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煤气灯效应 如何摆脱情感操纵，掌控你的生活从认清煤气灯操纵的三个阶段，到停止煤气灯操纵的五种方法，以及你该如何决定哪些关系还有救、哪些需要尽早离开的判断准则。只要提高警觉、保持坦诚、学会求助，你便可以立刻终止这些“毒性关系”
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内容简介

你努力改变自己，希望成为好伴侣、好员工、好儿女，却始终无法获得肯定。

也许这不是因为你还不够好，而是你无意识地被操控了……

你对自己的看法往往来自周围人的评价？你是否总在向父母、伴侣和领导道歉？你的父母数落你的穿着、工作、朋友还有交往对象，你却反思也许他们的意见都是对的？你很难做出简单的决定，并且经常自我怀疑？

如果你也符合以上的情形，小心！你很可能已经被“煤气灯操纵”了！

“煤气灯操纵”是一种阴险的情感虐待和操纵形式，很难识别，甚至很难摆脱。这是因为它触发了我们内心无比恐惧的诱因——被遗弃；还触发了我们内心深切的被理解、被赏识和被爱的需求。

在这本开创性的著作中，拥有超过30年心理咨询经验的知名心理治疗师罗宾·斯特恩博士向你展示了煤气灯操纵的运作模式，从认清煤气灯操纵的三个阶段，到停止煤气灯操纵的五种方法，以及你该如何决定哪些关系还有救、哪些需要尽早离开的判断准则。只要提高警觉、保持坦诚、学会求助，你便可以立刻终止这些“毒性关系”。你也会发现，你值得对自己更好一点！

你被煤气灯操纵了吗？

启动你的煤气灯检测雷达查看以下几个报警信号：

1.你反复质疑自己。

2.你每天数十次地问自己：“我是不是太敏感了？”

3.你经常在工作的时候感到困惑，甚至有些失去理智。

4.你总在向父母、男友和领导道歉。

5.你经常考虑自己是不是一个合格的女友、妻子、员工、朋友或女儿。

6.你想不明白，为什么生活里有那么多精彩的事，你却总是不够开心。

7.你给自己买衣服、给自己的公寓买家具，或者买其他的个人用品时，脑子里却一直考虑的是他喜欢什么，而不是自己喜欢什么。

8.你经常在朋友和家人面前为伴侣找借口。

9.你发现自己开始对朋友和家人隐瞒某些信息，这样你就不用再对他们解释，或者在他们面前找借口。

10.你知道出了严重的问题，但你就是没办法表达清楚，甚至连自己也搞不清原因。

11.为了躲避伴侣贬低你的言语和对现实的扭曲，你开始撒谎。

12.你连简单的事都拿不定主意。

13.你在闲谈时也要三思。

14.在伴侣回家之前，你会先在脑子里过一遍自己这一天做错了哪些事情。

15.你觉得自己现在和以前大不相同——以前更自信、更爱玩、更放松。

16.你开始通过丈夫的秘书和他对话，这样你就不用直接告诉他那些可能会让他不开心的事。

17.你觉得自己做什么都不对。

18.你的孩子开始在你的伴侣面前保护你。

19.你发现开始对一向相处愉快的人发火。

20.你感到绝望，郁郁寡欢。

煤气灯操纵存在于任何关系中，可能是伴侣、雇主、亲戚或朋友。

如果你符合以上其中几点，那么你务必要翻开这本书。

作者简介
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《煤气灯下》被爱人逼疯的女人，煤气灯效应的来源

在生活中我们会发现一种很奇怪的现象，有些人在谈恋爱或者结婚后，就像变了一个人，原本特别优秀的人，在恋爱或者结婚后变得不自信，没有主见 ，做事畏缩不前。

这种情况表明他极有可能被精神虐待了。

这种精神虐待模式往往包含着操纵和被操纵的两方面。

操纵的一方一直都扮演着正确者的角色，通过对另一方的不断质疑，摧毁对方的自信心，使其跟着他的认知走。而被操纵的另一方，总是把操纵者理想化，期待得到认可，为了得到对方的认可，可以做任何事。

