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人人都希望别人同意自己的观点，掌控一切；人人都可能不由自主地对别人指手画脚、
随意评价。

有的人懂得校正自己的行为，适度控制，所以进退自如，生活得无比轻松。有的人却不
明白这种行为给别人带来的痛苦。结果是失败的婚姻、紧张的人际关系和扭曲的心灵，
自己也异常苦恼。

为什么人们会产生这种控制别人的欲望呢？为什么有人想改变这种行为，事到临头却总
是无法自控？
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《不要用爱控制我》独特的视角，深入探讨了日常生活中，人们习以为常的这些下意识
行为。揭示背后的实质、解开我们的困惑和痛苦，使用我们学会识别、理解和应用控制
，使我们的生活远离暴力，更加和谐、幸福。

作者介绍: 

帕萃丝·埃文斯，加拿大埃文斯人际关系研究中心创始人。在全美建立了许多工作室，
著述颇丰。其处女作《口头侵害关系》，被《新闻周刊》誉为一次“根本性的突破”。

目录: 第一部分暴力、冲突是从控制开始的
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，你的个性就被“抹杀”了。
第一章
控制大多是无意识的行为
无意识不是强制的理由，它只是让强制成为可能。
第二章
你有控制别人的行为吗？
一个难题就是一个好的老师。如果一开始就忽略了答案的某一细节，以后，它随时都可
能给你带来麻烦。
第三章
爱往往成了控制的理由
目的很好，结果却不一定好。
第四章
失控是怎么回事？
失控的时候，他们该何去何从？
第五章
天性是与生俱来的
背叛自我就是背叛天性。
第六章
人格分裂及其后果
给自己下定义，这是我们的自由。
第七章
非正常地建立自我
孩提时代，成年人是孩子的上帝，但即使是上帝也不能随便给人下定论。
第八章
伪装及其影响
只有在演戏时，别人才能够决定你的角色。真实生活中，如果有人按他们的意志给你分
派角色，他们就是在玩“伪装”游戏。
第九章
自我分裂的普遍现象
只要还有战争存在，分裂就不会消失。
第十章
不符合常理的一些沟通行为
评价陌生人是一种古怪的行为。
第十一章
逆向联系是控制行为的开始
对于别人的情况，我们总会有不了解的地方，因为这些都是隐藏在他们内心深处的。
第十二章
泰迪——假想的爱人
只有意识到它的影响，才能知道它的存在。
第十三章
藏在幻觉背后的力量



善良的人也会受到幻觉的影响。
第十四章
两种完全不同的控制关系
控制关系代替自我联系。
第十五章
控制者和被控制者
他说，他并不想控制她，只是想使“梦中人”变为现实。
第二部分控制者生活得并不快乐
本部分，我们会搞清楚，为什么那些控制者本人也会生活在焦虑与恐惧中。绝大多数人
都认为，控制者的行为是无所畏惧的。他们究竟害怕什么呢？
第十六章
不能自拔也无能为力
幻觉存在的主要目的：为控制关系披上一件理性的外衣。
第十七章
控制者最害怕被控制者有独立的倾向
对于控制者来说，最不希望他们的伴侣具有认识自我的力量和勇气，因为这种个人意识
就是分离的迹象。
第十八章
为了存在，“我”必须是对的
如果我是正确的，那么他们必须是错误的。
为了存在我必须是对的。
我的“自我塑造”不会出错。
第十九章
控制者的恐惧
使自己免受恐惧采取的措施，比恐惧本身还要令人恐惧。
第二十章
控制者的控制策略
一个人不需要思考就可以使用控制策略。
第二十一章
为侵犯行为虚构原因
逆向建立自我的人，最大障碍是他们没有意识到已经建立了某种逆向联系。
第三部分联合起来共同虚构
在这一部分，我们不再探讨一对一的控制关系，开始进入团体关系的领域。我们要看看
，当受制于幻觉的人聚在一起的时候，会有什么事发生；还要搞清楚这些“亲密的”关
系具有什么深远的影响。
第二十二章
更加病态的联系
共同虚构似乎比独自虚构来得更为容易一些。
第二十三章
真实是幻觉的破坏者
意见一致最好的方法是一致性联系。
第二十四章
制度化的控制
在一个“共同虚拟”的世界里，毫无疑问会充满争斗。
第四部分摆脱控制
不管是谁，大多数有控制欲的人，一旦清醒都万分震惊。但他们发现，即使他们很想改
变，即使他们想维护关系，渴望摆脱束缚，但真要摆脱幻觉的控制太困难了。到底是什
么在阻止他们？
第二十五章
强制性力量是为了寻求社会认可
强制性力量如此有力，如此坚定，如此持久，不容忽视。因为它是人类意识的本身。
第二十六章
真实的联系才是美好的
简单说，觉得自己并不孤立，就意味着把自己看成整个世界中一个有意义的部分。



