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《愤怒之舞》内容简介：“愤怒是一种信号，应当引起注意。”哈丽特•勒纳博士在她
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那改变了数百万读者生活的经典著作中这样写道。虽然愤怒应当得到我们的重视与尊重
，但很多人仍然在压抑自己的愤怒，全盘否定愤怒的情绪，或是以令自己刚到无助与软
弱的方式发泄愤怒。在这本动人的极其智慧的书中，勒纳博士教授我们去鉴别愤怒的真
正源头，把愤怒当做是产生持久改变的有力工具。例证与理论的完美配合，带你原理无
意义的争吵与周旋，引来崭新的自我和愉悦的关系。

作者介绍: 

哈丽特•勒纳博士是美国最受人们敬爱的女性心理学家之一。她以女性心理与家庭关系
方面的工作见长，已经在门宁各诊所当了20多年的心理学家和家庭治疗师，写过很多畅
销书。她和丈夫生活在美国堪萨斯州的劳伦斯，家中有两个儿子。《愤怒之舞》是在美
国畅销20余年的经典之笔。20年来，勒纳博士帮助数百万读者学会了如何把愤怒转化
为重塑各自生活的建设性力量。作品累计销量已经逾越200万册，并被翻译成30多种语
言。
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评论

对我来说是用的技巧是：当你对一件事或者一个人的某种行为心存不满的时候，要平静
、理性并且坚定地提出自己的要求，即使这样会让人觉得你是一个自私的人也要这样做
，还要将自己的要求具体化。如果和一个人有矛盾，要单独和他解决矛盾、不要拿第三
方作掩护，所谓单挑。最后，可以画一张家庭成员的图谱，理清成员间的关系、弄清他
们人生过程的细节，这样会帮助你理解某一家庭成员在某一个时段产生的情绪问题的根
源。按书中的话说就是：孩子们是承载器，会承载起上一代没有解决的任何问题。

-----------------------------
不错，只是想较于《情感自由》略逊。因为一方面缺少一些应对的话术，二是其实厘清
情绪是对待情绪的第一步，但大多数人都不俱备这个能力，甚至意识不到

-----------------------------
很好。

-----------------------------
建立起「自我」这个核心，真诚而直接地表达，调节失衡的关系，是每个家庭成员重要
的课题

-----------------------------
女心理学家写给女性的，但其实书中人性的弱点适用于男性和女性，其中不乏看到自己
的影子，一本全是重点的好书…

-----------------------------
好书，与我非常有共鸣。温和的女权主义。



-----------------------------
相信认真读过此书的人，不会再对自己的愤怒感到迷茫无措，也开始能以另一种眼光看
待他人的愤怒。
1.自己的责任（人只能改变自己，无法改变他人。把指责与评价的“你”语言转换成“
我”语言，用行动坚守自己的立场但不疏离。人是在关系中存在的，关系变了人就变了
）
2.关系的圆舞曲（功能过度与功能不足是成对存在的。自己和他人都会对改变产生对抗
反应。如果希望对方不再功能过度，你必须承担好自己的责任；如果希望对方不再功能
不足，你必须放弃功能过度的部分。一边期望着对方改变，一边把他放在不需要改变的
位置上，改变是不可能的）
3.三角关系及演变（三角关系的存在，是因为人可以通过向第三方转移情感，而减轻对
直接对象的焦虑。我绝不做第三方，因为对方不是为了我能帮他，而是当我成为第三方
时我就满足了需求。且演变方向并不良好）

-----------------------------
愤怒于每个人都是具体问题具体分析的。

-----------------------------
看完了

-----------------------------
第一遍很早就看完了，然后开始看第二遍并且做笔记的时候被耽搁了，不过也给了我时
间去慢慢整合和发现这本书中的所说的理论，于是一边看一边实践书中的理论吧。

-----------------------------
20多年前写的书，有趣，说出了一闪而过没有细想的心绪

-----------------------------
以一种方式应对不同关系中遇到的类似处境，好用的实操技巧。

-----------------------------
不同于其他泛泛而谈的通俗心理学著作，本书有着极强的可操作性。化繁为简。最近在
自己的情感生活开始实践本书的一些建议，获得了立竿见影的效果。推荐给所有人，特
别是女性。

-----------------------------
今天到货了！拆！哈哈哈哈哈哈不知道什么时候才能看完……829到货906看完。没有



写读书笔记但收获不小。需要再读一遍还想和朋友分享。虽然知道了愤怒的真正原因对
情绪帮助不大，但却可以方便的找到解决问题的方法很棒啊。

-----------------------------
坦诚说出感受、重塑彼此关系、坚持自我立场。

-----------------------------
在固化、延续的家庭关系和互动模式里，我们能改变只有自己。改变自己会痛苦、会退
缩、会反反复复，但只要选择不畏艰难地开始了，我就是那个最有力量的人。

-----------------------------
没有边界，过度干预，想为对方情绪和人生决定负责，又让对方对自己的人生与情绪负
责是大多数中国家庭的常态。
多年来自家庭内心的挣扎与困顿，如果用心理学术语来说，是完成了我在家庭中的自我
分化，并随着我的自我分化完成，父母在家庭中的功能过度与功能不足有所改善。
用白话说即我非常清楚，什么是我的事，什么是他们的事，我对我的事情和情感反应负
责，他们对他们的事情和情感反应负责。

