
有些人习惯将自己的意志强加于人，却一点都

意识不到这些行为的破坏性。

当你遇到这些试图控制你的人时，你的个性

常常会遭到“抹杀”。

第 一 部 分
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第一章　　人的行为无非是两种状

态，有意识或无意识

生活中常常会遇到交流不畅的情形

无意识不是强制的理由，它只是让强制成为

可能。

与家人、朋友、同事相处时，你是否时常会碰到交流

困难的情形，无论你怎么解释，也无法使对方理解你当时

的所思所想。事情有时并不大，可让双方都很不愉快。

梅走向公司会议室时，脑子一团乱麻，手头那些生意

上的琐碎事情，让她有些心不在焉。

“噢⋯⋯！”她刚推开门，一阵欢呼声扑面而来。

“生日快乐！”屋子里所有的人一起叫起来。

“哦，天哪！我都忘了今天是我的生日！”梅又惊又喜：
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了。

“谢谢大家！”

“嘿，梅，不会吧 ？”同事蒂嚷嚷道。

“真的忘了。”梅说。

“得啦，你肯定知道的。你知道我们要为你开生日会。”

蒂坚持说。

“我真的不知道。”梅认真地解释说。

“你知道我们为你订了蛋糕，你正等着呢。”蒂的口气

已略带嘲讽。

“我发誓，的确不知道。”梅有点无可奈何。

“别这样，你就承认你是假装吃惊的吧！”蒂还是不依

不饶。

“你们别争了，开始切蛋糕吧。”旁边有人不耐烦地说。

所有人的注意力都转向了生日蛋糕，梅却觉得沮丧极

“蒂今天怎么了？像个疯子，干吗非要强迫我承认我确

实不知道的事情？”

梅不明白，屋里其他同事，对她们的争吵似乎也莫名

其妙。

“没人想在开派对的时候看别人争吵，”梅想。“我并不

想争论什么。”

她只是感到蒂的随意猜测侵犯了她，下意识进行反驳

而已。这个生日被蒂弄得挺不开心的，而其他同事，在她
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交流不畅，是一方对另一方个性的抹杀

们争论不休时也挺尴尬。

这件事，让她想起许多类似的情形。当她向朋友们说

起时，他们常说：“小事一桩，我也经常碰到，你别太在

意。”

忘记自己的生日是有点奇怪，但问题的关键是，蒂无

法认真听梅的解释，她也不想去真正理解梅的想法。

这就是控制欲很强的人的一贯表现。

确切地说，此时此刻，无论你与他（她）们认识多久，

无论你如何向他们表白，对方根本不会听你的解释，因为

他（她）们可能根本就不关心你的想法，拒绝去真正了解

你。他们可以对你说三道四，随意下结论性的评语，随意

下定义，根本不认为你是个有独立个性的人，是个不同于

其他任何人的特别的个体。

当你遇到那些试图控制你的人时，你的个性常常会遭

到“抹杀”，对于控制者来说，你的想法根本不值一提。在

夫妻或父母与孩子等一些特别的关系中，这种行为还可能

会伴随着辱骂和毒打。

而为维持这些特别的关系，被控制者会觉得精疲力竭，

并且要忍受心理与情感上的巨大痛苦，连身体也可能受到
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学会对人对事的适度掌控，生活才会更惬意

伤害。

不沟通、不理解是问题的关键

不管是轻微的，例如轻

小到我们日常生活中的一些矛盾，大到影响人类生存

的各种暴力行为，不沟通、不理解或是不愿理解对方都是

问题的核心。反对他人的行为

都是没蔑的眼神；还是强烈的，例如对别人大发雷霆

有目的但又似乎可以理解。这听上去有点自相矛盾。因为

这些现象，通常只是试图控制他人的一些表现而已。

现在，请你与我一起，从诸多无意识行为中寻找其真

正的目的，发现事情的真相。我想，我们之所以还不能知

道人们总想控制他人的缘由，是因为生活中的无意识行为

太普遍了，大家都觉得它似乎是“理所当然的”。

当我们重新审视自己经历时，才能帮助我们看得更清

楚、想得更明白。

那些伤害我们情感甚至身体的人，都自认为有操控我

们的必要。这一发现并不能有效地解决问题，我们必须挖

掘这种需求形成的原因。

文化习俗差异、经济发展不均衡、宗教信仰不同都是
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支配和控制行为的主要形成因素。但我们不能完全归因于

