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前言

前言一个月之内，我大概收到了言语虐待中受虐者寄来的一百封多封来信和笔记。
每一封信我都认真阅读了，有些受虐者因为被诋毁、没有价值感，就连写信记录自己的思想和感受、
参与该课题都要得到“允许”。
有些信长达二十多页。
读这些信时，我经常被信中表达的煎熬和折磨震惊。
真的，我就是做梦也没有想到会有这么多人饱受折磨，会有这么多人在默默忍受。
信中她们要求被理解，要求自由，我为之感动，也很感激她们花时间告诉我她们的故事。
她们经常会这么说，“⋯⋯希望能够对其他人有帮助。
”这也是我的希望：她们做出的改变，她们对于言语虐待这一问题不断增强的意识会给我们创造一个
更为健康、更为平衡的社会。
在《不要用爱控制我2》一书中，我把言语虐待进行了分类，列举了在存在言语虐待的夫妻关系中双
方的行为模式以及言语虐待受害者的经历等。
那本书以40位言语受害者的女性的切身经历为基础，唤起了整个美洲所有人的意识，“现在我明白了
，有一种夫妻关系我确实从没有真正理解过！
”给我写信诉说从言语上受到虐待的所有人中，其中99%都是异性恋中的女性，因此，这本书就是她
们经历的写实。
当然，如果你恰巧属于那1%的少数——比如，你是一位男性，是同性恋者，是一位老年人，是一个孩
子，只要你因为言语虐待饱受痛苦、煎熬，内心充满恐惧，你就都可以从这些故事中找到自己的影子
。
如果你感觉自己正在经历情感突变，被对方贬低，心里充满困惑和痛苦，或是觉得失去了平衡，经常
受到大大小小的打击，不知道怎么去听、应该听些什么，不知道该说些什么、做些什么，孤立无援，
经常受到谩骂和诋毁，被戳到痛处，不得不想办法拯救夫妻关系，寻求理解——可是你感觉处处碰壁
，那么本书中这些女性的经历一定会让你有共鸣：你们都遇到了一位言语虐待者。
如果你们的夫妻关系现在充满了言语虐待或是一直都是如此，那么你就能理解写出自己心声，极力反
对言语虐待的这些女性。
她们的经历你会感同身受，她们的勇气会让你备受鼓舞。
听到这些哭诉的声音，看到她们悄悄地流泪，可能你自己的心已经是一片汪洋。
这些女性花了很多时间，详细地记录下了言语虐待是如何限制她们生活的——她们困在自我怀疑中，
痛苦得几乎已经麻木。
每个月数以百封的来信影响力确实很大，这些形状各异的信纸——有的是花朵图案的便签纸，有的是
一张张的活页纸，有的是泛黄的小纸片，都让人感动；她们一点点地书写，并打印出来，将数页的期
刊和家庭照片连同地图一并寄给了我们，她们在地图上标出她们的居住地，希望就近获得帮助。
几乎所有人都告诉我们说，“我从来都不知道还有谁的婚姻关系会像我的一样。
”她们把自己的感受、自己曾经的希望和现在的想法，沮丧和梦想、痛苦和快乐、疑问和答案以及困
惑和重获清晰都写了下来。
她们给我们提供了大量的记录，表达了想要帮助同时想获得帮助的急切需要。
其中一位女性说出了很多来信者的心声：“如果这些有助，如果你需要更多的信息，如果你需要更多
的梦想——请一起交流，我也有不错的梦想；如果我能做些什么，如果你想看一看我的日志，如果其
他人可以从中受益，即使能从噩梦中救出一人也值得，如果你想听我一一诉说，如果这些对你有用，
如果你还有问题，我真心希望我能给你们一定的帮助。
不要犹豫，尽管打电话或者写信联系我。
”尽管她们觉得很抱歉让我花了那么多时间，但是，我的心里却充满了感激，因为她们也无私地给了
我这么多。
我能做的就是把她们和我分享的一切与大家共享，分类整理，找出其中的意义、模式及目的。
我很感激她们的祝福、鼓励和贴心的支持。
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从很多方面来说，本书都是对她们的回应。
不管你是一位受害者、目击者还是实施言语虐待的人，书中的每一字每一句都会触动你的心弦。
我写本书的初衷是想给那些受害者以及开始意识到夫妻关系中存在言语虐待现象的人一个机会，让她
们了解到很多人和她们有类似的经历。
我希望阅读本书的人，如果夫妻关系中存在言语虐待，可以在这里找到交流的对象。
现在，数以千计的女性都已经认识到了何为言语虐待并且大胆说出了自己的心声，开始了漫长且艰苦
的争取自由的进程，想努力挣脱一直制约她们的压抑环境——有的甚至已经忍耐了50年之久。
她们当中有些人立场非常坚定，有些人已经选择离开痛苦的环境，有些人正在准备做出选择，当然，
还有一些人，因为伴侣积极去改变，夫妻关系已经好转。
没有看到伴侣有意愿做出改变的女性，她们要么在努力做出最后的尝试，希望夫妻关系可以好转，给
对方一段时间，要么想办法脱离现在的环境。
她们拒绝接受言语虐待、坚持让施虐者承担责任或者微微调整意识，以此努力结束言语虐待的现象，
她们的这些行为让我们看到了显著的变化。
本书中摘录了很多读者来信，她们讲述了自己真实的感受，并且让我们看到了女性是如何处理夫妻关
系中言语虐待的，如何坚强地站立，勇敢向前，最终走出了充满压迫的环境的。
此外，为了让大家注意到言语虐待的各种类型，我在书中对各种类型做了概述，从“控制”开始，希
望读者朋友们认识到言语虐待，实际上就是试图“控制”他人，试图拥有“支配他人的力量”。
本书向读者揭示了关于夫妻关系中言语虐待的调查结果，回答了诸如“在存在言语虐待的夫妻关系中
，最为常见的言语虐待类型有哪些？
”“受到言语虐待的广大女性中，有多少对伴侣心存恐惧？
”等问题。
最后，本书给读者呈现了一份如何治愈和康复的深刻体验，其中的建议和推荐有助于言语虐待的受虐
者继续她们的努力，鼓励她们从受虐者变成创造者，从受伤到痊愈，从部分到全部，从崩溃到整装待
发，一步步向前。
我衷心希望在这次旅程中每个人都一切安好，希望本书能给所有受到言语虐待影响的人以支持和帮助
。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<不要用爱控制我3>>

