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伤人不见血的冷暴力 广泛 存 在于婚姻、亲子关系、职场和社会中，施虐者披着关系亲密的外衣，肆无忌惮地渗入受虐者的生活，使其成为自己精神虐待的猎物。本书意在指导受虐者认清自己的处境，跳出这一恶性循环。
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内容简介

本书首次提出了“精神虐待”这一概念，它广泛发生在婚姻、家庭和职场中，施虐者通过拒绝直接沟通、言语歪曲、讽刺、嘲笑、轻蔑、否定人格等常用手段来欺凌、控制受虐者，摧毁其自尊，改变其思维方式，使这种关系持续下去，让受虐者无法逃脱。这类冷暴力现象并不如身体暴力明显，只会让受虐者有苦说不出，一味检讨是不是自己做错了什么。

伊里戈扬探讨了家庭和职场中的精神虐待、精神虐待的不同阶段、施虐者的主要手段，并站在施虐者和受虐者双方的角度做了详尽的分析。之后，她阐明了精神虐待的短期和长期后果，并分别针对家庭和职场中的精神虐待现象提出了建议。

作者简介

玛丽-弗朗斯·伊里戈扬，医学博士，法国精神分析学家、心理治疗师、被害人学专家，曾在巴黎第五大学任客座教授，专攻精神暴力行为，主要研究职场上的精神虐待。她曾数次作为嘉宾出现在法国的电视节目上，并积极推动法国针对职场和家庭内部精神暴力的立法进程。

pdf预览图

[image: 冷暴力pdf在线试读-冷暴力pdf全文下载高清文字版插图(1)]

[image: 冷暴力pdf在线试读-冷暴力pdf全文下载高清文字版插图(2)]

[image: 冷暴力pdf在线试读-冷暴力pdf全文下载高清文字版插图(3)]

[image: 冷暴力pdf在线试读-冷暴力pdf全文下载高清文字版插图(4)]

[image: 冷暴力pdf在线试读-冷暴力pdf全文下载高清文字版插图(5)]

[image: 冷暴力pdf在线试读-冷暴力pdf全文下载高清文字版插图(6)]

目录

第一部分　解析日常生活中的精神虐待

第一章 私人生活中的精神虐待

第二章 职场上的精神虐待

第二部分　精神虐待式关系与当事人

第三章 精神虐待的诱惑期

第四章 精神虐待关系中的沟通

第五章 精神虐待的其他阶段

第六章 施虐者

第七章 受虐者

第三部分　精神虐待的后遗症与责任承担

第八章 “失去行动力”阶段的后果

第九章 长期后果

第十章 针对夫妻与家庭的实用建议

第十一章 针对职场的实用建议

第十二章 心理上的主动应对

名人推荐语

伊里戈扬完成了一部对心理治疗特别有价值的巨著。阅读此书成为独特的经验。我相信许多读者会意外发现，书里不仅有一面反映自己人生的镜子，还有最重要的，由一个深入了解问题的目击者提供的协助。唯有像这样的目击者在身旁，我们才有勇气和力量，面对本身痛苦的真相，也才可能去了解，最终获得疗愈。

——犹太裔德国心理分析师艾丽斯·米勒(Alice Miller)

伊里戈扬提出许多关于这个主题的严肃课题。她明智地建议我们，不要把这整个问题内化或变成心理负担，而应认清，人生充满涉及权力的极端行为。当权力问题失控时，受伤的就是灵魂。

——美国心理治疗知名作家托马斯·摩尔(Thomas Moore)

遭遇了冷暴力怎么办？

最近在一部韩剧里看到了生活中熟悉的情节。

女主角早上起来第一件事就是查看手机有没有电话和信息，发现男朋友没有联系就很失落，接下来的一天，几乎是每隔几分钟就看手机，没有消息、没有电话，什么事都做不下去，甚至会怀疑是不是电话出了问题、网络中断、或者是不是这个男人出了什么意外，才没有联系自己。

实在按捺不住焦急的心情，就主动打电话过去，男主却轻描淡写的说一句，我在忙，匆匆挂断电话。

你有没有经历过别人对你的冷漠对待？你有没有在一段人际关系当中莫名其妙的从热烈高涨的状态瞬间跌落到冰点？你有没有体会过那种并没有发生什么实质性的改变，但对方每一个反应都像兜头泼下一盆冷水，让你瞬间打起了寒颤。

那些突如其来的身体暴力，可能会瞬间调动你的防御机制，让你进入应激战斗状态，你知道你要躲避，你要抗争；可是面对这种精神上的冷漠和轻视，大多数人很难接受，你会觉得茫然失措，你想知道究竟发生了什么，他究竟怎么了，而你又该怎么办。