-----------------------------
好好利用自己的愤怒，不要让情绪支配理智。

-----------------------------
忘了。。。假装读过了吧

-----------------------------
核心思想比较简单，但例子非常贴切。通过例子学习她的思想，很容易可以融会贯通。
最喜欢的一点是，书的最后还做了个总结。
比较不喜欢的一点是，作者的核心思想是“把愤怒的力量转换为发现自我的能力”。这
种说法实在太烂俗了，让人失去读下去的动力。但忽略这种说法，里面提供的解决愤怒
的思路是非常棒的 #第一本

-----------------------------
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我和王先生05年高中时期认识，12年恋爱，16年结婚，中间还经历了2年异地恋.从认识
到恋爱，再到结婚，将近有十几年了。这期间发生过无数次争吵，掉过无数滴眼泪，摔
过很多副碗筷，想过无数次分开，我表达愤怒的方式，也从王先生眼里“听话的小绵羊
”变成现在的“母老虎”。我暗...  

-----------------------------
我看过很多心理学方面的书，但针对某一种情绪展开详解的这是第一本。愤怒是一种情
绪，我们生活的各种关系中每个人都不可避免的会有愤怒的情绪，毫无疑问它常常会让
我们的生活变得很糟糕。没有谁愿意拥有这样的情绪，我们或是选择隐忍，或是习惯性
的发泄，但我们很少真正意义上...  

-----------------------------
1.这本书写的很好，举重若轻，我读了一遍之后，仿佛捅破了我最近一直在顾虑的窗户
纸，看到了正确的方向。
2.与其说这是一本关于“愤怒”的书，不如说这是一本关于“自我”的书。不能恰当的
表达愤怒，不能正视愤怒背后的真实心情，是因为没有“明确的自我”。明确的自我指
的是被...  

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

-----------------------------
随着年龄的增长，心态变得越来越平和，也越来越喜欢回忆往事。在回味过往的过程中
，开始静下心来，认真地思索自己生命中曾经拥有过的快乐、幸福、愤怒、悲伤等情绪
，以及由于年轻、意气用事、不懂得控制情绪而犯下的种种错误。渐渐地喜欢上心理类
读物，并且在一系列此类优秀作...  

-----------------------------
是什么阻碍了芭芭拉的明确表达？为什么我们当中的很多人最终成为了好斗者和抱怨者
，而没能明确我们的问题与决定，没能明确我们的立场？不，女性并没有隐含的受虐狂
的倾向，不会甘愿成为牺牲品，低人一等。恰恰相反，坐在婚姻翘翘板底端的女性积累
了大量的愤怒，这种愤怒与她的...  

-----------------------------
我不是个好脾气的姑娘，这是我长大以后才知道的事情。儿时的记忆早就模糊得连影子
都看不到，却在大人们每一次家常唠嗑中变得更加清晰。原来我在很小的时候就是个得
理不饶人的坏脾气姑娘。舅妈最常念叨的是，小时候我和年幼的弟弟一起在床上蹦着玩
。蹦着挺开心的，弟弟一...  

-----------------------------
江山/文



总有那么一本书适合我，或者最近的心情，也谢谢风君一直的抬爱，让我读到了那么多
表现生活的喜怒哀乐的书。也许每个词都无法表达来自内心的感受，每一种情绪都无法
用最合情的解释来展现生活与工作的态度。但那种看似无形的情绪却总在牵绊着我们的
行动以及未来发展的方...  

-----------------------------
《愤怒之舞》
这是一本关于愤怒的书，而且是关于女人愤怒的书，每个人都经历过愤怒，但是我们每
个人都不喜欢愤怒，都不想让自己愤怒。那么作为一种心理现象，愤怒肯定也有自己存
在的价值和理由。愤怒是一个警示，一种信号，告诉我们，引起我们的注意，愤怒是在
传达某种信...  

-----------------------------
每个人都会愤怒，有时或许自己都不知道为什么愤怒，事后才知道原因，有的或者根
本不去想。知道原因，并加以改正自己，想必愤怒都会减少。
生活中有很多父母总是在嘴边叮嘱注意这个注意那个，然而孩子不听，为什么，因为没
有意识到这句话对我有什么影响，没什么影响我就可以...  

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

-----------------------------
【好书推荐】 强烈推荐给女性朋友
愤怒作为重要的情绪符号，怎样合理的发泄，成为了每一个因为不懂如何控制愤怒和不
懂如何处理因愤怒的造成不良后果的人都想学习的一门知识。
本书里面通过具体的生活案例分析也给出了沟通的方式方法，告诉大家如何在愤怒的情
绪里向内观察自己，...  

-----------------------------
字面上看是关于愤怒的情绪处理书，其实是关于人际关系边界建立的指导类书。以非常
具体的例子，对话，教给我们如何在愤怒来临的时候察觉愤怒，并以柔性的，不断要求
的方式申明自己的边界。书中举了很多原生家庭成员之间关系处理的例子，可直接照搬
到生活中，非常实用。对我帮助...  

-----------------------------
借这本书正好反思了一下自己在处理愤怒中的问题。很喜欢从别处看到的一句话
“生活是正着去生活，却是倒着去理解” 让我很受益的几个观点： 1.
功能不足-功能过度：如果妻子变得日益虚弱，柔弱，顺从，即变成功能失调的一方，
她的丈夫会在相应的程度上克制自身的这些特质。妻子...  

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