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内容概要

　　一部动人心弦、切中要害的书。
《中毒的父母》中展现的是巨大的希望和理解，堪称一部能够拯救生命的著作。
我认为苏珊&middot;福沃德是我们这个时代最出色的心理治疗医师之一。
　　在这部出色的心理学著作中，苏珊&middot;福沃德博士通过大量真实的个案材料分析了各类中毒
父母的所作所为，探究了他们如何伤害子女并持续影响他们成年后的生活。
弥足珍贵的是，她传授了具体的行为技巧，使受过或仍在承受父母伤害的人们获得勇气和力量，从过
去与父母那令人沮丧的关系模式中解脱出来，发现一个充满自信、力量和情感独立的新世界，得到最
终的自由和幸福。
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作者简介

　　苏珊&middot;福沃德博士是国际知名的心理治疗师、演说家和作家。
其著作《中毒的父母》和《恨女人的男人和膦他们的女人》为《纽约时报》第一畅销书，她同时也是
《对天真的背弃》、《金钱魔鬼》、《情感讹诈》等书的作者。
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&middot;巴克是一位影视编剧兼制片人，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

前言第一部分 中毒的父母1、神圣的父母2、&ldquo;你是无意的，不意味着你没有伤害我&rdquo;3
、&ldquo;为什么他们不让我过自己的生活呢？
&rdquo;4、&ldquo;这个家庭里没有酒鬼&rdquo;5、伤痛都在心里6、有时创伤也在外面7、终极背叛8、
为什么父母要这样做？
第二部分 重新开始你的生活9、不必原谅10、&ldquo;我是个大人了，可为什么我觉得不像？
&rdquo;11、自我界定的开始12、到底谁该负责？
13、对峙：通往独立的道路14、治愈乱伦的创伤15、打破这一周期尾声 放弃斗争
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章节摘录

　  莱斯还是个孩子的时候，常常被理应属于父母的那些责任压得喘不过气来。
他不得不过快过早地长大，童年便被人劫走了。
当朋友们在外面打球时，莱斯却在家里履行着本应由父母承担的责任。
　  为了维系家庭，莱斯不得不担任小大人的角色。
调皮贪玩、无忧无虑的日子与他无缘。
既然他本身的需要实际上已经被忽略了，他便学会了以否认自己甚至有需要的方式去应付孤独感和缺
乏的情感。
他活着就是为了照料别人，他自己则无所谓。
　  更加悲惨的是，除了担任弟弟们的主要看护者以外，莱斯还成了母亲的父母。
　  父亲在城里的时候，总是7点就去上班，经常快到半夜才回家。
出门前，总要叮嘱我，&ldquo;别忘了把作业都做完。
务必照顾好你妈妈，一定别让她饿着。
让弟弟们别吵&hellip;&hellip;尽量做点儿什么事儿让她高兴高兴。
&rdquo;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&hellip;&hellip;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。
　  除了管理家务和看护弟弟这两项足以把任何孩子压垮的责任以外，莱斯还得担任母亲的精神看护
。
事实证明，这是一项失败的安排。
陷入这种混乱的角色倒置局面的孩子总是感到力不从心，他们不可能发挥大人的作用，因为他们不是
大人。
但是孩子是弄不明白失败的原因的，他们只会因为自己的失败而感到无能和内疚。
　  就莱斯的情况来讲，他对不必要的超时工作的渴求具有双重作用：这可以使他不必正视自己的孤
