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前言

前言《不要用爱控制我4》主要是为了回答有关言语虐待的很多问题，支持受虐者从言语虐待的影响
中慢慢恢复。
要获得恢复，首先要明确治疗是有可能的，这一点很重要。
本书旨在为广大的言语受虐者提供帮助，让他们在恢复自我、获得清晰思维和个人力量的旅程中顺利
前行。
虐待任何时候都可能存在——无论你是小小婴孩，还是已经长大成人。
任何人，如果他无法忍受你的独立存在性，就会试图让你符合他的自我投射，忽略你真实的自我存在
。
成千上万的例子都可以证明一个事实：如果施虐者的恶意动机是有意识的，他们中很多甚至是大多数
人（尤其是针对人际关系而言）都和小时候就形成的根深蒂固的苦痛有关。
同样的道理，这些痛苦的瞬间会时不时出现在他们的脑海里，或是出现在他们经历的人际关系中。
因此，他们对另一半就极为恶毒，而对其他人根本不会有肢体上的虐待，甚至也没有过大吼大叫。
对于他们设定的某个人或者某些人，他们具有非常大的危险性，他们可能会完全破坏对方的认知和理
解，让对方深陷痛苦的深渊——有时候身体健康也会出现问题，甚至会导致自杀。
战胜言语虐待会给受虐者带来思想的清晰，身体、心理以及灵魂的宁静，以此达到最终恢复的目的。
如果你遭受过言语虐待，那你必须清楚地知道，你不应该对任何言语虐待的行为负责。
所有发生的一切都不是你造成的。
你可能没有办法说出到底言语虐待是从什么时候开始的。
在夫妻关系中，你知道施虐者是一个独立存在的个体，但是，奇怪的是，对方不会把你看做是一个独
立存在的个体。
他会亲自给你定义你的内心世界，就好像他住在你的心里，熟知一切一样。
战胜言语虐待也意味着你清楚地知道自己是谁，你喜欢什么，什么可以给你带来满足感，你也明确自
己的才能和天赋。
你一路往前，创造想要的一切，想要的生活，这就是胜利——你要得到可以给你意义和目的的最让你
满意的生活。
当恐惧、自我怀疑、困惑都不见了，那么此时胜利就真正实现了。
我们一起认识言语虐待，认识其对于人性的影响，最终我们的世界也会更健康。
从这个层面上来看，对于想要远离任何形式的战争，想要生活在和平安宁中的每个人来说，战胜言语
虐待都是极其重要的。
如果我们想要真正地远离战争和冲突，我们就必须实现这一重要的目标。
如果我们努力向前，为了最终的目标而奋斗，那么言语虐待的乌云就会慢慢散开，意识和觉醒的光芒
最终就会刺破乌云，一如阳光穿透雾霭。
对于数以百万的人来说，他们的生活从此将会完全不同。
举个简单的例子，如果有人在言语上施虐，行为上力图控制他人，那么看到并且识破他行径的人一定
会指出，他就无法真正从中获得力量！
在言语上施虐的人会使用“完全无意义的”（JPS）负面话语，用贬低、指责、否认等方式定义对方。
他们定义对方行为时没有例证，没有证据和事实。
言语虐待就是对方告诉你的一个谎言，有可能涉及你，也有可能涉及他人。
通过暗示实现对对方的指责是最为狡猾和险恶的言语虐待形式。
下面我们就来举例说明暗示这种行为到底有多么狡诈和恶毒。
吉尔在家照顾三个孩子，一对双胞胎女儿都是两岁，最大的是个男孩儿，也才五岁。
当丈夫下班回到家时，吉尔已经筋疲力尽了，但是，她会确保晚饭已经做好。
丈夫杰克走了进来，四下里看看，瞄见厨房地板上有一个玩具。
他看着玩具，说道：“这是怎么回事！
我一天到晚上班，有时间休息可真是不错！
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”吉尔很惊讶。
她尽力为自己解释，想要反驳对方暗示自己不上班这个事情，“我根本没有时间休息。
我要照顾家、照顾孩子、做饭、洗衣服，还要去购物。
”她心平气和地跟他解释。
杰克叹了口气，翻了翻眼，抱起五岁的儿子，“想不想去吃个汉堡，看看好玩儿的？
”他对儿子说。
“晚饭已经好了啊！
”吉尔说。
“我们无所谓啊，对吧，杰基？
”小杰基同意了，对杰克点了点头。
杰克对于小杰基来说是再重要不过的人了。
他把杰基放下，腾出手，然后朝门口走去，边走边说：“如果晚饭有剩余，就留着。