不回复信息、不接电话、或者回应的非常冷漠、不主动联系你、找各种借口拒绝交流和见面，面对你的质疑和诘问毫无反应或者敷衍了事，甚至反唇相讥把问题都推到你身上……。

但这并不意味着一段关系一定会走到终点，“冷暴力”也是有不同品目和种类的，有的属于良性状态，有的会恶化，要加以区别，不同风味，不同对待。

新鲜感耗尽引发的冷暴力

很遗憾，没有任何情侣能始终如一的处在热恋之中，激情和新鲜感烧完之后，倦怠自然会袭来。

甜蜜激情期恨不得能每分钟黏腻在一起，什么个人空间、私人生活都统统不重要，好像一切都可以为恋爱让路。

但是人性使然，我们终究没有办法一直持续这种如胶似漆的状态，对待恋人的感觉也没办法持续升温，而是走到了一个高点，等它降落。

这种降落，有的是徐徐下降，有的则是一落千丈。冷暴力就属于在恋情退烧后急速下降的并发症，会厌倦，会感到无趣，会回避之前的亲密，想要回归到私人空间当中，有的是客观原因不得不重新打理之前因恋情被冷落的问题或工作，有的是主观上想要重新争取一些私人时间去整理自己的状态。

如果你的恋人跟你说，“我想自己待一段时间”，或者“最近减少见面！”这样的话总是更让人难以接受，听到这样的话，大多数人的反应会是追问个不休，“为什么会这样？你怎么了？出什么事了？或者是我做的不好你才不想见我？”如果对方告诉你，并没有特别的原因，只是想独处，似乎又不太合理。

每个人的适应曲线都不一样，是急速还是匀速改变都无法预测，甚至这种急速出现的热情到冷漠也是那个忽然冷下来的人自己很难控制的状态。他们很可能需要独处但又担心直白的表达让对方产生误会，只能回避、闪躲，或者用忙碌当做借口。

遇到这种情况，被冷落的一方也不是没有办法解决。

首先，充分的理解。

可能你还在热度之中没有退却，但对方先冷却了下来。每个人的节奏不一样，不是考试结束铃响，每个人都必须停笔答卷式的整齐划一，总有一个人可能会先一步从激情状态中探出头去呼吸新鲜空气。告诉对方，你能理解他的变化，你愿意给他时间和空间去面对自己的心情。

其次，给对方一段留白的时间。

这段时间对方可能需要调试，需要在相对冷淡的关系当中去重新认识自己、觉察关系，他可能也没有完全能够适应跟另一个人一起亲密无间的相处，而冷却后正是去调整节奏的时机。冷漠的一方可能并不会有计划、有目的的去做什么，只是像原来一样，忽然想跟伙伴打打游戏，多跟同事、朋友在一起，或者像原来单身时一样自己去独自做事。

这些看似平常的事情却往往承载着一种延续的意义，是一种让他意识到他仍然有延续独立空间、延续相对私密的个人生活的可能，而这些可能看似在你们热恋期已经消失，当他意识到两个人过于亲密时，他需要透一口气，确认即使是恋爱中他也不是被束缚的，他需要松绑。

再次，也给自己一段独处时间。

你同样也需要这样一个机会重新审视热恋中的自己、你们的关系以及未来。甜蜜期的情侣大多是想看两不厌，在这种荷尔蒙爆发的时刻，很容易忽略掉问题，只放大对方的优点，持续这种高烧的不清醒状态，会让接下来的相处中暴露更多的问题。这些问题不是不曾出现，只是被激情蒙住双眼的你们看不见。

趁着独处的时间，去思考有哪些在接下来的相处中自己要注意的、要改变的、以及你对他的期望和要求。同时，适应恋爱中的独处，去完善你自己。一定要有事可做，发展兴趣爱好，或者参与社交活动，哪怕就是跟朋友喝咖啡、逛街，都能让你转移注意力。

最后，适度沟通和见面。

冷却不代表断联，适度的沟通是很重要的，表达关心、问候，以及一些生活上必要的交流都可以照常进行。你也可以选择告诉对方，你在做什么，尽量传递出你也可以适应这种独处的情绪。独处期间不代表一定不能见面，但要相对提高见面约会的质量，做一些更有营养的事情，不要为了见面而见面，也不要两个人见面无事可做，这样只会让双方感觉更疏远，恋爱没有意义，同时也会让对方更想回归到独处空间当中。