此，还有其他更重要的因素在起作用。

控制别人的需求是一种很难抑制的冲动，就像着了魔

一般，一下子失去了理智。

产生这种冲动的主要原因，深藏在人们的潜意识中，

不被挖掘出来是无法改观的。认识不到驱动力，我们会一

直困惑着、痛苦着。

为了揭示这种强制力量，我们将要考察它在日常生活

所扮演的角色。一旦我们弄清楚它的影响，我们就会知道

它是什么，我们将学会缓解这种力量，而不是忽视或者抑

制它。如果我们学会疏导它，生活会变得更惬意；而如果

我们压制它，生活通常变得糟糕透了。

我们将一起通过无意识行为组成的迷宫，这些行为在

这个世界上到处都是。需要说明的是：在探索的过程中，

我们会遇上一些反映控制行为的案例和另一些反对被控制

的案例。因此，我们不但会了解隐藏在控制行为之后的驱

动因素，同时会了解那些促使我们保持自我的因素。

在认识了这种强制力量和它的影响（消极的或积极的）

之后，我们还要与它为友，与其和平共处，从而避免因压

制它而带来的负面结果。

准备好了吗？我们将共同迈步，把我们的发现带入新

的世纪。

第 7 页

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



为什么生活中会有这么多的无意识行为？

很多人向我讲述他们的经历，详尽描述为摆脱强行控

制做出的种种努力。

另一些人则告诉我，如何努力调整自己企图控制别人

的念头。在这些案例中，“控制者”已经意识到了自己行为

的破坏性，他们因此感到震惊和可怕。

本章开头富有哲理的一段话是一位女士说的，我们就

叫她“楠”吧。她现在是一位快乐的已婚职业妇女，一位

母亲，还是一位祖母。但是，楠并不总是这么开心，她的

一个难题就是一个好的老师。

忽略了问题答案的某一细节，以后

能给你带来麻烦。

如果一开始就

它随时都可

第二章　　你存在这些问题吗？

第 8 页



“除

生活曾经一度混乱不堪。那段时间里，她付出了许多艰苦

的努力，就为了搞清楚“出了什么问题”。

在她离开父母之前，辛辛苦苦抚养她的父母，经常莫

名其妙地贬低她、奚落她，并且对她随意下评语：

“小傻瓜，不要跟我顶嘴！”

“你怎么总是这么自私！”

“你怎么这么笨，连这么简单的题目都搞不明白。”

我们，不会有人喜欢你。”

他们压制她的个性，并一味把他们的意志强加给她，

他们自认为，这么做完全是因为爱她的缘故。

他们对她的苦恼视而不见，对她的解释充耳不闻，还

加以谴责：“你以为你是最好的？”“你以为你比我们更有经

验吗？”多数时候，楠感到悲哀、无助与困惑。

岁时，好不容易离开了父母，楠遇上了一个看似英

俊、有教养的男人。结婚之后，她的丈夫发生了巨大的变

化，一改追求她时的无限温情，经常羞辱她，叫她的绰号，

冲她大喊大叫，她受到了严重的精神创伤。她觉得，如果

继续处于这种状态，不知什么时候，她也许会自杀的。她

当时不知道该怎么办，因为这些她最亲的人，总说她是造

成这一切的祸根。她没有了自信，失去了自我。要从困惑

中走出来，她面临着非同寻常的困难。
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你对自己的控制行为有感觉吗？

幸好她是个非常坚强的女性，及时找到了问题的答案，

她明白了什么是无意识。

她明白了身边原来有这么多试图强行控制她的人。意

识到这点后，她摆脱了困境，把过去抛在脑后，开始新的

人生。

工业社会的到来，提高了人们的自尊，心理治疗也帮

助我们获得积极的自我意识。但人们之间试图相互控制的

问题，才刚刚开始引起注意。

楠遇到的这些问题也存在于成千上万人的生活中，引

发着各种不同的混乱局面。

在人际交往中，很多人都遇到过一些毫无目的、或公

开或隐蔽的控制行为。即使有些行为有目的，他们还是很

困惑：为什么他一定要控制我？为什么他不明白这样做会

破坏我们的关系？他们知道自己在做什么吗？

一个内科医生对我说：

我父亲 多岁，浑身都是病，没多少日子了。于是，

我和我的姐姐们，带上各自的家人一起去看他。

当我们围在他床前时，他回忆起他的童年，说起了那

些可怕的往事。那是充满训斥和暴怒的日子，令人恐惧。
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意识到了自己的控制行为，却欲罢不能

