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前言

你是否正在苦苦寻找生活的救赎之道，使自己能与你无法忍受的人维持平衡的关系？
身处糟糕的人际关系之中，你的情感或需要是否很少得到关注？
因此常常会身心受伤，一触即发，甚至勃然大怒？
你是否逼迫自己坚强地应对迎面而来的糟糕之事，而不可理喻、毫无公道可言的事情却一次又一次地
将你击垮？
你是否在面对棘手之人的指责、攻击与谩骂时，试图竭力控制自己的反应？
倘若如此，你真的需要这本书。
面对糟糕的人际关系，有时混乱的局面往往大行其道，令我们困惑不已：我该如何摆脱这种状态，是
否应该辞职，或离家而去，还是外出度假？
有时我们思想纷乱不堪：要是我没有说出那些话就好了，或许我也有错，或许挽回已经没有希望。
有时我们内心黯然神伤：为什么我总是被遗忘，总是得不到接纳、尊重与关爱？
于是，你意志消沉地问自己：为什么我要让自己受到伤害？
答案很简单：因为你在乎。
你在乎，因为你相信遭遇困境时应该负起责任，而不是逃避问题。
你在乎，因为对方是你的亲友或同事，如果能与之经营一段良好的关系，那会是件再好不过的事情。
我的朋友莎拉就面临这种情况。
莎拉在乎与母亲的关系，她急于改变棘手的现状——既无法与母亲友好相处，又不想断绝来往。
在我讲授的“直面人生苦难”专题研讨班里，听到别人谈论各种不幸的事，莎拉认定自己遇到的问题
与众不同。
她告诉我：“如果遭遇配偶离世、家园化为灰烬或孩子自杀，因为这些问题都是无法改变的，所以你
不得不朝前走。
但我的问题是，妈妈总想操控我所做的每一件事，她讨厌我的朋友，憎恨我的丈夫，还抱怨我喂养孩
子的方式。
她就是我人生中的那份痛苦。
除非她能改变，她也应该改变，否则，我无法快乐地生活。
”莎拉的这番话成为我撰写此书的初衷。
年轻的莎拉认为自己的处境和别人不同。
她没有意识到，在座的两百位学员也是因为渴望得到无法得到的东西，期待一切会变得有所不同，才
会在痛苦中驻足不前。
事实上，在离婚早已普遍的今天，离婚后，两人还可能身心备受煎熬长达十年之久。
统计数据表明，丧偶或丧子的情况也是一样。
所以说，失去任何东西，尤其是希望破灭带来的痛苦，都需要我们赋以新的眼光、目标和勇气。
一位医生曾经从机场打电话给我，因为暴雨他被迫滞留机场，无聊之余走进书店，想找本好书来打发
时间。
他无意中发现了这本书（指本书的第一版），结果令他眼前一亮。
他说：“我正好处于抓狂之中。
四年来，我曾多次寻求心理咨询师的帮助，想要挽回我的第二段婚姻，然而结果却令人失望，我已经
打算彻底放弃了。
你的书犹如天降甘霖，在这三个钟头里，我获益匪浅。
过去，我总是把所有的错归结到妻子身上，相信我，怪罪她一点不为过，但我现在意识到，自己也负
有责任。
多亏有你的书，令我重新看到了希望。
我已经给自己定了一条底线：我决不会变成另一个抓狂的人！
”我自己也曾遭遇过棘手的人际关系，后来我对其看法之所以发生了根本性的变化，是因为我女儿莲
的猝然离世。
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莲当时七岁，是个爱粘人的小女孩，头个星期五，她还在又蹦又跳，非常快活，星期一，却因为感染
雷氏综合征突然离世。
两岁时，她患上了Ⅰ型糖尿病，又叫青少年糖尿病，虽然这并非是造成她死亡的直接原因，但血糖水
平的忽高忽低，还是严重损害了她的健康。
她的情绪也会随着这种变化大起大落，十分辛苦，常常前一刻还有说有笑，忽然又变得闷闷不乐。
令人欣慰的是，她的朋友们对此都十分理解，毫无怨言，他们会找到老师或者我们，说：“莲不舒服
，需要吃点东西。
”正因为朋友的关怀，莲才没有被糖尿病击垮。
美好的友情支撑着她，这点让我非常感激。
相形之下，我自己的人生却因为母亲而弄得一团糟！
虽然我深爱着她，她也理应关心支持我，但她的一举一动却给我的生活带来了巨大的混乱，令我不胜
其烦。
然而后来，我渐渐意识到，越是如此我越应该去爱她，使她性格上的缺陷不至给她造成更严重的问题
。
从此，我努力尝试把她看成是一个孩子，一个和莲一般大、又蹦又跳、快活、爱粘人的小孩，事情终
于有了改观。
有时候，只要换个角度，就能让事情往好的一面发展。
看问题的角度改变了我的生命，让我能对从前无法忍受的人充满了感激和关怀之情。
不过，当我今天面对种种不公之事时，我仍然需要用这本书来提醒自己，并用书中的箴言来使自己释
怀。
认为“我们彼此相爱，就会万事大吉，或者时间会冲淡一切”的想法虽然让人安慰，但一旦对方伤害
到你，你还是会一触即发。
在书中，我们将讨论诸多与棘手的人际关系相关的话题，比如应该如何去饶恕对方，而非怀恨在心。
要相信，与棘手人物和平相处，共同生活、工作都是可能的。
不管对方如何令你抓狂，只要我们目标明确、态度积极，都能成功地开启解决关系问题之门，快乐地
生活！
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内容概要

