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前言

让愤怒以美丽的姿态翩跹起舞陶思璇翻开这本书的第一页，我就被强烈地吸引了，作者在自序里毫不
掩饰地讲述着这本书的出版经历，讲述自己遭遇挫折时的懊恼、沮丧、愤怒等等负面情绪，讲述她怎
样在病患和家人的支持中一直坚持着自己的工作和理想；直到这本书问世，她的理想终于转换成现实
，那一刻，我在阅读中分享了她的快乐，也分享了她不染尘埃没有任何私心杂念的温暖拥抱。
这是一位值得尊重与信任的非常出色的心理师。
继续阅读，我被哈丽特的精彩描述深深吸引，被她对女性心理的深入了解深深吸引，被她对于愤怒的
精辟解读深深吸引，被她对于社会加诸于女性身上的种种压力影响的透彻分析深深吸引。
我无法让自己放下书稿，甚至无法让自己移动一下已经有些麻木的身体，生怕错过了任何一个生词，
误读了她的任何一句话。
我就这样捧着书稿，以艰难的姿势半躺半坐在阳光下，按捺住想要跟更多人立刻分享的强烈冲动，一
口气读完了整本书，长长地舒了口气，怎一个”赞”字了得！
立刻用手机上网，在微博上开始分享我印象最深刻的一些片段，哈丽特关于淑女与泼妇的一段分类解
析，这些话直说到了我的内心深处。
哈丽特在国内还没有什么名气，在美国却是鼎鼎大名，非常有名的女性心理学家、家庭治疗师，在女
性群体中具有相当不凡的影响力和号召力，她所带领的成长小组也像是一个奇迹诞生地，无数带着烦
恼而来的女性在这些小组的一次次活动中蜕变成蝶，开始绽放她们各自不同的生命光彩与女性魅力。
这本书，就是哈丽特带领小组活动、接待各自个体咨询长期积累的经验与感悟结集而成，绝对专业！
“愤怒是一种信号，应当引起注意。
愤怒是在传达某种信息：我们受到了伤害，我们的权利遭到了侵害，我们的需求没有得到充分的满足
，或是某些事情出现了偏差。
愤怒暗示着我们没有处理好生活中重要的情感问题，又或是我们自身做出了过多的让步，如在信仰、
价值观、渴望与理想上。
愤怒预示着我们的作为与付出超出了自身所能承受的限度⋯⋯”哈丽特在第一章”愤怒的挑战”这样
开场，简洁凝练直接把我们带人愤怒所带给我们的种种感受，激活我们关于愤怒的过往经验，这是一
种难能可贵的功力。
“愤怒的挑战”、“旧行为、新行为与对抗行为”、“夫妻问的圆圈舞：愤怒时，毫无进展”、“因
棘手的母亲而愤怒”、“把愤怒当做路引：明确自我之路”、“上下代之间：凯蒂和她年迈的父亲”
、“谁该对什么负责：最难解决的愤怒问题”、“再三思量：走出家庭三角”、“给勇敢无畏者的任
务”、“超越自助”。
也许这些标题不足以在第一时间吸引很多人的眼球，但它们非常吸引我。
近十年的案例积累让我可以透过这些标题直接看到标题背后的实用价值：那是一个专业、敬业、爱业
的心理学家理论与实践的精粹所在。
如果能够把这些东西都看懂吃透，应用在自己的现实生活中，不需要太久，你会发现原来愤怒也可以
有美丽的姿态在生活中翩跹起舞。
为了自己能美丽心情，值得阅读这本书；为了自己能健康生活，值得阅读这本书；为了让自己的生命
更有品质，更多快乐，更多幸福，绝对值得阅读此书，因为，愤怒蕴藏着巨大的能量。
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内容概要

　　&ldquo;愤怒是一种信号，应当引起注意。
&rdquo; 哈丽特&bull;勒纳博士在她那改变了数百万读者生活的经典著作中这样写道。
愤怒是在传达某种信息：我们受到了伤害，我们的权利遭到了侵害，我们的需求没有得到充分的满足
，或是某些事情出现了偏差。
愤怒暗示着我们没有处理好生活中重要的情感问题，&hellip;&hellip;作者是美国鼎鼎大名，非常有名的
女性心理学家、家庭治疗师，她的成长小组让无数女性从烦恼中蜕变成蝶，绽放生命的奇迹。
书中她对女性自我情绪进行透彻分析，帮助读者建立完美关系。
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作者简介
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书籍目录

让愤怒以美丽的姿态翩跹起舞 二十周年纪念版序 1 愤怒的挑战 2 旧行为、新行为与对抗行为 3 夫妻间
的圆圈舞&mdash;&mdash;愤怒时，毫无进展 4 因棘手的母亲而愤怒&mdash;&mdash;玛吉的故事 5 把愤
怒当作路引&mdash;&mdash;明确自我之路 6 上下代之间&mdash;&mdash;凯蒂和她年迈的父亲 7 谁该对
什么负责&mdash;&mdash;最难解的愤怒问题 8 再三思量&mdash;&mdash;走出家庭三角 9 给勇敢无畏者
的任务 结语：超越自助