独和既失去了童年又失去了成年的处境；并且增强了他长期持有的信念，即无论怎么工作都不过分。
莱斯的幻想是，只要投人足够的时间，便可以证明自己的确是个能干合格的人才，证明自己可以把事
情做好。
从本质上讲，他还是在试图让自己的母亲高兴。
　  尽管保罗的继父已从他的生活中消失，但却依然在牢牢地控制着他，因为继父当年的那些伤人话
语还在他的头脑中闪现。
因此保罗陷入被我称为3P的羁绊中不能自拔，3P即为完美主义（Perfectionism）、拖延、瘫痪
（Paralysis）。
　  我真的喜欢我现在工作的新实验室，但老是害怕自己做的工作不完美。
所以我总把许多该做的事情一直拖到过了最后期限，或者到最后关头才草草做完，结果总是一团糟。
我搞糟的次数越多，我就越发想到会被解雇。
每次上司说了点儿什么，我总以为说的是我，并且做出过激反应。
我老觉得像是到了世界末日，因为自己把事情搞糟了。
最近我落后得太多以至于精神都不正常了。
我真不敢面对这一切。
　  保罗的继父把追求完美的意识深植于保罗的心中&mdash;&mdash;这就是完美主义。
保罗对不能完美地做好事情的担心使他老把事情往后拖&mdash;&mdash;这便是拖延。
但保罗越是拖延，便越容易被工作压倒。
他那滚雪球般增大的恐惧使他根本做不了任何事情&mdash;&mdash;这就是瘫痪。
　  我帮助保罗想出了一个策略，那就是对自己的雇主开诚布公，告诉他们自己的个人问题正在干扰
工作，并请上一段时期的假。
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雇主被他的诚实和对工作质量的负责精神所打动，给了他两个月的假。
这段时间还不够长，不足以使保罗探讨所有的问题，但把他从自己挖的坑里拉出来，这段时间还是绰
绰有余的。
他重新回到工作岗位时，已经朝着正视继父对自己的所作所为这一点迈出了第一步，这使他能够分清
什么是同上司真正的冲突，什么是源于自己内心创伤的冲突。
尽管他还需要继续治疗8个月，但所有的同事都告诉他，他好像变成了一个全新的人。
　  在前一章我们读到了在身体上受过虐待的受害者将痛苦和怒火发泄到自己身上&mdash;&mdash;有
时也发泄到别人身上。
乱伦受害者一般也遵循同样的行为模式，用各种各样的方法来释放自己压抑的怒火和无法摆脱的悲痛
。
　  忧郁是抑制乱伦造成的内心冲突的一种极为常见的表现方式。
忧郁可以表现为各种形式&mdash;&mdash;由一般的悲痛感到近乎彻底不能作为。
　  有太多的乱伦受害者&mdash;&mdash;特别是女人，成年后听任自己变得肥胖。
肥胖对受害者来说可以起到双重作用：　  &middot;她认为这样可以使男人不愿接近自己。
　  &middot;身体的臃肿会产生一种虚幻的感觉&mdash;&mdash;认为自己很有力量。
许多受害者头一次开始减肥时会感到恐惧，因为这会使她们再一次产生无助、易受伤害的感觉。
　  阵发性头痛在乱伦受害者中也是常见的。
这种头痛不仅仅是压抑的怒气和焦虑的生理表现，也是一种自我惩罚的方式。
　  许多乱伦受害者在酗酒和吸毒的缥缈世界中沉沦。
这使失落感和空虚感暂时得以缓解，但是迟迟不敢面对真正的问题只能延长受害者的痛苦。
　  很多乱伦受害者从广阔的外界寻求惩罚。
她们破坏恋爱关系，寻求自己所爱的人的惩罚；她们故意把工作做得一团糟，寻求同事和老板的惩罚
；少数人从事暴力犯罪，寻求社会的惩罚；还有些人沦为娼妓，寻求老鸨、容留卖淫者，甚至上帝的
惩罚。
　  表明立场　  还有另一种行为技巧&mdash;&mdash;我称之为&ldquo;表明立
场&rdquo;&mdash;&mdash;可以使你少做出反应，推动你沿着自我界定的路继续前进。
　  表明立场可以明确自己的想法和信念，明确什么对自己是重要的，自己愿意做什么，不愿做什么
，什么可以商量，什么不可以商量。