　　本书针对现实生活中让人烦恼和痛苦的不良人际关系，结合生动典型的案例进行了细致的剖析，
并用科学的心理方法具体指导人们如何调整自己的心态，处理好这种关系。

　　本书除了介绍了大量真实成功案例、实用方法，还补充了许多关系诊断测试题，有助于你正确地
看待人际关系问题，找到与他人和平相处的自信！
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作者简介

　　伊丽莎白·布朗美国弗吉利亚州立联邦大学心理咨询专家，对现代人际关系心理有着自己的独特
见解。
她常年在全美各地授课执业，现在东田纳西州立大学教授心理学，有着多年心理咨询实践经验。
其他代表作品：《喜乐：心灵的决定》
The Joy Choice 《阳光依旧灿烂：如何走出丧子之痛》Sunrise Tomorrow: Coping with a
Child’s Death
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章节摘录

第一章 眼光决定你的状态一次观看足球赛时，一个年轻人问了我一个问题，我相信，这个问题同样令
许多人感到不解：“为什么最棘手的人际关系，偏偏出在你和你最爱的人之间？
”这个名叫戴维的年轻人并不知道我正在写一本关于棘手的人际关系的书，也不知道我正在研究这个
问题。
当时，他只是需要有人听听他的故事，而我恰好就站在他的旁边。
我问他：“你认为答案是什么呢？
”“我不知道，”他说，“我只知道，通常让我们最难过的恰恰是我们最爱的人。
”戴维是正确的，与朋友和家人关系不合，会造成锥心之痛。
往往，亲密的关系最容易造成伤害，也许这就是在假日期间自杀率成倍上升的原因。
我们驾着车，一路迢迢，赶赴全家人在老祖母家里的团聚，心里却暗自感慨，为什么我们要白费力气
去忍受自己家人的折磨呢？
这种时候本应让彼此疲惫的心得到休息，却为何旧伤未愈又添新伤？
很多时候，我们的遭遇令人唏嘘：家人互相争斗，夫妻彼此攻击，孩子叛逆不羁，好友反目成仇，同
事和邻居也对你横加指责！
戴维正在经历一场人际关系危机，他的期望被现实泼了一瓢冷水。
两个和他最亲近的人不仅没有支持和肯定他，反而严重地伤害了他。
他们肆意批评他的缺点，自以为是地忠告他怎样才能改正错误，成为一个更有价值的人，并且断言他
的梦想不可能实现。
实际上，许多泛泛之交的朋友都从不吝啬鼓励他，但把他打击得体无完肤的，却恰恰是他最关心的人
。
理应关心自己的人却伤害了自己，没有义务关心自己的人却肯定了自己，这是怎么一回事？
你也许面临着相同的状况。
陌生人并不成其问题，让你失去理智的人，恰恰是那个最应该鼓励你的人，是那个你深爱着的人。
每一天，你都被亲近之人折磨得精疲力竭。
我告诉戴维：“我了解，你现在很迷茫，有些灰心，但你距离理解人际关系的真谛只有一步之遥了！
换种眼光，你需要重新看待棘手的人际关系，找回自由和快乐！
”为了让戴维清楚地理解这个概念，我跟他分享了莎拉的故事。
莎拉对我说：“你强调我必须看到自己已经拥有的，不去想我得不到的东西，但那些遭遇灾难后勇敢
活下去的例子对我并不适用。
他们别无选择，只能接受现实。
毕竟，房子被烧掉，深爱的人死去，你又能怎么办呢？
而我的痛苦却是妈妈，她就和我住在一起，我天天面对她，无论我做什么，她都横加批评。
虽然我可以离开，和她分开住，但我更期待她能意识到自己的问题，并能改变自己，这样，我们母女
俩就能幸福地生活在一起了。
”我给莎拉举了个例子，在动画电影《石中剑》里，即将成为国王的亚瑟和梅林法师一起穿越林海上
