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前言

我告诉老公，每周有一晚我要参加一个课程。
他面露愠色但平静地说：“你想干什么就干什么，反正你总是这样。
但是，不要想着晚上我会等你回来。
我总是为你而守候，为什么你就不能呢？
”我知道他这样说毫无道理，但却让我感到自己很自私。
于是，我退了报名费。
——丽兹我计划和妻子一起去圣诞旅行，这是我俩期待数月之久的一个假期。
我打电话告诉老妈我们终于弄到票了，而她几乎都要哭出来了。
“那圣诞晚餐怎么办？
”她说，“你知道圣诞节每个家庭都要团圆，你要是去旅行而不能来团圆，就会毁了每个人的圣诞节
。
你怎么能这样对我呢？
你认为我还剩几个圣诞节可以过呢？
”因此，我当然只能做出让步了，我老婆一定会恨死我，但是带着内疚去旅行，哪里还有快乐可言？
——汤姆我跑去告诉老板，对于我正在做的一个大项目，我需要帮助；或者给一个现实的工期也行。
然后，我又提到了需要休息，可刚一开口，老板就说：“我知道你很想回家和家人待在一起。
虽然现在他们很想念你，但是如果他们知道我们正在考虑提拔你，他们是会理解的。
我们需要团队中的成员真正地投入到工作中去，而且我一直认为你就是这样的人。
但是没关系，回家吧，多陪陪孩子。
不过如果家庭是你的重中之重，我们不得不重新考虑提拔你的事情。
”真是出其不意呀，现在我都不知道该怎么办了。
——吉姆
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内容概要

当身边的人利用你的恐惧、责任感和愧疚心理操纵你的生活，你是否轻易掉入他们的情感陷阱，被左
右摆布，进退两难？
这些利用感情和利益关系勒索你的人，在你的生活中不断出现，他们是你的爱人、父母、上司或同事
、你最亲近的朋友⋯⋯    心理学家苏珊·福沃德对情感勒索的行为及手段进行了深刻的解剖和诊断，
以一个个戏剧性的真实故事给读者启迪和范例，并提供了一系列技巧和策略。
    通过本书，你将认识自身的处境。
正视情感勒索的真相，诉诸行动。
最终走出困境，建立崭新的，健全的人际关系。
重新掌控自己的生活！
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作者简介

苏珊·福沃德博士是享有国际盛名的心理医师和畅销书作家，还是颇受欢迎的演说家、节目嘉宾和媒
体人。
她的标志性著作《恨女人的男人和爱他们的女人》精装本长踞《细约时报》畅销书排行榜第1名44周。
在美国售出200万册以上，随后的著作《中毒的父母》再次荣登《纽约时报》畅销书排行傍榜首。
她著作颇丰，作品已被翻译成15种文字，在全球发行。
　　苏珊·福沃德拥有二十多年的心理治疗经验，在多家心理学机构和医学诊所担任心理医师和指导
顾问，解除了无数人心灵方面的困扰。
此外，由于独特的性格和出色的沟通技能，她在ABC广播频道主持过6年全国性的热线节目。
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章节摘录

我认识一对年轻情侣，吉姆和海伦，两人在一起刚刚一年。
海伦是一所社区大学的文学教授，有大大的棕色的眼睛和快乐得体的笑容。
在一次聚会中，她被介绍给吉姆，吉姆对于两人的相识显得非常高兴。
他是一名成功的作曲家，身材修长，言语温柔。
两人都非常爱对方。
但是渐渐地，和吉姆相处时，海伦不再感到那么自在。
事实上，两人的关系经历了情感勒索的6个阶段。
为了让大家对情感勒索的症状及其表现有一个清楚的认识，我们简明扼要地回顾一下吉姆和海伦之间
的冲突。
大家会注意到，有些症状描述的是吉姆的行为，而有些则是描述海伦的。
1.要求。
吉姆想和海伦住在一起，于是提议，既然我们相处已久，还不如搬到一起。
他对她说：“我其实已经在这里住了，搬过来不过是名正言顺一点儿。
”他接着说：“你的公寓这么大，我一半的东西又都在这儿，所以搬起来也不费什么事。
”有时，勒索的一方不会像吉姆那样清楚地说出他们的需求，他们会让你去琢磨他们的意图。
吉姆也可以婉转地提出他的要求。
比如，在一个朋友的婚礼之后表现出生气的样子，然后说一些“我希望我们能更亲近一些，有时我感
到非常寂寞”这样的话，让海伦去猜他的意图。
最后才会说想搬来和海伦一起住。
乍一听，吉姆的建议似乎爱意绵绵，和要求毫不相干。
但是事情马上就清晰明了了，吉姆已经打定了搬家的主意，而且也不愿意为此讨论或改变决定。
2.抗拒。
对吉姆要搬过来，海伦感觉并不舒服，也不愿意。
她告诉吉姆，她还没准备好让两人的关系走到这一步。
她非常在乎他，但也希望他有自己的地方。
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后记

行为的改变不是一个线性的过程，也不是一蹴而就的。
当你把所学到的技巧转化为生活的一部分时，你会发现你并不能总是得心应手地运用。
你也许会动摇、会害怕。
你努力尝试改变，可有时却会失败。
其实每个人都一样，重要的是从成功中总结经验，也要在失败中汲取教训。
记住，你正在做的事情就像是在爬一座山，只不过没有人能登上峰顶。
没有人总能如此言语犀利、轻松地找到最恰当的词来挫败他人施予的压力和威胁，因此要对自己温和
、宽容一些。
行为的转变就像爬山，当你努力向上攀登时，你也许会抬头向上看，然后心想：“哦，老天啊，我还
有那么远的路程要走！
..不过，当你转身再看时，你会发现自己离出发的地方已经很远了。
改变的奇迹当你不再等待别人的改变，而开始改变自己的行为时，奇迹就真的会发生。
使用你学到的新工具，你就会在任何关系中荡起改变的涟漪。
下面看看利兹和迈克尔都发生了怎样的改变。
“你能相信迈克尔和以前有多大的不同吗？
”有一天利兹告诉我，“我真的没想到我们能够做到。
”“那么是谁先改变的呢？
”我问。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《情感勒索:助你成功应对人际关系中的软暴力(第8版)》：《纽约时报》畅销捞第1名，再版8次，20种
语言出版，亚马逊网站5颗星评价，令百万读者受益的心理学经典著作。
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