我们知道他的父亲 我们的爷爷，待人和善，深受朋友

们的爱戴，但他在家里却像换了一个人，脾气十分暴躁。

父亲的话使我感到压抑，他记得自己童年的痛苦，却

没有意识到，他也是这样对待我们的。

医生的父亲从没意识到自己的行为。他的行为似乎也

没什么道理可讲。其实，很多人都能讲出同样的故事。

难道这是上天的意志，有人生来就是凌驾于他人的，

有人生来就是为了忍受痛苦的？如果这样，我们是否就都

可以像那位医生的父亲一样，对自己的所作所为毫无意识

吗 ？

同时，我们发现即使是那些被别人控制的人，也会做

出一些试图控制另一些人的事情。曾经有一个男人打自己

的妻子，在公共场合随意的辱骂她，他的理由是，“别人怎

么对待我，我就怎么对待你”。

那些热衷于控制别人的人一旦意识到自己的所作所为，

他们通常会震惊不已。我曾经听到许多来自不同国家的人

说出同样的话：“我是个可怕的人。”有的人因为难以接受

自己的行为而变得十分痛苦。但不管他们多么后悔，改变

自己又非常艰难。
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谁也不会真地认为自己是“可怕的人”，他们只是对自

己的所作所为难以置信罢了。与前面那位医生的父亲不同，

他们对自己的行为和相应的结果都很清楚。那么他们为什

么还会那么做呢？

我从不相信控制行为来自于因果报应或上帝的安排，

也不相信是因为人的本性。我相信，这里有我们尚未总结

出的东西，它可以揭示以控制他人为目的的强制行为的本

质，解释人们对自己严重破坏性行为茫然无知的原因。本

书的目的也正在于此。

我经常与那些喜欢控制别人的人交流，从谈话中我发

现，虽然他们表现得十分痛苦和内疚，但他们对是否放弃

控制行为的迷茫和困惑却更加显著。

一个委托人向我描述他是如何试图控制自己妻子的：

他有时当她不存在，有时则让她感觉总做错事。

没有人能发现我的控制欲，因为我是个对待朋友很友

善的人。但当周围没有别人的时候，我就很容易发火，我

以为那是“发神经”。我想了解我自己，常常想从自己的朋

友那里得到帮助，解决问题，但是，我根本就不知道问题

是什么。每当我“发神经”之后，都非常自责。类似下面

的这些行为，会经常在我与妻子之间发生：

不和她说话，让她感到孤独和被拒绝。

表现得很冷漠，当她问我有什么问题时，我却冷淡
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地说：“没什么。”

有时候出门去玩，故意不告诉她去哪、什么时候回，

让她在家里忐忑不安地等一夜。

不让她和她原来的朋友来往。

如果她问我问题，我就发火。

我总说是她的错。

我告诉她，结婚前我比现在过得舒心多了。

指责她整天不知道做些什么。

当我意识到我所做的一切，我心痛不已。我想要明白

这都是因为什么。

这使我想起了另一个男人的苦恼，他刚刚意识到自己

正在伤害他所爱的人。“我为什么不能花上十分钟好好想一

想？我只是不明白，为什么不能按照本来所想的那么去

做。”他在工作中对员工很尊重，很讲道理，而对孩子和妻

子则相反。他不能理解为什么在家里他就做不到这些。

在与我沟通之前，他已经在反思并试图改变自己了，

但他总做得不够好。他提醒自己在家里要更热诚、更有礼

貌，至少要像在公司里头那样，但往往事与愿违。他不断

地与自己的控制情绪做斗争，结果总是倍感沮丧、痛苦和

绝望。
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无意识的控制者习惯将责任归咎于受害者

麦克威吉在一封月 日，提姆西

还有一种人，以那些压制别人的家伙为榜样，他们的

理解往往与问题的实质南辕北辙。这些人不检讨控制者的

影响，反而将辱骂和暴力归咎于那些受害者

“自找的”

“至少也有部分责任，”

“自己应该预料到的，”

“活该倒霉，”