空，梅林想让亚瑟能从空中俯瞰的景象体悟战争的残暴，于是问他看到了什么，亚瑟注视着脚下的土
地，忽然之间有了新的发现，他大声地说：“在我眼中，一切都清楚至极！
在这片土地上，将再也没有人为划定的边界。
人们为地图划上边界，为了争夺领土在其上激烈地战斗。
所以，我们所要做的，就是除掉存在我们头脑中的一切边界。
”我问莎拉，她能否像亚瑟一样，好比飞翔在棘手的人际关系的上空，用一种超脱的眼光来看问题，
这样，她就能看见，除非她允许，否则并不存在任何导火索；除非她允许，否则没有人能操控她。
她必须认识到，关系之所以出问题并不是单方面的责任。
妈妈纵然给她的生活制造了混乱，但她的消极反应也增加了问题的严重性，化解冲突，解决问题，是
两个人的工作。
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伤害我们的，是我们对事情的消极看法莎拉、戴维或其他任何遭遇困境的人并没有分别，他们都不满
于现状，都执著于无法得到的东西，渴望得到别人的肯定，并以此作为让自己快乐起来的条件，因此
才会不快乐。
面对棘手的人际关系，人人都需要自己作出抉择，抉择得好，我们就能脱离困境，抉择得不好，我们
将会纠结于对方令人失望的表现，并在问题中越陷越深。
不幸的是，棘手的人际关系就像是沼泽。
一提起沼泽，我们就会立刻联想到藤蔓、鳄鱼、毒蛇和蚊虫。
是的，棘手关系就像是混乱的泥潭，我们想要脱离困境，找到出路，却无法立足，眼看鳄鱼对我们虎
视眈眈，不远处，蛇也准备对我们发起进攻，我们彻底乱了阵脚，无法看清问题所在，于是想：“应
该对问题负责的，究竟是我还是对方？
”我们需要站在全新的角度重新审视让我们感到棘手的人。
站远一点，我们才能看清自己的期望是否合乎实际。
站远一点，我们才能看见，我们衡量他人的标准是不一样的。
对于亲近之人，我们的要求极其严苛，对于局外人，我们的标准则要宽松得多。
同样一种行为，出现在外人身上，我们会觉得很可笑，但出现在亲近之人身上，我们却会感到难以接
受，和对方关系越亲密，我们就会越排斥。
根据期望值与现实差异程度的不同，我们会感到失望、困惑、生气、受伤、备受鼓舞、快乐和兴奋的
一系列情绪反应。
我们需要现实地看待生命中的每一个人，不管是亲密之人，还是泛泛之交的朋友。
这番话让戴维想起了办公室里的一个同事，他笑着说：“我有个同事，极度神经质，总是大叫大嚷，
预言说危机即将发生，地震就要发生什么的，他还会对大家做出一些古怪的举动，让人大伤脑筋。
哈哈，我觉得，这家伙真的很有意思！
”“那么，你愿意跟他住在一起吗？
”我问。
“门儿都没有！
莎拉不是也不喜欢和尖酸刻薄的妈妈住在一起吗？
对了，那位老兄的儿子也在我们公司上班，每次看到爸爸对别人不礼貌，他总是感到无地自容，跑来
替他赔不是。
”说到这儿，戴维忽然开窍了，“虽然这位同事极大地干扰了大家的正常工作，但我会认为他很搞笑
。
而面对和我亲近的人，我却会深感受伤，其实他们根本没法和这位老兄相提并论，对他们我是不是要
求过高了呢？
”和谐相处之道当我们发现自己为何将陌生人的无理之举视做有趣，却将某些人的相似之举视做威胁
后，就能像戴维那样，找到和各种人和谐相处的秘诀了，这个秘诀就是：尊重个体差异性。
每天，你和性格各异的人分享各种事件，倾听不同的声音，这些人的思维和行为方式都与你迥异，而
你又非常在乎他们。
你们会一起外出吃饭，有说有笑，相处的乐趣恰恰在于你们的个性各不相同，这就跟每个人的口味不
