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在《谁在操纵你》中，布瑞克博士从心理理论、研究和临床技能等方面着手，分析了操
纵者惯用的一系列伎俩，并明确提出，这种关系之所以存在，操纵者和受害者双方都有
责任。一旦你明白是自己的哪些想法和行为让操纵者钻了空子，以致于使自己陷入受人
鱼肉、压力顿生的被动境地，就可以学到许多有效地对策，从而识别操纵者的图谋，从
这一控制网中逃脱。

作者介绍: 

哈丽雅特·B·布瑞克，现居美国加州帕萨迪那，有逾25年的开业临床心理医生和管理
顾问经验。她创作了许多畅销的心理自助类书籍，包括纽约《时代》杂志的畅销书The
Disease to Please 和The Type E Woman。
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第一章 操纵概述
你是否曾经感到被人操纵？你是否曾经深度摆脱这种关系，但却徒劳无功，甚至越陷越
深？无论男女老少，都有可能操纵别人或被别人操纵。
控制与反控制
操纵与影响
本书的三个目的
谁更容易受操纵？
第二章 五幕个案
第一幕：“双面”辛迪
第二幕：和妈妈共进晚餐
第三幕：家庭？加班？佳人？
第四幕：恐怖的青少年
第五幕：双重困境
第三章 你是软杮子吗？
你是否会轻易被人控制？
得会计算及解析
第四章 别让自己出卖了自己
你的性格存在哪些弱点？
弱点之
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自我完善

人际
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心理学应用

评论

太善良的人，责任心太强的人，看看这本书

-----------------------------
四种操纵模式：不听从要求就马上惩罚、听从要求就有奖赏、不定期奖赏让被操纵者焦
虑、开始就玩一次暴虐让受害者一直生活在恐怖中。

-----------------------------
这部书更适合遇到相关问题的人按图索骥地去发现并解决自己的问题，暂时我没感觉到
自己被控制，所以没有读完。不过看了前半部分，还是有点感触：1、对于可以沟通的
人，尽量通过沟通使得双方采取合作态度，达到双赢；2、控制的关键点是无非两点：
许之以得&胁之以失，3、有些事情会自我验证，一个认为性本恶的人，他会以恶对待
别人，别人自然不会对他善，反过来加强了他“性本恶”的观念。

-----------------------------
怎么说呢 要做自私的人吗？！

-----------------------------
大多浮于表面，没多少实质内容。不过至少提醒人们有这个问题存在。

-----------------------------
实用



-----------------------------
:C912.1/1357

-----------------------------
比较实用 但不是完全实用

-----------------------------
为什么要获得友谊取得认可呢？不要通过利益获得感情。这是不明智的。

-----------------------------
林子推荐

-----------------------------
这是我迄今读过的最冗长的一本书，不明白一篇中长型的文章就可以说清楚的事情为什
么要如此赘述。不过，总的来说，这本书还是起了一点点作用，至少我比以前更加清晰
地认识了自己的软弱。

-----------------------------
写作此书的心理医生说："这么多年来接待了无数咨询者，他们因为被别人操控了情感
、践踏了边界而陷入黑暗与无助。至于那些为操控过他人而感到内疚与后悔的咨询者呢
，我从来没见到过。"

-----------------------------
提供了一个很好的思路。

-----------------------------
59-64，80,84-87,91

-----------------------------
烂书

-----------------------------
畅销书的笔法



-----------------------------
没看完，送慕慕阿姨了。

-----------------------------
直接扎在我的痛处

-----------------------------
有营养的地方不多，太多重复

-----------------------------
大概一看。

-----------------------------
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书评

初次看到这本书, 感觉这又是一本取了个哗众取宠的书名而内容泛泛的流行读物.
但操纵这个词吸引了我, 于是在当当上下了订单. 读完第一遍, 若有所感,
觉的好像学到了点小窍门, 心中暗想: 这下看谁能来操纵我. 读完第二遍, 有所思,
而后拍案大骂: 他XX的, 居然敢操纵老子. 这本...  