甚至他们会把控制归咎于一些无形的，或不存在的东

西，或干脆把它归咎于魔鬼缠身。

不可否认，大多数人都不知不觉地虐待过别人。这一

人类的缺点是可以原谅和宽恕的。但是有些虐待过别人的

人宣称，他们没有做错什么，要么就说是被迫的（被受虐

者逼迫的），或者称自己的目的是好的，因此大家没有理由

埋怨他们。即使是那些做出极端行为的恶棍，他们也不认

为自己做错过什么。

年

得益的情况下，我不妨可以做做好

媒体披露，

信中写道：“在
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是

日，距离他写这月

年

事。”

年

麦克威吉是俄克拉荷马大爆炸制造者，那是一场震惊

世界的事件。大爆炸发生在

封信之后仅两个多月。

多人受伤。这难道是做好事？击，

这次大爆炸曾被称为发生在美国本土最血腥的恐怖袭

人身亡，还有

月

）多条生命。学者们告诉我们，恐怖分子是宗教

日，美国遭到了更为致命的恐怖袭击，

世界贸易中心和五角大楼的撞机事件震惊了全世界，爆炸

夺去了

极端主义者，他们相信那些夺去无辜者生命的恐怖行动，

来自于神的旨意。

这些恐怖主义的无意识行为已经是罪恶了。

然而，在日常行为中，明显存在着相似的无意识举动，

比如为了“让孩子止住哭声”而动手打他。

这样对待孩子，会破坏他们控制情绪的能力，使他们

迷惑，让他们不知所措。我不断听到打孩子的事情，即使

个月大的孩子，也可能挨打。

我决不是把打孩子等同于恐怖主义，但是我要指出，

这两种行为都来自于实施者那令人恐惧的无知。并且在大

多数情况下，当人们反对别人的时候，他们都觉得自己很

有道理，觉得自己很理智。

如果攻击者认为，反对他人的行为是正当的，那么所

第 15 页



制造紧张关系的人，结果与初衷总是背道而驰

有的错误都会被他们推到受害者的身上。

事实是，那些反对别人的行为，产生的后果常常与实

施者的初衷相反。回到我们前面的两个例子，一个是，麦

克威吉想“做点好事”，结果却做了件十恶不赦的事；另一

个，想“止住孩子的哭声”，结果却加剧了孩子的痛苦，让

孩子哭得更厉害。

如果你遇上这么一个人，他尽做出那些反对你的行为，

让你烦恼：乱评价你，歧视你，或是从肉体上伤害你。你

会注意到，他对你做出的这些侵害行为，就好像这都是你

应得的一样。

无论是表现得很强烈，危害极大，还是一些表现轻微

的无意识行为，反对他人的行为有一些共同特征。简单来

说，它们有如下特点：

者几乎都认为他们很清醒、很明白。事实并非如此。

反对他人的行为来自于对事情的曲解与无知。侵害

适得其反。

通常反对他人的目的在于控制住对方，结果却总是

正确的。

侵害者通常认为自己的强制行为是必要的，甚至是
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多年，最后选择了离家出走。她曾抱有希望，

反对别人的时候，人们无法意识的是什么呢？我觉得

这是一个很重要的问题。如果我们能够回答这个问题，如

果我们知道他们的无知所在，我们就可以回答以下的关键

问题：“为什么那么多人想要控制别人？”

我一直无法忘记几年前我碰上的一件事：

有个男人变得很难相处，于是他的妻子离他而去，搬

到了几个街区之外的公寓去了。她忍受了他愈演愈烈的恶

劣行为长达

以为他会变好，可以变得温柔体贴、富有爱心，并且希望

多年来付出的时间和精力，能换得与丈夫之间的亲密关系。

她的丈夫一直希望她回来，甚至在两年之后还耿耿于

怀。在妻子的建议下，他决定和我谈谈。在我们谈话的过

程中，我问他是否知道妻子希望他能改变自己的愿望，如

果知道，他能改变什么来使她回心转意？

他说：“她只想我对她好一点。”

“你可能对她好一点吗？”我问。

“她就是因为我暴怒才走的，我怎么能对她好点呢？我

就是这么个脾气。”

在我们接下来的谈话中，他处理问题的方式越来越清

楚了。说不出什么理由，他就觉得

如果他表现得十分狂暴与愤怒；
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