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<愤怒之舞>>

章节摘录

版权页：插图：桑德拉用充满愤怒的声音开始列举她的诸多不满。
很明显她以前曾讲述过她的故事。
而且她认为“问题”出在她的丈夫身上。
“首先，他是个工作狂，”她开始说道。
“他疏忽了我和孩子们。
我甚至怀疑他已经不知道该如何与我们相处了。
他在自己的家庭中是一个陌生人。
”桑德拉停顿了一下，做了个深呼吸，继续说道：“他的表现好似期望我一个人独立操持家务，抚养
孩子。
一旦出了什么问题，他会说我反应如此强烈很不正常。
他根本指望不上，他也从不表达自己对那些理应让他感到担心的事情的感受。
”“当拉里回到家，而你正在家里因为某件事情生气时，你会如何请求他的支持与帮助？
”我询问道。
“我会告诉他我很生气，告诉他我担心我们的财政状况，杰夫病了，我不得不放弃上课。
孩子们今天快把我逼疯了。
但他只是看着我，批评我晚饭怎么还没做好，或是说我反应过度了。
他总是说‘你怎么对任何事都这么情绪化？
’他令我想要大声尖叫！
”桑德拉沉默了，拉里一言不发。
几分钟之后，桑德拉开始继续，这次她的愤怒伴随着眼泪：“我已经厌倦了在他的优先列表中总是排
在最后。
他从未主动关心过我，他也忽视了孩子们。
然后，当他决定想要当个父亲的时候，他会自作主张，好像他是惟一的责任人。
”“比如说？
”我问道。
“比如说，我们的大女儿洛立看上了一个昂贵的梳妆台，他就去给她买回来了，甚至都没有问过我的
意见！
他在买回来之后才告诉我！
”此时，桑德拉盯着拉里。
拉里避开了她的目光。
“当拉里做了什么你不赞成的事情时，比如这次的梳妆台事件，你会如何让他知晓？
”“那不可能！
”桑德拉断然说道。
“那根本不可能！
”“什么不可能？
”我追问道。
“跟他讲！
面对他！
他从不谈论感觉。
他不知道该如何讨论事情。
他向来毫无反应。
他拒不开口，想要独处，甚至不知道该如何争吵。
他要么非常理性地回应你，要么根本一言不发，宁愿去读书或是打开电视。
”“好吧，”我说道，“我想我明白了你对这个问题的看法。
”现在轮到拉里了，“你是如何定义你们的婚姻问题的，拉里？
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”拉里以有所控制的从容不迫的声音开始了叙述，几乎掩盖了他与妻子一样愤怒的事实。
“桑德拉对我的支持不够，她付出的不够，而且她总是烦扰我。
我想这是主要的问题。
”拉里沉默了，好似完成了一天的工作。
“桑德拉对你支持不够或付出不够的表现有哪些？
你能举个具体的例子吗？
”“好吧。
很难启齿。
她经常为了某一件事来烦扰我。
比如，我六点钟进门，感到很疲惫，想要一些安宁，而她却喋喋不休地说着孩子们的问题或她的问题
，或是不断地抱怨着这事或那事。
如果我坐下来放松五分钟，她就会跑过来跟我说些翻天覆地的事情，比如垃圾处理机坏了。
”拉里很愤怒，但他却努力控制着自己的声音，好像正在讨论道琼斯股票平均指数一般。
“你是说你需要一些空间吗？
”我询问道。
“不完全是。
”拉里回答道。
“我是说桑德拉反应过度了。
她的情绪太过激动。
她会制造一些根本不存在的问题。
好像什么事都是重大事件。
是的，我想我是说我需要更多的空间。
”“那孩子们呢？
你⋯⋯”我还没有问完，拉里就打断道：“桑德拉是个操心过度的母亲。
”他认真地解释道，就好像他正在临床会议上描述一位患者一般。
“她过度担心孩子们。
这继承自她的母亲。
如果你能见见她的母亲，你就会理解了。
”“你担心孩子们吗？
”我询问道。
“只有在需要担心的时候才担心。
对于桑德拉而言，似乎时时刻刻都在担心。
”。
尽管从这第一次会面中还找不出问题所在，但桑德拉和拉里已经深刻地影响了彼此的行为。
在我们的初次会面中，他们表现出了一个惟一的共同点——指责。
他们与很多夫妻一样，双方都把婚姻问题的焦点完全集中在了对方身上，每对夫妻前来做婚姻治疗都
有一个没有明说的相同目标——令对方得到“修正”与“改正”。
让我们仔细看看桑德拉与拉里的故事细节，因为这里有很多可学的东西。
虽然每对夫妻各自的表征明显不同，但他们陷入困境的模式却大体相同。
“他毫无反应！
”“她情绪过激！
”听起来熟悉吗？
桑德拉与拉里彼此抱怨的核心问题为很多夫妇敲响了警钟。
他的麻木、没空与冷淡是她愤怒的主要根源：“我的丈夫从不对峙，从不分享他的真正感觉。
”“我的丈夫好似一台机器。
”“我的丈夫拒绝谈论事情。
”“我的丈夫更看重工作，而不是家庭。
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”男人那些相反的抱怨并不是巧合：“我的妻子反应过度了。
”“她很容易失去理性。
”“我希望她能退一步，停止唠叨和埋怨。
”“我的妻子什么事情都要拿出来讲一讲。
”通常的情况是，夫妻双方抱怨对方的问题正是对方最初吸引他们的地方。
比如，桑德拉曾被拉里那井然有序、不疾不徐的性情深深吸引，而拉里也曾很欣赏桑德拉的情绪化与
天真率直。
她对这个世界的活跃反应与感性弥补了他那冷淡而理性的矜持——反之亦然。
异性相吸，对吗？
异性确实相吸，但却不能令他们永远幸福。
一方面，有些人敢于表现自己不敢表现的某些部分，与这种人一起生活令人感到安心；但这种组合需
要付出不可避免的代价：不仅要表达自己的情感，还要替丈夫表达情感的女性，最终的行为将会“歇
斯底里”、“失去理性”。
依赖妻子替自己完成“情感工作”的男性，将会越发远离自身重要的情感表达部分，当他最终需要动
用自身的情感资源时，才发现没人在家。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<愤怒之舞>>

