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前言

这本书适合所有人阅读。
只是由于巧合，书中的案例多数是从女士们那里得来的，因此我更多地关注言语虐待给女性带来的困
惑和痛苦，希望大家不要以为我有偏见。
为了保护个人隐私，对那些给我讲了一些她们自己故事的女士们，我在书中都用了化名，并虚拟了她
们的生活环境。
书中的内容是综合多名女士的经历写成的，她们都是语言施虐者现在或以前的伴侣。
毫无疑问，言语虐待也是一种伤人的行为，与肉体上的伤害相比，不留痕迹，但带来的痛苦一点也不
会少，而且从痛苦中恢复需要更长的时间，让受害者生活的氛围越来越糟糕。
在公共场合，当一位女士与一位男士相处时，男人多半表现得像是一位绅士。
而私底下，他却可能是另外一副模样，焦躁、易怒、冷淡、不可一世、冷嘲热讽、沉默压抑、支配欲
强、索求无由都是通常的表现。
对于女人的抗议，他们总是找借口，指责对方“无事生非”，或者找出很多其他的理由予以反驳。
通常情况下，受到恶语伤害的女性是没有目击者的，所以别人无法理解她们当时的经历，相反，朋友
和家人还可能认为施虐者是一个不错的人呢，当然，这个家伙自己也经常这么认为。
尽管本书只讨论了女性的一些经历，实际上，有些男性也受到过恶语伤害，但一般来说，与易怒的男
性生活在一起的女性都有恐惧感，而男性不会这样，即使他们也被恶语伤害到。
如果你经常受到恶语伤害，却被模糊地告知：你对这种感知是错误的，你的感觉并不正确。
其结果是你可能会怀疑自己的体验，还意识不到自己在这样做。
我相信在读了这本书后，会引发你似曾相识的感觉与经历。
本书的目的就是为了使你能够觉悟到那种无形的虐待和操纵，揭开语言施虐者的伴侣们所经受的言语
虐待的细微差异和真实情况。
所有的人都希望能忘掉痛苦，不愿回忆那些不堪的经历，而正是这些人的痛苦经历构成了本书的主要
内容。
我们需要借鉴过去，提醒人们，使大家更清醒地选择美好的未来。
这本书基于我对40多位受到恶语虐待女性的采访，受访者的年龄从21岁到66岁不等，她们与伴侣生活
的时间平均为16年多，因此，我汇总了一共640年的言语虐待的经历。
大部分被采访人已经离开了有言语施虐行为的伴侣，但对这段经历的认知和整合在5年、10年，甚至15
年后还会历历在目。
其实，她们尝试过各种各样的方法希望能改善相互间的关系，包括解释、宽容、询问、乞求。
有些是个人或两个人一起去心理咨询；有些则希望尽可能独立地生活，自己的事情自己解决，不问对
方太多问题；还有些试图更多地理解对方。
但这些都不奏效，因为她们始终没找到形成这种关系的原因。
读完这本书后，如果你怀疑自己也处在一种受言语虐待的关系中，我希望你把这本书带在身边，去找
专业人士咨询一下。
你需要支持，搞清楚生活的真实状态，如果双方都愿意改变，建立和谐的伴侣关系还是可能的。
重要提示如果你是一个言语虐待的受害者，如果你总想从灵魂深处找到以下这些问题的答案：怎样才
能使对方理解你说的事情？
怎样才能听到对方的心里话？
怎样才能知道对方所说的并不是真心的感受？
如果他时常有上述表现，你可能被他误导，相信自己在社交、领悟和感觉能力方面存在一些问题，你
可能会问：“我怎么才能使自己改变本性呢？
正如上面所言，'如果双方都愿意改变，建立和谐的伴侣关系是可能的'。
可我怎么才能实现这种良好的意愿呢？
”不要绝望，我从不认为，为了与爱的人建立和谐关系，你就要改变本性。
相反，我认为当你意识到了所面临的问题时，应该有所反应，当然这是一种很特殊的方式，要求改变
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现状。
如果你有这种反应，会面临一个问题，即可能“失去爱”，你当然会害怕；但如果你不这么反应，你
又会面临一个更严重的问题，即“失去自我”。
这本书还有一个话题，言语虐待是一个控制他人的问题，一种以权压人的手段。
这种虐待可能是明显的，也可能是隐蔽的、长期的，同时具有压抑性，巴奇和多艾奇在他们1980年的
书中称其为“制造混乱”。
言语虐待的影响是隐性的，也就是说不像肉体虐待那样可以看出来，不能以量来衡量。
因为言语虐待没有外伤，没有青紫、黑眼圈或骨折。
伤害的程度取决于受害者精神痛苦的程度，受害者经历的性质能表现出虐待的程度。
我的基本目的是使读者首先认识到言语虐待的存在，因为言语虐待本质上是一种体验，因此这整本书
都与人的经历有关。
以下这些事实非常重要，它们进一步加强了本书的观点，可以更好地把握内容：一般来说，在言语虐
待的关系中，施虐者不承认虐待的存在。
言语虐待常常发生在紧闭的房门之后。
言语虐待往往是肉体虐待的前奏。
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内容概要

几乎每一个人都领教过言语虐待的杀伤力，它能给人带来钻心的疼痛，却不留痕迹。
在本书中，畅销书作家帕萃丝·埃文斯深入探讨了言语虐待对女性和家庭的伤害，为深受其害并设法
寻求帮助的你提供了宝贵的洞见和改善建议。
　　如果你对下面的任何一个问题回答“是”，那么本书就是为你而写：　　你的伴侣一周内对你生
气或发脾气的次数是否超过三次?　　当他(她)发脾气后，他(她)是否经常不承认?　　在设法与他(她)
交流你所受的痛苦后，你是否觉得情况并没有改善?　　你是否经常郁闷得想发疯，好像你们俩使用的
根本不是同一种语言?
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作者简介

　　帕萃丝·埃文斯，埃文斯人际关系研究中心创始人，畅销书作家。
埃文斯在全美建立了许多工作室，并在众多媒体上露面，为大众治疗心理创伤。
其另一部著作《不要用爱控制我》被誉为人际关系领域的一次“根本性突破”！

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<不要用爱控制我2>>

书籍目录

前言序言第一部分　形形色色的言语虐待　第一章　各种各样的表现形式　第二章　控制欲的真实表
现　第三章　尊重且理解：非虐待行为关系　第四章　操纵且否定：虐待行为关系　⋯⋯第二部分　
改善言语虐待的方法

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<不要用爱控制我2>>

章节摘录

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<不要用爱控制我2>>

媒体关注与评论

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<不要用爱控制我2>>

编辑推荐

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<不要用爱控制我2>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