如果顺利，可能不需要你去刻意做什么，两个人就可以自然而然回归到正常的恋爱生活当中，可能你们会比热恋的时候见面少，但变得更有节制和规律，相处的质量更高；如果冷淡期持续的稍微长一些，你也可以选择理性的跟对方沟通你所意识到的问题，以及你们怎么去改变现状的解决方案。

总之，你先要过好自己的生活，并传递给对方你也过的不错的信号，在调整期反省你们的关系和你自身的问题，用理性去沟通。

当然，在这期间有些事是坚决不要做的。

1千万别急着下定论

大多数人遇到冷暴力，脑子里一定都堆满了问号，问号叠加起来会让你越来越困惑，你有各种假设需要去验证。他为什么不联系你了？他为什么冷漠了？他以前不是这样的，为什么现在会这样？

你没有线索，只靠思辨，会简单的一刀切，认为不是他的问题就是你的问题。

沿着这样的思路去思考，你会得出两个消极的结论，一是你自己不够好，二是他不爱你了。

你恰恰忽视了关系因素在这样的变化中所起的作用。

很多人会在这个时候有两种表现，一是指向内在的自责，二是指向对方的责难。要么会自我怀疑，因为自己毫无价值、不值得被珍惜，所以对方冷漠；要么会简单粗暴地盖棺定论，对方不爱你。

一旦产生这两种想法，你都不会快乐，自责会让你闷闷不乐整天怀疑和否定自己，把精力和时间浪费在自我否定上，做不好其他事、甚至什么事都不做，比如因为整天想着这些事，工作没完成好，被领导批评，你会对自己产生更多的不自信，这样的状态恰恰验证了你这段时间的自我怀疑。“原来真的是我不够好”，长此以往，恶性循环，你很难再重建自信。

责怪他人不再爱你，会让你感到愤怒、失望、伤心，有时会忍不住爆发，去冲对方发脾气或者质问他为什么不爱你？看起来像是要讨个明白，但只会让对方感到莫名其妙，觉得你是在无理取闹，“我不过是想要段独处的时间，我现在也很心烦意乱，你还要责难我，甚至上升到爱不爱的高度。”这样的行为完全是在把双方的关系推向悬崖，因为你只是单方面并无铁证就得出了武断的结论。

所以，千万不要轻易下结论，时机未到，你现在要做的就是接受恋爱关系当中必然要出现的这个阶段，同时过好自己的生活，想要的答案，时间会给你。

2不要以冷制冷

像我这般刚烈的人，在遭受冷暴力对待后，其实是比较难以接受的。有时一种破坏性的想法会油然而生，“你这么对我，我也会这么对你”，“你不理我，我更不会理你”，甚至当对方破冰想要主动接近时，会有一种报复心理，“你现在想理我，我还不想理你呢”。

如果你真的不想再跟对方发展关系，只想图一时之快，那么你大可以这么干。但凡你还想平稳走过这样的过渡时期跟对方继续往前发展，那么请千万不要以冷制冷，记住，恋爱不是较量，而是一种配合与协作。

之前说的冷静处理不同于你也用冷暴力还之彼身，冷处理是为了解决问题，是继续沟通，而冷暴力是一种惩罚，是终止沟通。不同的处理方式将导向不同的结局，请慎重。

3别急着证明你自己的存在

有些人也会在这个时候以各种不同的形式唤起对方对自己的重新关注，但又无法取得跟对方的直接联络，只能借着各种社交平台来展示自己，希望引起对方的注意，打破冷漠状态。

比如，过分的在朋友圈里展示生活和表露情绪。或者证明自己现在过的特别好，好像比热恋还要好；或者表现的凄凄惨惨，好像没有对方活不下去。这两种表现都过了火，确实能够达到让对方注意到你的效果，但却只能引起对方的反感。

过的那么好还谈恋爱干嘛呢？让对方感觉不到你需要他；过得不好也只会传递一种消极的情绪，让对方顺着这种情绪联想到你的缺点、你们相处的不快。

相比而言，还是要多传递积极的状态和情绪，因为任何一种情绪都可以产生传导和弥散性。但是不要说过激的语言，比如“一个人更精彩”，“没有你我过得更好”这样戏剧性的话，会激惹对方的自尊心，适得其反。正确做法是表现的尽量如常又比较积极，让对方安心认为你能处理好这个问题，看到你积极乐观的一面也能激发他的积极性。

前面说的都是比较乐观的情况，是比较良性的状态。但是冷暴力也有可能是恶性的结果，是对方放弃关系的表现。
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