我可能需要夜宵。
”在夫妻关系中，有些控制者会当着孩子的面轻视对方，想和孩子一起共同反对另一半。
这是非常常见的，也是施虐者获得力量，感觉到关联的一种方式；在有些情况下，施虐者只有这么做
才能感受到和他人的关联。
在上述例子中，因为房子没有像他想象得那么完美，他可能会生气。
他可能会因此厌恨妻子，觉得她没有满足自己的期望，他觉得自己下班回家，对方应该表现出理解、
深爱等。
当吉尔告诉他自己一天有多忙时，他完全没有听，完全否认了吉尔的独立性，然后微妙地和儿子杰基
联合起来，想要一起反对吉尔。
在这段对话中，杰基看到了爸爸忽视了妈妈，他看到了爸爸在叹气，好像爸爸已经没有办法了，他觉
得妈妈没有意思，爸爸可以带他出去玩，爸爸疼爱这个“小家伙”。
当他长大后，杰基可能也会有和爸爸一样的行为。
吉尔本来可以怎么做呢？
对毫无意义的行为，甚至是更为微妙的行为，最好的回应是这样的，她可以这么说：“你可不可以再
重复一遍？
”然后拿出摄像机。
如果他真的重复了，那吉尔就可以笑着说：“我一开始就觉得你会这么说。
”如果他没有重复，那么他可能是意识到了自己的行为没有什么意义。
这就是意识的一次胜利。
战胜言语虐待就是战胜意识，而言语虐待会企图破坏你的意识。
如何使用本书《不要用爱控制我4》分为两个部分。
第一部分主要探讨言语虐待的恢复，第二部分是每周一则的自我肯定语录，以及对于每一则语录的进
一步阐明和加强。
数以百万的人都遭受过或是正在遭受言语虐待，这些言语虐待可能是来自父母、伴侣、同龄人，甚至
是定义他们的文化。
很多女性，当然，也有一些男性跟我说过他们的经历，来自他人的言语虐待对他们有多么大的影响。
和我联系的读者一般都想获得如何从言语虐待中康复的信息、建议以及资源。
他们的问题以及想要从言语虐待中恢复的强烈愿望驱使着我对他们一一做出解答。
言语虐待的影响是不可估量的。
言语虐待带来的震惊和创伤通常会让人丧失能力。
就在今天早晨，一位男性告诉我说：“我从十岁起就没有再挨过打，后来，我也慢慢忘记了曾经挨打
的经历，但是，我却怎么也忘不了他人对我的言语虐待。
”很多女性也抱怨说：“我没有办法从脑海中赶走他对我说的那些话。
”很多读者都告诉我说：“你让我重新获得了自己的思想。
现在我知道我所遭受的是什么了，我知道，这一切都是施虐者的问题，可是，我应该怎么做才能恢复
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呢？
”《不要用爱控制我4》恰恰为大家呈现了一条康复的道路。
不管你受过何种形式的贬低和否认，不管是童年时期还是长大以后，不管是因为谁——父母也好，兄
弟姐妹也好，老师也好，校园里的坏学生、教练、教堂里的人员、亲戚或者是其他谁——本书都可以
让你慢慢获得自我恢复，让你的自我意识一点点觉醒，获得清晰的思维。
战胜言语虐待其实也就是战胜笼罩在我们整个星球上的困惑的阴影。
如果有人定义了你的内心世界，告诉你你是什么样的，你的所思、所感，你想要的是什么等等，那么
你听到的就是言语虐待了。
比如说，你听到对方这么对你说，“你真是太敏感了”，“你不知道自己在说什么”，或者“你什么
也做不好”，这些就是言语虐待。
即使你没有听到过这些，只是被对方完全忽略，你的问题和评论他不予理会，他把你当做是不存在，
那么你受到的也是言语虐待。
我相信本书会帮助你建立自信和自尊。
恢复是可能的，不管你曾经遭受过什么样的言语虐待。
本书中我们举了很多女性遭受言语虐待的亲身经历，她们和我分享她们的感受。
不过，我们讲述的治疗过程和每周的自我肯定对男性和女性都有帮助。
多数的男性都被告知说他们不够好，他们最终将会一事无成，他们需要坚强。
施虐者不会允许受虐者表达自己受到的情感痛苦和精神折磨。
信息、资源以及每周的自我肯定都会成为你的引导，会支持任何遭受言语虐待而困惑的个人。
关于言语虐待治疗的一些问题：我怎么才能再次建立信任呢？
我怎么样才能不感觉孤独呢？
我怎么样才能不去质疑自己，“我是不是做错了什么？
”我怎么样才能克服自己的伤心和抑郁呢？
我怎么样才能不担忧呢？
我怎么样才能放松呢？