第二十七章
最奇怪的矛盾
自由赋予我们个性，让我们定义自己，创造价值，每个人自由选择的权力是神圣的。
第二十八章
首先，要打破幻觉
只有记住自己是如何为幻觉所控制，方可打破幻觉。
第二十九章
明白问题的根源
像你这样的人如果不想变化，这个世界将不会发生任何变化。
第三十章
与强制力共舞
只要人们对他们视而不见、充耳不闻，他们存在的世界就会充满困惑，甚至困惑于自己
的存在。
· · · · · · (收起) 
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最可怕的是当你以为被控制的同时你也在控制对方

-----------------------------
五六年后重新阅读，觉得本书适合成为“父母皆祸害”小组的必读书目之一。书主题其
实是讲心理学中“投射”这个概念。被投射的人，如果不知道如何抵挡外界负面投射，
生活会波澜重重。

-----------------------------
读这本书是一个痛苦的经验：原来我自以为的爱，只是对关系的控制，所以我才会那么
痛苦和愤怒

-----------------------------
是一本好书，但是也有片面性，所以这本书的理论其实是适合那些有极强控制欲的人。
这个世界上控制者和被控制者的现象其实是普遍的-或者准确的说是主导者和被主导者
的现象。这本书还认为，没有人比你更了解自己，其实这个论断也是片面的，这是从一
个极端走向另外一个极端。用74分钟读完此书。

-----------------------------
如果别人对你随便下定论，即使是轻描淡写，也说明他们正在不懂装懂，这是因为根本
没有人能够告诉你：你想要什么，相信什么，应该做什么以及为什么要这么做。没有人
比你更了解自己，更知道你的本性，目标动机，想法信念，感觉与好恶。有人试图强行
控制你时，要懂得保护自己。既然只有你能给自己下定论，你的自我认知就是你自己的
专利。一个人的自我认知是天生的，不是他人赋予的，你没有必要去证明它或是解释它
。

-----------------------------
爱他，就让他做自己。

-----------------------------
很多人认为的爱，根本不是爱，是占有欲。很多时候得不到，欲求不满，就成了发泄的
方法。当然还有中年危机的男人靠小女生寻找青春。奉劝各位直男癌，女人不是你的财
产，更别把女人当傻瓜。

-----------------------------
Boring

-----------------------------



后半部分一般

-----------------------------
书中的每一段描述我都可以理解，但是看完了觉得对我没有任何实质性的帮助。

-----------------------------
很枯燥的一本书，看到一半就看不下去了……

-----------------------------
类别：精神分析。值得买一本收藏。身体边界和精神边界同等重要，有泰迪幻觉的控制
型人格，难以接受真实。当你遇到一个喜欢培养罗莉养成的大叔，你要警惕了。当一个
宣扬民主和自由的人，混淆控制欲和独立人格的分别，你要小心了，这本书对我的意义
很大，收获很多。谢谢推荐给我的严同学。

