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内容概要

《外遇:可宽恕的罪》是美国婚姻问题专家、心理学家保妮·韦尔所著的一部研究人类婚姻过程中的外
遇现象的大众实用性婚姻心理学著作。
在这部书中，作者阐释的基本观点是：外遇毕竟是一种罪过，它伤害夫妇双方，也伤害第三者；它破
坏家庭，也损害子女。
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出版前言
专文推荐
引言
这本书是给每一个正在忍受被背叛的痛苦，或恐惧另一
半会背叛他/她的人的。

测验：可观察的外遇信号
第一篇 外遇迷思
被伴侣背叛的情绪是最难平静下来的，那包括被你所爱
的人伤害；失去对自己的自信，以及无法再信任别人。

外遇具有遗传性 外遇造成的伤害往往要好几代才能愈
口。

了解外遇是走出阴影的第一步
第一章 问题是什么
外遇只为了好玩吗？

关于外遇的五大误区
外遇只是为了满足性
外遇是由于性格缺陷
外遇是挽救婚姻的方式
外遇不会伤人
外遇必须以离婚收场
第二章 为什么会傻得沉迷于色欲之中？

借口，借口
外遇的真正原因
外遇的类型
假亲密型外遇
粉饰太平型外遇
逃避型外遇
寻爱型外遇
强迫型外遇
因生病或心理问题所致的外遇
如何公平地吵架
第三章 外遇的遗传性
拒绝承认的事实
受伤害的子女
追踪你的家族谱
英国皇室的外遇家族谱
我自己的家族谱
第四章 隐藏的秘密
外遇者的成年子女
外遇父亲的成年女儿
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外遇母亲的成年女儿
外遇继父的成年继女
外遇父亲的成年儿子
外遇母亲的成年儿子
碰触内心深处
背 叛
外遇调查报告
第五章 关于空虚
心痛的童年
错误的形象
爱的接力赛
测验：你的空虚感有多深
第二篇 面对情变
记住：外遇不是偶然发生的
不管是背叛者，受到背叛的人，或是他们的孩子，没有
一个是没有受伤的。
战胜担心被遗弃的恐惧，并学着说不！

从宽容的心理解对方的处境，并认清爱情的真实面貌，是
面对情变时的最佳处方
第六章 结婚之后
第一阶段：蜜月期
第二阶段：权力之争
第三阶段：生活之爱
压力点：七个特别难度过的压力期
第七章 面对现实
容忍的极限
减少威胁的办法
第八章 逢场作戏
你是否该说？

如何承认外遇
宽恕的开始
第九章 生气吧！

你现在知道这可怕的实情了
害怕愤怒
表达你的感受
面对面
给遭背叛的一方
给背叛的一方
防 御
战 斗
第三篇 处理善后
如果你是遭背叛者，你绝对有权利生气 但一味的发泄
怒气，最后伤害的都是你自己。
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即使外遇者和第三者结了婚，他们常常重复过去的模式。

孩子行为上的病症警示某些事物出了问题。
无论你从任
何角度看，在一个家庭里，没有任何问题只和一人有关
破裂不是外遇的必然结局 而是有选择的余地
第十章 给当事人及第三者
我将离去
不安全的性
三角关系
离开情人的方法
第十一章 悲伤及再见
被欺骗者必须做的事
欺骗者必须做的事
要不要与第三者碰面？

生存之道
第十二章 不要做表面的宽恕
第二次机会
真正的宽恕之道
第十三 章 性和解
性和解
第十四章 拯救你的孩子
如何进行治疗
第十五章 当可宽恕的罪不可原谅时
你对离婚了解多少
考虑离婚
你如何知道该离开的时候到了
孩子：无声的见证者
减少痛苦
介绍新朋友
第十六章 外遇：可宽恕的罪
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