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内容概要

在本书中，作者探讨了女性在与异生交往时，为何会牺牲自己的主体性与自尊，从而错失失了追求个
人成长的机会。
她根据自己多年从事女性和家庭咨询的经验，从心理学、社会学和生物学方面探讨了产生这一问题的
根源。
同时，书中还列举了许多方法，以帮助女性在爱情关系中减低失去自我的可能，成为一个自信的“真
我女人”。
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作者简介

贝芙莉·英格尔，一位享誉国际的女性问题专家和精神治疗专家。
她尤其精通两性关系和性问题。
《爱他也要爱自己》出版后备受女性读者欢迎，成为畅销书，该书也使她成为这一领域的权威。
在本书中，作者探讨了女性在异性交往时，为何会牺牲自己的主体性与自尊，从而错失了追求个人成
长的机会。
她根据自己多年从事女性和家庭咨询的经验，从心理学、社会学和生物学方面探讨了产生这一问题的
根源。
同时，书中还列举了许多方法，以帮助女性在爱情关系中减低失去自我的可能，成为一个自信的“真
我女人”。
除了本书外，作者出版的其他著作包括：《遭情绪虐待的妇女》、《无罪的权利》、《提高你的性自
尊》等。
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章节摘录

　　不过，也许真的如卡尔所说的那样，我在招蜂引蝶。
我很困惑。
我喜欢和卡尔亲近，但也喜欢做点别的事。
这难道就意味着我害怕亲密关系？
　　我其实只是不希望他对我那么苛刻。
他总是对我有意见：不是说不喜欢我的穿着打扮，就是说我太瘦了。
于是我试着增胖，还穿上自己并不喜欢的洋装。
而这一切都是为了让卡尔高兴。
他经常埋怨我在儿子身上花的时间太多，和他做爱太少。
我问他，既然我这么糟糕，为什么还要跟我在一起？
他总是回答，他爱我，爱得无法自拔。
我真的不知道该怎么办。
我不想离开他，怕他因此受到伤害，但和他在一起我又不快乐。
　　米歇尔和卡尔分手了好几次，但每次又会乖乖地回到卡尔的身边。
我问她为什么，她解释说：“每次离开他后，我都觉得很寂寞，而且害怕再也找不到一个像卡尔那么
爱我的男人。
我开始怀念我俩曾经有过的甜蜜岁月，也许一切都是我的错——如果我依着他，按他的要求去做，也
许对彼此都好。
于是我还是给他打了电话，接着，我们会疯狂地做爱。
但过不了多久，我又会重新回到和先前一样的困境。
我并不想总是这样分分合合，这对儿子没有好处，而且老是这样，也让我觉得自己像个傻瓜。
朋友们都认为我是个疯子。
我想彻底搞清楚，自己到底是不是想和他长相厮守。
”　　安娜：试图避免空虚　　结婚26年之后，安娜终于鼓起勇气离开了丈夫，她觉得一切都崩毁了
。
她收拾起行李搬到了另一个州，希望有一个新的开始。
然而在足足的4个月时间里，安娜不是躺在床上哭泣就是睡觉，沮丧到了极点，有时她甚至会连续几
天不吃不喝，也不见任何人。
　　后来，22岁的女儿来看她，见到她这副样子感到非常恐慌。
最后终于说服她来寻求专业的治疗。
　　接下来的几个月里，安娜告诉了我她与前夫生活的可怕故事。
20多年来，安娜一直忍受着前夫严重的精神虐待和无数次的外遇。
而当她终于鼓起勇气反抗时，又开始承受暴力的摧残。
更为糟糕的是，当安娜摆脱前夫后，她还要耗尽心力地同自己斗争——克制自己屈服于前夫，回到他
身边、回到多年来被圈囿的生活的欲望。
“我不知道自己现在是个什么样的人。
我不是一个妻子，甚至也不觉得自己是一个母亲（她已有三个成年子女）。