-----------------------------
我第三次重读了这本书，并且依样画葫芦地思考过去曾发生的一些令我记忆深刻的场景
，惊觉我妈妈简直熟谙如何“用爱”控制我，每次必使我屈服，屈服后不甘愿只能自己
哭。更惊觉日常生活中，不少人也是这样去控制他人的。能够不去控制人，懂得识别他
人的控制，也能保持独立的意识，是很棒的一件事！

-----------------------------
感觉是读过的心理自助书籍里面最棒的一本。精神虐待比肉体虐待的杀伤力有过之无不
及，人际交往中潜移默化企图控制别人，抹杀他人自信心的行为真的很可恶。受害者往
往还会觉得问题是出现在自己身上，觉得自己真的做错了，施虐者常常自己也不知道。
看完很多很困惑的问题都得到了解答～已经二刷过～

-----------------------------
给这本书标为5星,
是因为它解答了我一直的困惑--精神边界问题.一直觉得自己有控制别人的倾向但是不知
道该如何解决.现在我明白了哪些行为触犯了别人的精神边界,明白了为什么我那么讨厌
别人给我下定义以及该怎样应对.偶然开始看的书，却带来了很大的惊喜.做到真正尊重
别人的精神边界并保持自己人格的独立,还需要很多努力.这是一本自我成长的好书.

-----------------------------
不要企图去控制别人，不要被别人所控制。当你不懂得尊重别人的自由的时候，你也不
会得到自由。

-----------------------------



书里的很多建议非常中肯。

-----------------------------
：）

-----------------------------
前半部分信息量较为集中

-----------------------------
: B825/8854-1

-----------------------------
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书评

（一） 幸福的人生个个相似，不幸的人生各有不同。
最近，小A为了男友小B的事情，感到心烦意乱。就在前天晚上，两个人又吵架了。
一件很小的事情：他们为去哪里看电影，争执起来。小B觉得去东方电影城，离家近，
而且票价便宜。而小A觉得，小B就是舍不得花钱，她就是要去...  

-----------------------------
你觉得这本书道出了自己生活中的真相，所以会觉得有被人理解的欣喜若狂。然后你试
图通过书中的箴言来暗示自己，迫使自己变得心情舒畅。那么你很危险，因为半个月或
者一个月后，药效就会过去，症状会再次复发，这条自欺欺人的路太多人走过，信不信
由你。 文字不会是事物本身，...  

-----------------------------
《不要控制我》这本书，也有译成《不要用爱控制我》，原名Controlling People
是最近读完的一本很有意思的心理学著作。其实书我下了很久了，不过一直没有想起来
读，这个礼拜，终于把屁股粘在凳子上，一口气读完。
先总结一下这本书给我印象深刻的部分，然后如果有心情的话...  

-----------------------------
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-----------------------------
这本书介绍了两个核心概念，一个是逆向联结、一个是逆向关系，所谓逆向，可以理解
为错误的和畸形的。逆向联结的反面就是正常的、良好的和有效率的接触方式：做自我
介绍、询问对方的情况、倾听对方说话；逆向联结则是在目标是与对方拉近关系的前提
下的不当接触方式：比如，...  

-----------------------------
这本书，每个家庭都应该拥有一本。
因为，最常见的恶性事件，不是发生在陌生人之间，而是发生在亲人之间。
譬如，多个独立调查显示，刑事案件有三分之一是发生在亲人之间。在这些恶性事件中
，至少有一小半看不到“钱权名利”等物质因素的参与，那些肇事者经常是以...  

-----------------------------
书名：《不要用爱控制我》 推荐度：★★
豆瓣地址：http://book.douban.com/subject/1101447/ 注：
我的评价体系仅表示个人口味。
★我会告诉别人不要读，读了会后悔，会觉得是浪费时间，简直难以读完，精华度10%
以下。 ★★性价比有点低，虽然有点益处但是书有硬伤，一整本书...  

