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内容概要

在这部振聋发聩的心理疗伤经典中，苏珊·福沃德博士指出现在很多的父母已经“中毒”：控制子女
、言语虐待、身体虐待等，这些行为无意间深深伤害了子女，甚至很多人至今还无法走出这种伤害的
阴影。
苏珊结合自己多年家庭心理治疗经验，通过大量的经典案例分析了中毒的父母的种种症状，讲述危害
，分析原因，指出对策。
帮助受过或者仍然在承受中毒的父母伤害的人们获得勇气和力量，治愈童年的创伤，重塑全新的自己
。

【编辑推荐】
你的童年与父母的关系是怎样的？

· 你的父母说过你坏或者没用之类的话吗？
骂过你吗？
常常批评你吗？

· 你的父母为了让你守规矩使你受过皮肉之苦吗？
用皮带、刷子或其他东西打过你吗？

· 你的父母酗酒或吸毒吗？
对此你感到过迷惘、不安、恐惧、伤心或羞愧吗？

· 你的父母是否曾经情绪严重低落或对你不闻不问？

· 你曾经因为父母有病而不得不照顾他们吗？

· 你的父母是否对你做过见不得人的事？
你是否受到过任何形式的性骚扰？

· 你是否曾经在相当长的时间里惧怕自己的父母？

· 你是否曾经怯于向父母表达自己的愤怒？

你现在的状态是怎样的？

· 你是否觉得自己同他人的关系也具有伤害性或毁灭性？

· 你是否相信，如果过于接近别人，他们将会伤害你或抛弃你，或者既伤害你又抛弃你？

· 你是否觉得别人都糟糕地对待你，你整个生活也糟透了？

· 你是否会无缘无故地发火或伤心？

· 你是追求完美的人吗？

· 你是否很难放松开心一次？
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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《强迫的爱》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，并成立了加州第一家私人性虐
待诊疗中心。

克雷格·巴克  影视编剧兼制片人，他曾为全美许多杂志和报纸就人类行为问题撰写过文章。
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书籍目录

目录
01    序言一  中毒与解毒/张越
05    序言二  直面家庭的真相/武志红
09    序言三  有关家庭的民主史/李多钰
15    前  言
第一部分
中毒的父母
第一章　神圣的父母——完美父母的神话 ｜ 003
他们曾经残忍地对待过你，他们伤害了你。
不管你当时做了什么错事，事情已经发生了。
不管他们进行多少训斥，也不能改变这一点。
你难道感觉不到他们是怎样深深地伤害了你内心深处那个敏感的少女吗？

第二章　“你是无意的，不意味着你没有伤害我” ｜ 017
——不称职的父母
父亲在城里的时候，总是七点就去上班，经常快到半夜才回家。
我花了很多工夫想到底怎么才能让母亲高兴，总是相信会有办法的，一切会好起来的⋯⋯她会好起来
的。
可是，不管我怎么做，一切还是照旧，直到现在还是老样子。
对此，我感到窝囊透了。

第三章　“为什么他们不让我过自己的生活呢？
” ｜ 032
——控制子女的父母
但每次父亲走进我的办公室，我都觉得自己只有两岁，我甚至连问题都回答不对。
我开始口吃起来，向他道歉，并感到害怕。
他看起来是那么高大，尽管我的块儿头和他一样，可我觉得自己只有他的一半。
他目光冷峻、口气尖刻。
为什么他就不能把我当大人对待呢？

第四章　伤痛都在心里——言语的虐待者 ｜ 052
我不记得有哪一天她能不对我说，我要是不生出来就好了的话。
心情好的日子，她就说：“你长得像你那该死的父亲，也同他一样坏。
”心情不好的时候，她会说这样的话：“我盼着你死就像我盼着你父亲死一样，你们都该在那浅浅的
坟坑里烂掉。
”
第五章　有时创伤也在外面——身体的虐待者 ｜ 069
我有生以来从未这么害怕过。
接着，他突然像电影里那样破门而入。
太可怕了！
门就倒在房间里。
我们想逃跑，但他抓住我们俩，把我们扔在角落里，开始用皮带抽打我们。
他不断地狂叫：“你们再把我锁在门外，我就杀了你们！
”我当时真觉得他会当场杀了我们。
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第六章　“这个家庭里没有酒鬼”——酗酒者 ｜ 087
多少夜晚，我记得姐姐、母亲和我得把他拖上床，我的任务是替他脱去鞋袜。
可恶的是，家里的人对我们做的事只字不提，就是说，天天晚上都这么干。
直到后来大一点儿了，我还傻乎乎地认为，拖爸爸上床是一项正常的家庭活动，是每家人都会做的事
。