我觉得自己好像只是坐在这里，占据着一定空间的笨蛋。
和约翰在一起的生活让我很不舒服，但目前这样的生活更糟。
这种痛苦简直令人不堪忍受！
”　　经过和安娜几个月的接触，我发现她早在孩提时代就有情感被严重剥削的经历。
安娜的母亲是一个极端自私的女人，她很少照顾安娜，并几乎拒绝了安娜所有的合理要求。
安娜出生两个星期后，母亲就开始上班，将照顾她的职责完全丢给了酒鬼父亲。
至于父亲照料她时曾发生过什么事，安娜现在已记不大清楚，她唯一记住的是，自己的整个童年一直
被母亲排拒在外。
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　　刚满13岁，安娜就开始和男孩子约会，不久便开始和异性有了性关系。
那时，她喜欢被男孩子注意，但她也明白，他们真正想要的只是性。
升到高年级时，她认识了约翰。
这是有生以来第一次感觉到被爱。
　“约翰和其他男孩子不一样，他真的非常在意我，在意我的感受，以及我的兴趣所在。
”毕业后，约翰向她求婚。
她很快便答应了。
其中的一个原因是：她认为从来没有人像约翰一样对她好过；另一个原因则是，母亲明确地告诉安娜
，不欢迎已满18岁的她继续住在家里。
　　因此，尽管安娜的学习成绩非常好，可以申请进入任何一所大学并获得奖学金。
但安娜没有勇气开创真正属于自己的生活。
为了换取被爱的安全感，她嫁给了约翰——一个自己并不真正喜爱的男人。
可以想见，几年后，当约翰发觉安娜并不爱自己后的表现。
他开始寻觅爱他和仰慕他的女人，同时对安娜的态度也由爱转变成了怨和恨。
　　而安娜依旧不愿、也似乎无能对此作出回应，只是继续抓住这场婚姻不放，并尽其所能地讨好约
翰，并容忍他到处拈花惹草。
而约翰对此并不买账，安娜愈对他好，他就愈瞧不起她。
最后，还对她进行精神虐待，经常用恶言恶语来讽刺、挖苦她。
　　真正的不同　　苏珊、米歇尔和安娜三人的不同之处不仅是牺牲的模式不同，更重要的是这种牺
牲对生活的影响程度不同。
苏珊为了男朋友失去了所有的友谊，但她并没有完全失去自己。
据传，她和男友一直都保持着比较健康的关系(虽然她依然爱情至上)。
过了一段时间，当她回头再去找以前的那些朋友时，她们都委婉地与谢绝了与她的交往。
后来，当她不幸失恋时，她没有任何外界的支援力量协助她从痛苦和失落中复元。
　　米歇尔，她牺牲的不只是那些对她和卡尔的分分合合感到厌倦的一群朋友。
每一次重回卡尔身边，她就会失去更多的自尊。
而继续和卡尔在一起，容忍他愈演愈烈的指责，米歇尔的自尊心几乎被侵蚀殆尽。
渐渐地，她的是非观念都变模糊了，竟然搞不清楚卡尔什么时候是对的，什么时候是错的。
　　安娜失去的更多。
为了安全感结婚，她剥夺了自己对真爱的体会；为了维持婚姻，她牺牲了发展真我的机会，只能生活
在男人的阴影下。
　　这三个女人还有一项非常重要的区别，那就是她们的家庭背景。
苏珊在一个看似正常的家庭里长大，她是家里唯一的孩子。
母亲是典型的家庭主妇，一天准备三餐，将家里整理得一尘不染。
白天，她非常关注且疼爱苏珊。
但丈夫一下班回家，她的注意力就全部转移到了丈夫身上，整个晚上都在极力地讨好他。
　　苏珊不仅很早就学到父亲的需要比她的更重要的课程，也从母亲身上学到，男人比女儿更重要。
因而我们就可以理解，为什么苏珊长大后会不珍惜同性友人，并将男人的需求置于同性朋友，以及自
己的需求之前了。
因为苏珊和母亲之间有着很好的联系，所以她失去自我的原因基本上是文化观念上的而非心理因素，