内容概要

《不要用爱控制我3:倾听受虐者的声音,激发心灵的正能量》中摘录了很多读者的来信，她们讲述了自
己真实的感受，并且让我们看到了女性是如何处理夫妻关系中言语虐待的，如何坚强的站立，勇敢向
前，最终走出了充满压迫的环境。
此外，为了让大家注意到言语虐待的各种类型，作者在书中做了概述，从“控制”开始，希望读者朋
友们认识到言语虐待，实际上就是试图“控制”他人，试图拥有“支配他人的力量”。

《不要用爱控制我3:倾听受虐者的声音,激发心灵的正能量》向读者揭示了关于夫妻关系中言语虐待调
查的结果，回答了诸如“在存在言语虐待的夫妻关系中，最为常见的言语虐待类型有哪些？
”“受到言语虐待的广大女性中，有多少对伴侣心存恐惧？
”
最后，《不要用爱控制我3:倾听受虐者的声音,激发心灵的正能量》给读者呈现了一份女性对于治愈和
康复的深刻体验，其中的建议和推荐有助于言语虐待的受虐者继续他们的努力，鼓励她们从受虐者变
成创造者，从受伤到痊愈，从部分到全部，从崩溃到整装待发，一步步向前。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<不要用爱控制我3>>

作者简介
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书籍目录

第一部分 第一章受虐者 第二章压迫与控制 第三章崩溃 第四章觉醒的意识 第五章责备 第六章扼杀精神
第七章困在“怪兽的领域”中 第八章逃脱 第二部分 第九章调查和野猫的故事 第十章位于榜首前五位
的虐待手段及封闭型的夫妻关系 第十一章处理 第三部分 第十二章改变 第十三章治愈和康复 第十四
章60分钟的自我和自尊 第十五章支持团队 第十六章肯定
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章节摘录

版权页：   我们的内在自我和外在自我是相连的，就像有一条现实的脉络，把我们的思想、行为和最
终的影响连在了一起。
而言语虐待就把这一脉络给拆开了。
不管经历多少次重新组合，脉络可以再次编制起来，而且比以前更加坚固，更加确凿、更可靠。
这就是治愈和康复的过程。
知道如何达到这一目的以及他人有什么样的经历有助于加速这一过程的完成。
 言语虐待的受虐者年龄各异，而且分布于不同的社会群体之中——有辍学的高中生，也有功成名就的
成年人，还有一些是年事已高的老人，他们有些遭受的言语虐待是来自父母，有些在工作场合受到言
语虐待，也有些受到了成年子女言语上的虐待。
 给我写信的大部分女性都不清楚她们是怎么处在言语虐待的境况之中的。
对于很多人来说，似乎内在和外在相联系的脉络在小时候就断开了。
女性受到的一些微妙的控制，比如说，“要坐有坐相”“不要主动跟别人搭话”，就是对自信和自尊
的一种破坏。
对于男性来说，“不要流露出感受”“男人不哭”等话语不是对内在自我和外在世界之间联系的脉络
造成伤害，而是完全将脉络断开了。
 成年以后，女性自然的本能以及直觉就不再是她们行为的引导了。
“要更努力”“要更容易接受别人”“要从别人的角度思考”——这种对于自身价值的贬低，加上自
身没有经验，外在文化的压力以及对于被对方接纳的天真期望让很多女性根本无法意识到，其实夫妻
关系中被理解是没有丝毫希望的。
 很多女性都相信她们的另一半所说的话，因为她们相信对方，信任对方。
有些女性尤其尊重伴侣，因为他们是孩子的父亲，是一个大男人，顶天立地。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<不要用爱控制我3>>

媒体关注与评论

震撼！
人际关系领域的“根本性突破”，绝佳的心理自助读物！
——美国《新闻周刊》
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编辑推荐

《不要用爱控制我3:倾听受虐者的声音,激发心灵的正能量》是亚马逊五星级图书，美国《商业周刊》
《新闻周刊》畅销书榜,全球心理畅销书《不要用爱控制我》姐妹篇。
如果你感觉自己正在经历情感突变，被对方贬低，心中充满困惑和痛苦；或是觉得失去了平衡，经常
受到大大小小的打击，不知道怎么去听、应该听些什么，不知道该说些什么、做些什么，孤立无援，
经常受到谩骂和诋毁，被戳到痛处；不得不想办法拯救夫妻关系，寻求理解——可是却感觉处处碰壁
。
那么《不要用爱控制我3:倾听受虐者的声音,激发心灵的正能量》中所记录的这些受虐者的经历一定会
让你产生强烈的共鸣：你们都遇到了一位言语虐待者。
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名人推荐
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