第七章　终极背叛——性虐待者 ｜ 108
一切都是那么不真实。
我的继父是一个很出名的牧师，听他传道的人很多，星期天做礼拜的人很喜欢他。
我还记得坐在教堂里听他讲下地狱的罪的情形。
我只想大声喊，此人是个伪君子。
我想站起来当着全教堂的人说，这个笃信上帝的人在奸污妻子与前夫的13岁的女儿！

第八章　为什么父母要这样做？
——家庭的体系 ｜ 131
父亲的声音总是不断地从坟墓中传出来，警告我：生意上的成功是不会持久的；我邂逅的每个女人都
想要愚弄我；生意上的每个人都想骗我。
他的话我信，这一点让我吃惊，好像过得惨兮兮的就是我怀念他的方式似的。

第二部分
重新开始你的生活
第九章　不必原谅 ｜ 147
到底为什么你要去“宽恕”一个使你胆战心惊，屡屡毒打你，使你的童年时代与活地狱无异的父亲呢
？
你怎么能“忽略”自己几乎每天都回到暗无天日的家中，照料酗酒的母亲这一事实呢？
你真的要原谅自己七岁时就把你强奸了的父亲吗？

第十章　“我是个大人了， 可为什么我觉得不像？
” ｜ 152
我很羞愧，自己已人到中年，结过三次婚，养大了一个儿子，可我的父母还在操纵着我。
你相信吗，调查表上几乎每一条观念和感情我都画了。
就说顺从吧，我这笨脑袋什么时候才能明白父母是不会改变的了？
他们一直对我狠心，不肯帮忙，我觉得他们也就这样了。

第十一章　自我界定的开始 ｜ 163
我总想着别人，我总想着你们，我尽了最大的努力不去伤你和爸爸的心。
难道我不是不管多累也要带你们出去买东西，把你同爸爸接来吃晚饭的吗？
我做了多少你都嫌不够。

第十二章　到底谁该负责？
 ｜ 173
我觉得像死了亲人那么难过。
我到现在也难以相信，我曾是一个多么善良可爱的孩子，而父亲却那么可怕地虐待我，母亲对他也只
是放任。
这使我十分悲痛，尽管我明白这不是我的过错。
他为什么要让我受这样的苦呢？
我一会儿哭，一会儿又狂怒起来。
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第十三章　对峙：通往独立的道路 ｜ 189
对峙意味着为了自己痛苦的过去和艰难的现在，经过深思熟虑勇敢地面对你的父母。
这是你将采取的最令你恐惧，同时也是最能使你增长才干的行动。

第十四章　治愈乱伦的创伤 ｜ 222
我从来没有觉得可以痛痛快快地去爱另一个男人，我总觉得这样做是在背弃你或欺骗你。
我觉得自己像是他人的一笔什么财产，好像除了你以外，我再也没有自己的生活了——你说我是婊子
的时候，我以为是真的——不管怎样，我内心深处始终藏着这肮脏的秘密。

第十五章　打破这一周期 ｜ 250
我不能肯定丈夫是不是愿意悔改，也不能肯定我还要不要同他生活下去。
但我可以肯定从现在起，我的孩子们将会看到一个不甘任何欺侮，也不允许他们再受言语虐待的母亲
。
我的儿子长大后不能认为虐待女人没关系，女儿心中也不能埋下甘愿受欺负的种子。

尾声  放弃斗争 ｜ 259
试图让中毒的父母改变自己的行为。
我们拼命做着需要做的一切，想让他们变得对我们来说是可爱的、可以接受的。
这场斗争会耗尽我们的精力，使我们的日常生活充满动荡和痛苦，但毫无用处，取胜的唯一办法就是
不要玩。
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