同一样。
假如人人都像是一个模子里刻出来的，人际关系将会多么平淡乏味！
戴维之所以能对同事的神经质一笑了之，是因为他设立了有效的心理界线，他知道，自己无须为同事
的古怪行为负责，也不需要得到对方的肯定，因此才能客观地看到，这个人必须为他自己的行为负责
。
健康的人际关系强调客观，鼓励每个人为自己的行为后果负责。
健康人际关系的基础：1. 尊重他人；2. 为自己的行为负责；3. 允许别人为他们自己的行为负责；4. 关
爱他人，但不越界。
走出沼泽你正在人际关系问题中不断兜圈，无效沟通让你头疼不已吗？
和戴维与莎拉一样，你可以学习去肯定，甚至关爱那个无理取闹、极度挑战你忍耐力的人。
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本书将教你如何设立界线，战胜消极情绪及改变病态沟通模式。
本书将告诉你：1. 健康的人际关系应该是怎样的？
2. 人际关系出现问题时有哪些征兆？
3. 人际关系若出现问题，你和对方各自负有什么责任？
4. 如何积极地解决问题？
超脱的眼光能赋予你智慧，将你从错综复杂的局面中拯救出来，看清问题的本来面目。
记住，你的目标是获得自由，而这需要你付出艰辛的努力。
我常建议人们在解决关系问题之前，做做以下的基础测试，回答时请记下你的答案，以便日后查阅使
用。
基础测试：1. 对方给你的情绪造成了怎样的冲击？
2. 你对他作何反应？
3. 你的反应是否成熟？
4. 你是让别人头疼的人吗？
5. 别人对你的行为作何反应？
改变自己有些人际关系之所以令人头疼，是因为你和对方陷在病态沟通模式中无法自拔。
如果问题刚刚形成，请尽快解决，不要等到严重时再想办法。
如果你认定，关系已走进死胡同，再也无法扭转，也不要泄气，因为否极泰来，你和对方很可能在此
时才看清现实，让一切柳暗花明。
所以，假如你还想继续这段关系，就不要轻言放弃。
你只需回答一个问题：“你希望改善关系吗？
”如果答案是肯定的，你就必须先去改变自己，否则，这种关系真有可能走到尽头。
还击对方的效果往往不好。
只有当对方看到，你身上有变化发生，他才有可能改变。
当你周围的人问：“你看起来怎么像是变了一个人似的？
”这就叫转机！
你的变化会积极地影响到其他人。
要知道，当一方作出改变，双方关系就不可能不改变。
不切实际的期望也许你还在等待对方主动改变自己，你坚信，只要他能改变，乐于与人相处，就不会
再冒犯别人，也会再受到欢迎。
你的心意是好的，但未免不切实际。
打个比方，一位丈夫希望自己的太太能够随时变身，成为性感女神。
他想不到，她既得带孩子，又得上班，如果不能分担她的担子，她注定只能是个不修边幅的家庭主妇
。
也就是说，他想得到的和实际拥有的是两码事，然而，只要他能换一个角度，看到自己必须照顾好妻
子和孩子，营造出美好的家庭氛围，他的心愿仍然可能实现。
颖佳不得不调整自己的期望值：“我的烦恼就出在我们这一家子身上。
大家平时各忙各的，没有时间好好聚一聚，所以我们搞了一个家庭聚餐计划，每次轮流由一家负责招
待。
但是，有的人要么迟迟不肯现身要么干脆不来；有些人来是来了，但待上几分钟就说有急事要办，匆
匆离开；很少有人会事先打电话给女主人，告知自己来不了。
而且这些借口都太牵强，得处理孩子的事，得帮邻居办点事，太累了，忘了，⋯⋯这么说吧，我情愿
花这个工夫招待素昧平生的人！
”颖佳非常窝火，她比手画脚地对家人训话，告诫他们说话要算话，但这样做的效果很不好，情况并
没有得到改善。