-----------------------------

-----------------------------
无论是教育小孩、还是与同事交往，我发现了自己太多的控制行为，谢谢这本书让我看
到了问题的根源，经过了一年多的努力，我发现现在自己变得平和了许多。敢于承认自
己的控制欲不是很容易的事情，但我现在要说，我曾经有这样的欲望，而我正在不断地
改善自己。现在我把这本书给了...  

-----------------------------
关键词：精神边界 沟通 1. 看完这种类型的书，我首先会拿自己开刀。
以前我有一位这样的男朋友，什么都好，就是控制欲很强，而且常常打着爱我、了解我
、为我好的旗号，控制我。
以前我一直是长发，某次我和他一起剪发，把前面的部分头发剪短，（前面看是短发，
后面看是长发...  

-----------------------------
控制欲与独占欲：后者中好一点的，大抵把客体当作一个活物来爱，爱或容忍他她的过
去现在未来，希望能共长久。就想独占一个活物来说，也大抵是正常的，物权不就是绝
对的排他的么，爱物与爱人，也分不那么清了。旁观者啧啧称羡，当事人郁闷难言，谁
说爱就一定是个好东西。控制与...  



-----------------------------
生活就是一群分裂逼制造的一场华丽丽的sm。这话是看到一半就蹦出来的。
书其实没多大看点，最大一条也无非是让自己意识到很多时候自己会不自觉的把自己的
想法强加给别人。用自己的偏执一次次的强奸别人的想法。 每个人都是人格分裂。
自我和外界要求冲突的时候对一件事情的看...  

-----------------------------
强烈推荐这本书：《不要用爱控制我》，很棒。
只一点感觉——作者的研究确实非常卓越，深入浅出把握住神秘的人际沟通的脉门。
但我想的是：若结合用户体验应用于产品设计，这样的产品或服务一定具有神奇的魔力
。 有位博客这样写道： 这本书很有意思，在这个追求自我的社会...  

-----------------------------
看了书后突然觉得我们生活在控制与被控制中啊。我们被别人爱，或者爱别人，都在不
由自主地影响对方，给对方压力。看来表达的方式很重要呢。不过要做好谈何容易，也
许我们都只是在爱自己，而别人是证明自己的道具？想到这里突然很害怕。是作者看得
太极端了吗？  

-----------------------------
新浪网在线阅读： http://vip.book.sina.com.cn/book/catalog.php?book=42737
这是一本非常有意思的书，简单易懂，却又切中要害。
我们为什么要控制？因为我们害怕。我们为什么害怕？因为我们的“自我”和这个世界
失去了联系。我们在经历“人格分裂”的过程，很不幸，也许是...  

-----------------------------

-----------------------------
不少网友推荐了这本书，但读完之后觉得很累，读第二遍时能轻松一些。
我不知道这本书是否确实是一本堪称伟大的书，但它绝对是一本晦涩难懂，难以引人入
胜的书。
前半部甚至可用凌乱形容，虽然整本书的逻辑主线还是清楚的，但是描述说明部分实在
是太糟糕了。 第二遍读完之后，...  

-----------------------------
书架上的很多书都被我看完一半然后丢在了那里，唯一能从头看到尾的就是那一沓子《
电影爱好者》，而且好多还从头看到尾又从尾看到头，总是记不得自己是不是看过，再
看又觉得新鲜。所以有些很新，说明只看了一遍，有些很旧，说明翻了很多回。
我对书有种类似小孩一样的好恶，带...  



-----------------------------
今天认真看了王猛（化名）的原文 http://www.mnw.cn/edu/news/1933457.html
看到后面我有些想流泪 。
两年前看完这本书，我就给我姐写了很长的一封信。但是她并没有理解我的感受，反而
用一封言辞激烈的信回复并且指责我。 那封信看的我十分痛苦，立马就删掉了。
之后便是长达...  

-----------------------------
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