心翼翼，而且很用心的。请放心。我独自工作时是可以表现得很好的。但是，当

我收到你的备忘录规定我做事的方式时，觉得这样反而会带来反效果。我知道你在公司的表

现很好，而我来这里是为支持和协助你的工作。请给我一些自主权，我相信我能表现得更

好！” 

 

面对身边的支配狂热者，这番话我们可以消化一下，适当地变成适合我们独特处境的对白，

也许能帮助我们更好的与支配狂热者具体而有诚意的沟通。 

 

帮助支配狂热者重建自尊 

 

米勒是一位作者，关注人际关系的破裂与建立议题。米勒在书中表达，他相信支配狂热者只

能在对自己的感觉好一点的时候，才会放松自己，不再那样过度的支配和控制别人。 

 

此外，米勒在书中这样写：“那些对痛苦的情绪，比方说羞辱感和恐惧感等等的容忍力极低

的人，每当感到这些情绪出现的时候，内心就会自动产生一种迫切的对策，来帮助他们面对

这些情绪。” 

 

而支配狂热者也是，当他们对于自己的感觉不好，支配欲只会更加严重。 

 

米勒声称，要帮助这些朋友情况改善，需要从童年时代未能好好建立的自我形象开始。简单

来说，支配狂热者需要进入一个过程，重新认识自己是一个有价值的人，没有必要因为个人

的需要或弱点而感到羞耻。当这个过程产生作用，当他们的自我价值观感提高，就不会再感

到那种固有的焦虑不安，也不会受那种无法抑制的支配欲所支配。 

 

值得欣慰的是，你不一定要成为心理咨询师，才能帮助你身边的支配狂热者改善他们对自己

的观感，提高他们的自我形象，只要在适当的时候正确的赞赏他们，帮助他们学会他们美好

是因为个人的价值，而不是他们做了什么，所以值得被善待。请记得，当他们想控制别人的

时候，不要夸赞这个行为。 
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欣赏的时候，尽量欣赏他美好的一些性情，而不是因为他们做了什么，你才跟他做朋友。 

 

把握时机 

 

有时候支配狂热者的行为已经根深蒂固，所以很害怕要改变。不管你怎样努力帮忙，也是徒

劳无功。如果你觉得自己面对的支配狂热者是一面砖墙，那么，你很可能会感到灰心和挫

败，甚至担心自己的自尊和工作会被这个人夺走。比方说在公司中，支配狂热者很有可能成

为你事业前途的重重障碍。电视节目制作人雷切尔这样形容她的经历：“在我应电视台总部

的聘用接受这份工作的时候，他是制作部内唯一的负责人，我上班第一天他就对我说，什么

制作主意都得经过他的审查。他每天清晨就打电话到总部，然后给我分配当天的工作，而全

是琐琐碎碎的，不让我有一丁点自主权。他早在几周之前知道制作的计划，单老是到摄制当

天才通知我，我实在不能接受这样的工作方式。” 

 

有这样的上司，雷切尔的同事都在做什么？就是垄断一切消息，每件事情都要先经过上司的

批准才告诉大家，因为上司不信任办公室内所有人，也不支持同事之间交流合作的机会，也

不愿意把功劳与机会跟同事分享。雷切尔面对的是一个冷酷的事实，就是如果不遵照这上司

的意思行事，就得另谋出路。而在一年约满之后，她确实离开了。但是，她依然有出路，而

且做了正确的选择。 

 

是的，有些支配狂热者严重到想要支配一切而无法改变。如果你面对的人程度也是非常严重

的，那么，改变对方不是你的责任。如果你努力尝试也无法在这段关系中找到出路，请不要

过度的自责，对方也有需要学习的地方。 

 

亲爱的朋友，我们每人都有自己的性格盲点，这次我们来认识了怎样与有支配狂热性格倾向

的人相处，希望你慢慢把学到的在心中沉淀和思想，并且真诚的祈祷，求主耶稣帮助你分辨

哪些是适合你的做法，带领你面对人生每段关系。求主与你同在！ 