后记

结语超越自助“明确自我”和“成为自己”是一项人们最终要独立完成的任务。
没有人能够或将会替你完成，尽管他人可能会做尝试，我们可能会邀请他人帮忙。
最终，“我”会明确我的想法、感觉与信仰。
“我们”无法明确我的想法、感觉与信仰。
不过，这项孤独且具有挑战性的任务无法在隔绝的状态下完成。
我们只能通过与他人的联系，通过学习我们的人际关系使我们了解到新的自我。
如果自助建议传达的最终信息是重大的改变，很容易且能够迅速做出，那么自助建议可能对我们的情
感健康不利。
比如，只要你有足够的动机，只要你足够认真地遵循本书，你将会实现从此幸福的生活。
我希望我为读者提供了看待旧愤怒的新观点，我希望应用本书中的一两课内容能够给你的生活带来巨
大的改变。
但我们都知道，持久的改变不会以平稳的阶梯式的方式实现，这些章节中所介绍的很多女性都曾受益
于长期心理治疗的帮助。
如果“自助”的方法把我们与其他女性隔绝开来，那么自助建议也会有害于我们的健康。
在本书中，我始终在强调学习家庭成员的经验以及分享自我体验的重要性。
现在，我要再加一点，我相信与家族中的女性联系起来，分享我们的真正好恶并学习他人的经验，对
我们而言也同样重要。
正是这一重新建立联系与分享的过程——掌握我们与其他女性相同与不同的第一手资料，使我们得以
穿越主导集团文化制造的迷雾，通过家庭认识内在的自我。
在第二波女权主义之前，我们很多人都私下遭受了自身的愤怒与不满，都一心地专注于“我出了什么
问题”这个问题。
然而，通过与其他女性相结合，我们变得不再自责，并开始质疑旧的角色与规则。
最后，自助建议很可能会令我们狭隘地专注于自身的问题，忽略了制造并渗透其中的社会条件。
本书是关于个人愤怒与个人改变的，然而，正如女权主义教导我们的那样“个人即政治”。
这意味着在我们亲密的关系模式与社会和文化各个方面对女性的代表性、重视度、自主权之间存在着
环形的联系。
令我们受困于亲密关系的模式，其形态与形式源自于无法摆脱的社会模式。
因此，对于个体女性而言，学着在个人关系中采取不同的行为是不够的。
如果我们不去挑战并改变家庭以外令女性处在从属立场与非自我立场的社会制度，家庭以内的事情将
会继续成为我们大家的问题。
我相信今天的女性在改变个人与改变社会的进程中无异于先驱者。
我们必须是先驱者。
因为当我们利用愤怒创造全新的更具功能性的关系模式时，会发现我们没有模式可以遵循。
无论我们面前的问题是婚姻斗争，还是不断升级的核武器竞赛，女性与男性都有长期的指责他人的历
史，而非理解的模式。
我们的挑战是仔细聆听自身的愤怒，并让愤怒为改变服务——同时坚守一切有价值的女性遗产与传统
。
如果能够做到这一点，我们无疑将会成为最好的先驱者。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《愤怒之舞》编辑推荐：《纽约时报》畅销佳作20余年累计销售200万册！
一本帮你建立完美关系的经典之作！
生活/职场/朋友/家人！
把愤怒转化为重塑生活的建设性力量，弥合人际关系的裂痕，让您的生活圆融无碍，知名心理咨询师
陶思璇倾情推荐！
赠陶氏英合50元心理咨询代金券！
你恐惧伤害他人，却将自己置身委曲求全的泥泞！
当自我在容忍中慢慢消解，当愤怒耗尽爱情灼伤亲情；打开《愤怒之舞》，独立和亲密可以一并收获
！
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