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内容概要

当爱情的浪漫落幕，真正的生活才刚刚开始，有很多女性发现自己陷入了抑郁痛苦的爱情和婚姻中，
那个梦想中的白马王子其实对你造成了很多伤害。
他经常毫无征兆地大发脾气、控制你的自由和金钱、言语讽刺地攻击你，甚至对你实施暴力和性虐待
⋯⋯然后把错都归咎于你，为此你伤痕累累却无计可施。

面对这样的爱情和婚姻，该如何解决、如何逃脱？

在这本心理自助指南中，苏珊·福沃德博士通过对那些陷入“抑郁的爱”的男女的真实案例进行专业
的分析，来帮助你了解男人们所具有的破坏性思想，以及你该如何应对他们的不当行为。
这本书将帮助你治愈创伤，重新获得尊重、获得爱，重塑美好的婚姻关系。
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作者简介

苏珊·福沃德博士  国际知名的心理治疗师、演说家和作家。
其著作《中毒的爱》和《抑郁的爱》为《纽约时报》第一畅销书，她还著有《对天真的背弃》、《金
钱魔鬼》、《情感讹诈》等书。
她是媒体访谈节目的宠儿，曾在美国广播公司主持谈话节目长达6年，并成立了加利福尼亚州第一家
私人性虐待诊疗中心。

琼·托雷斯  知名编剧，著有小说《幽灵猫》。
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导入篇   001
第一篇
遭遇抑郁的爱的困惑
第一章　那个世界上最浪漫的男人   012
浪漫不是不存在，但是永远的浪漫却是个传说，而偏偏人们都愿意相信这个传说。
矛盾的是，就连最糟糕、最失败的恋爱一开始也是以这种浪漫的基调开始的。
当浪漫的前奏结束，当午夜十二点的钟声敲响，当灰姑娘必须脱下水晶鞋的时候，真正的生活才刚刚
开始。

第二章　蜜月期总要结束   024
一旦你允许这个家伙的阴阳两面随意转换，他愤怒之后赶紧道歉，你就接受道歉，既往不咎；到下一
次他再发飙，你再震惊，他再道歉，你再接受⋯⋯没几个循环，你就会发现自己的生活永无宁日了。

第三章　他如何一步步控制你的思想   036
这种极端的妒忌和占有欲并不是完全因为害怕自己的爱人会爱上别人，更深层次的原因是，恨女型男
无法忍受失去对伴侣的控制。
至于爱不爱的，他们又能理解多少？

第四章　他如何一步步控制你的生活   053
强迫的性：要求和指责你不想要的性生活
经济封锁：不管是谁挣的钱都是他来决定怎么花
控制你与他人的联系：为了获得安全感，他必须控制你的思想、意见、感受和行为
身体暴力：对你使用家庭暴力甚至会对孩子动手
第五章　她们为什么明明伤痕累累，却离不开   082
恨女型男的嫉妒和占有欲已经把他们的伴侣困在一个小得不能再小的迷你世界里了，而在这个迷你世
界里，只有他才是最重要的。
她越是离不开他，他就显得越发不能被离开。
他越重要，她就越愿意为他放弃更多的选择，所以她的生活也就更单调，那他又会因此而显得更重要
。
这简直像个黑色的恶性循环。

第六章　男人是怎么学会恨女人的   095
恨女型男的行为敏感、难以捉摸、具有虐待倾向、冷酷无情和不可理喻。
所有这些都没有错，没有谁是天生的魔鬼，一旦我们找出他们背后的那股原动力，我们就能发现，他
们针对伴侣的虐待行为实际是为了掩饰他们面对女性时产生的巨大焦虑感。

第七章　女人为什么会爱上这样的男人   123
我们真正选择跟什么样的人生活在一起的原因大部分来自我们对于父母的认识。
其实，正是过去塑造了我们的今天，没有一种个性是凭空出现、毫无逻辑的。
很多模式在我们很小的时候就已经固定下来了，如今我们不过是在按照这种模式一遍又一遍地重复而
已。
所以，如果我们不回头看，就永远不清楚自己为什么会这么做。

第八章　两个人的疯狂   146
恨女型男和他们的伴侣在童年时期体验的都是一场残酷的力量角逐，要么是完全控制，要么是完全被
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控制。
他们认为自己是软弱无能的，无力跟这个世界抗衡，自己随时都有危险。
不过在他们长大后，表现出来的“软弱”形式还是有很大差别的。
但是真相往往是我们看不见的那部分，而非浮出水面的小块冰山。

第二篇
摆脱困惑，重塑自我
第九章　了解自己的感受   158
我们的感受知觉是我们内心发出的最有用、最真实的信息。
倾听这些感受，我们就能知道我们自己是谁，我们需要什么，什么对我们来说是真正有意义的。
为了看清自己的人生，你必须首先检查一下自己的感受，盘点库存、作个体检。

第十章　别再等待，自己去改变   170
除非生命终止，否则亲密关系中的“现状”永远都不可能一成不变。
实际上，如果你不主动去改变，不过是被动地接受每天的变化而已。

第十一章　治愈过去的伤痛   189
回溯过去就像坐时间机器，没人真正明白该怎么操控这架古怪的机器。
她们迫不及待地想要解决眼前的问题，而她们眼前的问题是跟她们的伴侣有关的。
谁有工夫回忆十岁的时候发生了什么事？
那时候我还不认识现在这个他呢？
然而，我坚信，她们之所以会找到今天的伴侣、之所以会跟今天的伴侣遭遇这样的困境，都不是什么
偶然。

第十二章　做你愤怒情绪的监理人   201
当我开始帮助她回溯童年的创伤的时候，她一方面承受着自己的创伤，一方面还不得不承认自己也被
丈夫如此虐待着。
这个时候，愤怒可能会像洪水般涌来，但是我们还是要让自己冷静下来，知道自己想要的是什么，找
回自己作为人的权利。

第十三章　在行动上让自己强大起来   213
下面我们要接触的都是行为练习，这些练习可以帮助改变我们的行为模式。
这些练习比之前的情感练习要简单得多，更重要的是，经过前面练习的积淀和铺陈，行为练习会显得
更有效。
它可以直接让你感受到自己在两性关系中的控制力加强，你可以预期下一步发生什么，你能够更理性
、更客观，你会通过这些小练习变得比恨女型男伴侣更成熟、更有王者风范。

第十四章　寻求专业帮助   233
尽管你可以通过自己的新态度扭转局面，但要达到你的预期，一个人的力量恐怕还远远不够。
有些问题，你努力过了，尝试过了，依然没有得到改善，你就应该果断地去寻求他人的帮助。

第十五章　知道什么时候该离开   246
作为一个人，忍受另一个人虐待自己才是最大的失败。
结束一段毫无养分的两性关系要比自欺欺人地躲在其中要勇敢得多。
如果你已经努力过、尝试过、改变过、妥协过、求助过，却看不到丝毫进展，而且你知道如果你留下
来就必须忍受这种状况继续发生在自己身上，那么你的不作为就是在协助别人虐待自己。
离开这段关系，你得到的绝对要比失去的多得多。
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第十六章　重新找到自己   277
我认为真正的女性应该既温柔可爱，又坚强独立。
如果你爱自己，如果你爱一个男人，那么你能给自己和他最好的礼物，就是你的聪明、智慧、自信和
对爱对生活的渴望与激情。
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