问题的范围从重要性上来讲，可以从对最近的一部电影的看法到关于生活的基本信念。
当然，在声明自己的立场以前，你首先得决定自己的立场是什么。
　  当我问桑迪她对父母的要求到底想如何处理时，她回答：&ldquo;我不知道。
我真担心伤他们的心，所以自己也实在拿不定主意怎久办才好。
&rdquo;　  桑迪的困境在多数大半辈子耗费在对父母过度呵护的人们中间，是一种典型现象。
界定自己的身份是困难的，假如你以前没有这样的机会的话。
为了帮助桑迪表明自己的立场，我指出，她基本上只能采取三种立场：　  1．我不愿让你们住在我家
里。
　  2．我愿意让你在指定的、有限的时间内住。
　  3．我愿意让你们爱住多久就住多久。
　  桑迪拿定了主意，她的确根本不想让他们来住，但又觉得对他们直说太难开口，所以就决定只答
应他们住一个星期。
她认为这是个好办法，既维护了自己的需求，同时又在一定程度上安顿了父母。
　  不要说&ldquo;我不能&rdquo;　  桑迪对自己的解决办法不是十分满意，她还是给丈夫和与丈夫的
关系带来了压力，她认为这是由于自己的软弱造成的。
深深地叹了口气后，她说道：&ldquo;我想我还是不能违抗父母。
&rdquo;我让她重复这句括，但不要说&ldquo;我不能&hellip;&hellip;&rdquo;而要说&ldquo;我还没有违
抗过父母&rdquo;。
　  &ldquo;我还没有&rdquo;暗含着多种选择，而&ldquo;不&rdquo;或&ldquo;不能&rdquo;暗含的则是完
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全相反的东西：不可改变。
缺乏选择的可能与同父母的关系纠缠不清这种现象直接相关，这是使孩子长期难以成熟起　  农的关
键原因。
孩子的选择范围是由父母强行划定的。
说一声&ldquo;我还没有&rdquo;，你就等于为自己将来采用新的行为方式敞开了大门，你就是在拥抱
希望。
　  有些人认为，如果仅仅把一种不可取的行为更换一下名称，而不去改变这种行为，他们就是在承
认失败。
我不能同意这一观点。
经过反复选择后做出的任何决定都会使我们远离消极的　  反应。
你权衡了各种选择，认为自己不应当吵架之后，决定向父母投降，同因为觉得无能而自动投降，这两
者之间存在着巨大的差异。
做出选择就意味着朝掌握自身命运迈出了一步，而迅即做出反应则意味着又滑回了任人摆布的窘境。
这似乎让人觉得其中没有很大的进步，但我可以向你保证这进步是巨大的。
　  聘请一位在治疗乱伦受害者方面受过专门培训或者很有经验南心理医师是重要的。
许多心理医师从事这种高度专业化的工作不称职；实际上没有哪位心理医师在念研究生时学到过有关
乱伦方面的治疗知识。
查询每一位可能受到你聘请的心理医师专业培训和经验等方面的情况。
如果他在此前没有治疗乱伦受害者的经验，或者没有参加过乱伦受害者的治疗工作室、讲习班、会议
或培训班的话，我建议你另请高明。
　  那些在家庭的运作机理方面受过训练，并且运用表演技巧，如角色表演进行治疗的医师，对乱伦
受害者来说是最好的心理医师。
弗洛伊德学派的精神病医生在这方面是最不合适的，因为弗洛伊德在乱伦的广泛性和危害性这两个问
题上都大大地改变了他原先的（同时也是正确的）立场，因此许多弗洛伊德派精神病医生和精神分析
学者对病人儿时受到性虐待的陈述持怀　  疑或否定的态度。
　  在过去10年间，各地建立了许多乱伦受害者的自助团体。
虽然这些团体的确为许多乱伦受害者提供了某些支持和集体意识，但是它们却缺少有专长的心理医师
在此项工作的结构和方向方面的指导。
自助团体当然比没有团体要好，但是参加一个有专家引导的团体则要好得多。
　  &hellip;&hellip;
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