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

-----------------------------
中国的传统文化讲究“仁”，发展到后来，这个所谓的“仁”变了味道，就变成了“二
人”，二人关系定义了自己，所谓君臣、父子、兄弟、夫妻、长幼，先后，都是二人关
系，需要有一个人为了另一个人舍己为人。 在旧时代不这样做就是违礼。
在新时代不这样做就是个人自由主义，藐...  

-----------------------------
实用主义，典型的美式风格。条理清晰，逐章推进就像一本修理说明书。不过这回修理
的是受操纵者的混乱认知，帮助的是深陷被操纵关系的受害者。虽说是本畅销书，但也
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算是畅销书当中品质比较好的了。一口气读完本书，似乎为一些麻烦找到了解决方案，
但又怕只是读完所有成功励志书...  

-----------------------------
本来是当防身术看的，因为比较应景，虽然我素来以独立自身尊重他人为本的，但也不
免会碰到个别“面具人”，看的时候也有想过，这书是不是也可能助纣为虐，但看完后
，我很钦佩作者，名义上写给被操纵者，其实人人都该看，操纵者同时也是被操纵者，
不存在单纯的操纵者。但凡要人...  

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

-----------------------------
买这本书的原因是：我好像出状况了。简洁点说就是交友不甚，和某人在一起的时候，
很多明明不愿意去做的事，不想做的事，应该say NO的事，却say
YES，因为对方的讲话方式，因为对方的情绪，因为对方的手段，总之，面对面的时候
，我屡屡落败，明明知道错了错了，这中间绝对有东西...  

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

-----------------------------
对于现在自己的处境来说，这本书简直可以帮我脱离被人操纵甚至有些绝望的苦海！让
我重新认识了一下自己，阔别许久再拿起来翻阅，于其间自己的人生经历想必对，为自
己该如何塑造自我、性格奠定了良好的心灵基础！
让自己从卑微得不自信等困境中走出来，明白了独立对于一...  

-----------------------------
昨天看了一本心理辅导方面的书，其中一项测试题是这样的：你是否害怕失去对方有条
件的爱？
我不喜欢这句话，我也不赞同这本书中大部分的观点。请记住，这本书的名字叫《谁在
操纵你》，一本把人与人之间的关系描述得剑拔弩张的书，如果你和我一样是一个温和
的食草动物，建议你不...  

-----------------------------
这本书，我读过2变，虽然说不上有发言权，但是起码自己是有点体会的。
首先我先拿我的环境来说说。从小到大，我生活的环境，其实我现在感觉说不上操纵。
至少，有时候别人会为难自己，但是不到操纵的程度。这本书我喜欢的地方，不是因为
它教会我们不要让别人操纵的本领，而是，...  



-----------------------------
人性的原理 1、欲望：比如想要金钱、事业 2、担忧：害怕失去金钱、事业
3、情绪：害怕冲突、害怕别人发怒 操纵的手段 1、利诱：迟迟不兑现的承诺
2、威胁：剥夺认可，剥夺地位，负面评价 3、高压处理：发怒、冷战 应对手段：
1、强化自我，自信。学会抗压，在别人的压力威胁...  

-----------------------------
不知道该具体怎么评价这本书， 读起来还是有些枯燥了，
刚开始看的时候是抱到帮身边某个朋友解决问题来读的，
读完之后觉得操纵关系实在是太多了， 只要不是太过分，或者太明显的压榨等等，
其实正向强化的操纵还是很有必要。 不过这本书还是有给我带来成长， 至少让我...  

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

-----------------------------
半天时间就粗略的读完了，前几章的时候会让人觉得还不错，但是越往后看越觉得变味
~
其实不得不承认的是，我们每个人都同时扮演者操纵者与被操纵者的角色，只是或多或
少，或者在某些事某些人面前我们是其中的一个角色，另一件事另一个人我们有转换了
角色。两个人交往，...  

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