所以她的症状算是轻微的。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　前言　　女人在陷入情网时总是抱有太多的浪漫幻想，在不知不觉中就将自己的权力拱手让给了
男人。
女人在恋爱中失去自我已经成为一种常见的现象。
多年来，女性们一直在致力解决这一问题，它已成为女性主义关注的焦点。
引发这种现象的原因很多。
唯有探究文化、生理和心理因素对两性的影响，以及这些影响所造成的男女差异，才能使我们对这一
问题有一个全面的了解。
　　过去十年来，我们通过教育已经了解到男女之间有许多相异之处，其中德波娜·泰恩的《男女亲
密对话》和约翰·格雷的《男人来自金星，女人来自火星》之类的书使我们获益更多。
不过，这些书虽然有所助益，却未能充分解释为什么女性在恋爱中容易失去自我，也未提供有效的改
进这一状况的策略。
　　当你阅读这本《爱他也要爱自己》后，就能更明确地知道并理解为什么女人容易在恋爱中失去自
我了。
从某种程度而言，它其实是文化条件和生理结构所衍生的副产品。
《爱他也要爱自己》并不像其他书那样，把女性遭遇到的所有问题全都怪罪在男性身上。
与之相反，本书将鼓励女性勇于担当起责任、改变自己，促使男性以平等的态度尊重自己。
　　许多报刊书籍都曾探讨过父母教育不当、失败的婚姻以及父母身亡等原因对子女心理造成的影响
，这里我不再重复。
我想解释的是，为什么女性对这些因素的心理反应会与男性大不相同，为什么女人容易在恋爱中失去
自我。
我将在书中分析女人这种容易失去自我的倾向，勾画“消失的女人”的总体轮廓，并解释为什么有些
女人只会轻度或中度失去自我，而有些却有重度失去自我的倾向。
我还将处于每一阶段的女性推荐给大家，以使读者更深刻地理解自己的倾向，寻求更多的帮助。
书中还以深入浅出的文字让女性更容易了解这种和自身息息相关的心理失调症状的起因和疗法。
　　本书的一个直接目的是让女人在恋爱时也如同在人生的其他领域一样坚强、独立。
本书也会建议你如何保持自我意识、独立性格和个人特质，以吸引那些你欣赏的男性。
本书的架构　　本书分成四个部分，包含N-录部分。
第一部分为“消失的女人”，将让你了解为何女性会在爱情中失去自我，并从中更了解自己、体恤自
己，同时让你认识到这一问题已经严重地影响了你的生活。
第二部分“情深意浓时，如何保持自我”，将让那些初尝爱情者学到明确的策略，避免在恋爱中失去
自我，让那些身陷情网的人学会改变和重新掌握自我。
第三部分“做个真我的女人：拥有满意的自我和生活’’将重点放在练习上，以使你有更多的转变。
　　通过本书你将了解到，保持自我和谈恋爱两者并不排斥。
你在爱一个男人的同时，也可以爱自己；你可以为他付出，却不必忽略自己；你可以温柔婉约、乐于
助人，但依旧可以坚持自己的立场：爱一个男人绝不应以牺牲自己为代价，而要更爱自己；真正的爱
是你的真我(无论优点或缺点)能被全盘接纳，这样，你和伴侣才能激发彼此表现自己最好的一面的热
情。
　　“爱他也要爱自己”有许多层意思。
首先，不要让女性特质(如需与入交流、顺从及富有同情心)完全控制你的行为，以至于无法透过“男
性”特质(诸如自主、成就和行动)找到自己的人生意义和目的。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　你是一个“消失的女人”吗？
女人如何要进入爱河后仍不失去自我？
为什么女人在感情关系中容易失去自我？
只要你发展令自己满意的自我，找出你的真我，找出你的内在声音，就能成为一个拥有真我的女性。
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