我怎么样才能找回自信和自尊呢？
我怎么样才能知道现在我是谁，我想要什么呢？
我怎么样克服对于独自一人的恐惧呢？
我怎么样才能克服对于最终无家可归的恐惧呢？
我怎么样才能找回曾经的自己呢？
我怎么样才能睡个好觉呢？
我怎么样才能结束这个噩梦呢？
我怎么样才能彻底战胜疲惫呢？
我怎么样才能不去想那些话呢？
我怎么样才能不受到意外声音的惊吓呢？
我怎么样才能从创伤中康复呢？
我怎么样才能成为自己想成为的那个人呢？
我知道自己现在自由了，可以做回自己了，可是我到底是谁呢？
向前发展下面的章节有利于驱散言语虐待的乌云，为受虐者照亮向前发展的道路。
此外，我们也支持任何致力于超越自我、不断向前的人，为他们提供支持与帮助。
不管你处在自我实现的哪个阶段，只要跟随本书，一步步去尝试，我都相信你会比以前更加坚强，更
加清晰，拥有更加明确的自我意识，更加坚定，更有决心。
即使你觉得你可能没有办法恢复，也不会真正感觉开心，我也相信，只要你每天能够坚持付诸行动，
坚持自我肯定，那么你就会有一个很大的惊喜，会找到那个真正的自己。
我收到的读者来信中，数以千计的人都和我分享了他们的经历，他们是如何一步步找到内心的宁静、
目的、热情，甚至是如何超越自己的期望的。
在此，我把他们的心路历程总结给你。
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如果你还没有做好充分的准备，我建议你读一读我前面出版的系列丛书，一共四本，都是关于言语虐
待的。
每一本书都会给你提供一些从言语虐待中恢复的信息和方法。
这些书有助于读者认识言语虐待行为，明确其原因，让受虐者知道为什么对方对他人会那么友善，对
自己却完全不一样。
任何试图控制你的人，如果给你带来了情感上的痛苦和精神上的折磨，不管这些控制以及言语虐待是
隐性的还是显性的，不管是什么情况下发生的，我都希望通过本书，可以让你获取支持的力量。
本书致力于让你充满战胜逆境的决心，让你自信、清晰以及关爱。
去生活，实现自我——关爱自己，也关爱他人。
本书可以帮助你确定自己的目标，并实现目标！
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章节摘录

版权页：   插图：   “我唯一能做的事就是一直不停地往前走，每次一步，一步一步往前迈进。
每一天我都发现自己会时不时沮丧，真的希望自己没有来过这个世界。
我沮丧并不是因为我没有价值，没有给生活中的他人带来正面的影响，而是因为每走一步，我都感觉
自己如履薄冰。
可能对于我所说的这一切，多数人都毫无头绪，而正是为数不多的真正了解我的心声的人拯救了我。
 “每一天，如果你在我周围，你都会看到我脸上灿烂的笑容，看到我的快乐。
如果事情不顺，遇到了难处，你也不会看到我有什么不好的反应，我会回之以幽默或者冷静地思考。
要做出合理的回应我需要花费很多时间和精力，我需要思考为什么会这样。
我敢说，如果我非要对他人的言语虐待和控制行为作出回应，我可能就真的要进监狱了。
小时候我的脾气真的非常不好，这样虽然会让施虐者远远走开，但同时也疏远了我爱的人。
现在，当我说话的时候，我会尽力做出平衡。
 “到现在为止，对我来说最大的障碍就是战胜人们关于我的种种谎言，并且让他们对于自己可怕的行
为感觉不那么糟糕。
当然了，我觉得他们并不对，但是，对于他们的所作所为我没什么感觉，想到这一点，我依然觉得很
恐怖。
我需要有更加明显的感觉，我需要有安全感。
有安全感并不是我习惯的，安全感对我现在来说也依然飘忽不定，不过，我知道，我已经意识到它的
存在了。
 “要等到孩子离开我去读大学还有好几年。
不过，现在我已经有了一份非常不错的工作，可以在经济上以及情感上同时给予他们支持。
其他人总是苛刻地去审视我做不到的、没有做的一切，但是，我知道，我在尽自己最大的努力。
当我最小的孩子长大成人时，我就可以永远地和他的父亲断绝联系了。
我看到了胜利的曙光在召唤我。
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