我问颖佳，后来她又是怎么调整自己的内心想法，使自己不再感到愤愤不平的。
她说：“后来我想通了，一家人聚在一起应该和乐融融，我如果继续埋怨，大家虽然人聚在一起，心
却会彼此疏远，家庭聚餐便失去了意义。
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所以，我闭上了嘴，不再发表意见。
”颖佳的说教并不能改变大家的态度，于是，她改变了自己的态度，放松心情，享受团聚时光。
轮到她招待大家时，她把形式改成了自助餐，取消了对人数的限制，并精心准备了各种冷食和热食，
无论最后有几个人能来，她都开开心心地与他们共聚，当没来的那些家人又打电话来告假时，她会用
愉悦的口吻回答他们：“我们今晚很高兴，只是很挂念你！
”颖佳的态度是明智的。
种种研究及实践证明，人与人之间的病态沟通模式是可以转变的。
通过改变自己的思维方式，解决不良人际关系多年来造成的乱局，重建美好的人际关系是完全有可能
的。
别人可以改变，你也能！
同时，我们会频繁地谈到期望值的问题。
许多时候，我们之所以对某些关系感到失望是因为期望过高。
请花几分钟做做以下的基础测试，以评估你们的关系是否健康，你对待问题的态度是否成熟。
基础测试请根据自己的情况，为下列测试打分，然后将分数相加，查阅后面的测试结果。
1分=从来没有这种感受2分=有时有这种感受3分=经常有这种感受1. 还没和对方见面，我就开始生闷气
。
2. 和对方一见面，我就预感混乱即将发生。
3. 我受到了对方的压制和操控。
4. 我得不到对方的肯定。
5. 我总是不得不捍卫自己。
6. 与对方发生冲突后，我充满了歉疚感。
7. 对方令我备受伤害。
8. 和别人在一起时，我总是谈到与此人的不良的关系问题。
9. 和对方在一起，我总是感到身心受伤，愤愤不平。
10. 我永远无法达到对方的期望。
11. 我自认是个失败者，所以不敢表达自己的真实想法。
12. 和对方见面之前，我会事先想好要说什么、做什么。
13. 我想要以牙还牙。
14. 我不想见到对方。
15. 我必须保护自己和他人在心理和生理上不受此人的伤害。
16. 我希望改变这个人，让他快乐起来。
17. 我希望改变这个人，让自己快乐起来。
18. 我的怒气会毫无预兆地爆发。
19. 我不快乐。
20. 我不喜欢自己。
21. 我渴望与对方和好。
测试结果：21分以下： 你们的关系非常健康。
22～34分： 你们的关系不健康，你的态度欠成熟。
35～63分： 你们的关系不健康，你的态度不成熟。
如果测试结果不乐观，也不要灰心，总是有解决方法的。
你是否厌倦了总是受到冷落和牵制，与对方冲突不断？
厌倦总是身心受伤，郁郁寡欢？
很多人已经成功改善了与他人的不良关系，你也可以！
记住这句话：当一方作出改变，双方关系不可能不改变。
健康人际关系箴言：1. 对方固然有错，但你的消极反应也同样有错。
2. 当一方作出改变，双方关系不可能不改变。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<因为你在乎>>

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<因为你在乎>>

编辑推荐

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<因为你在乎>>

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 13