《煤气灯效应：如何认清并摆脱别人对你生活的隐形控制》的作者罗宾·斯特恩，是美国耶鲁大学的情商中心副主任、精神分析学家，他在长期对病人的观察和研究中发现，这种精神虐待在夫妻与爱人之间，亲子之间非常常见。

他发现，在亲密关系中，被控制的一方，会质疑自己为何总是错的一方，会让一个人不断否定自我认知，或者是为何爱人明明看起来是好人，但自己处在这段关系里就是开心不起来。

最严重的精神操纵可以让一个人走入极端，以他人认知为自我认知，会导致抑郁症，使曾经坚强、充满活力的人陷于极端的痛苦和自我憎恨之中，最终完全别对方操控。

罗宾·斯特恩把这种现象定义为一种精神虐待的模式，但他翻遍文献也没有找到对这种精神控制模式的具体描述，后来，他看到了1944年首映的电影《煤气灯下》，得到启发，就将这种控制模式命名为“煤气灯效应。”

电影《煤气灯下》讲述了一个美丽、纯洁的少女宝拉因姑妈爱丽丝的意外离世而继承了大笔遗产。善良的宝拉陷入亲人去世的阴影中不能自拔。

这时，她的身边出现了一个英俊潇洒的钢琴师安东，安东疯狂追求宝拉，宝拉敏感脆弱的心得到了安慰，不久之后就和安东结了婚。

婚后，家里发生了很多奇怪的事情，使宝拉感到非常不安和害怕。

在安东的一手操作下，家里的东西会突然不见，却在另一个不可能的地方出现。

每到夜晚，房中的煤气灯忽明忽暗，房顶上也传来奇怪的令人毛骨悚然的声音，但当安东回家之时，一切就会恢复正常。

宝拉感到十分恐惧，渐渐的开始精神恍惚，濒临疯癫，但安东却说她患了精神病。

幸好调查宝拉姑妈死因的侦探伯林发现了真相：宝拉的疯癫是她最深爱的丈夫安东一手安排的。

看到这，你可能会说，这不就是我们常说的“PUA”吗？

PUA这个词源于美国。本来是教导男生如何追求女生的技巧，从搭讪到确定恋爱关系都有详细的教程。后来演变为有目的性的引诱他人与自己交往，并进行诈骗的行为。

PUA的行为就是为了邪恶的目的，对煤气灯效应的恶意使用。

其实，影片《煤气灯下》里这样的“PUA”邪恶操纵者并不多见，但在生活中，煤气灯效应却在无意中影响着我们正常的人际关系。虽然生活中的煤气灯操纵者是无意识的，但其产生的结果却和“PUA”一样的邪恶。

就像自杀的大学生包丽事件，包丽本来是一个有着独立人生观、价值观的大学生，但在对方的煤气灯操纵下，自我认知被彻底摧毁，从一个坚强独立的人变得不相信自己，也不相信自己的认知。

她一心只想得到对方的认可，并相信对方说的任何话都是对的，最终一步步的走向绝望，自我毁灭。

罗宾·斯特恩的《煤气灯效应：如何认清并摆脱别人对你生活的隐形控制》出版后，很多人向他诉说自己的遭遇，他们或者被精神虐待或者曾经被精神虐待过，大学生包丽只有一个，但煤气灯效应远比我们想象的更加普遍。

以上就是今天向你介绍的内容，了解和认识煤气灯效应和PUA的来源

煤气灯效应和PUA是不是一个意思

煤气灯效应：煤气灯效应其实是由两人构成的一段关系。一方是煤气灯操纵者，扮演的是凡事都正确的那个角色。不断质疑另一方，让对方不自信，最终跟着他走。另一方是被操纵者，他总是让操纵者来定义他的世界。把操作者理想化，期许得到他的认可，觉得自己最没用，只能被操纵者控制。

摆脱煤气灯操控，让自己快乐，让周围人舒服

在日常生活中，我们面临着各种各样的人际关系，夫妻关系，亲子关系，还有与同事、与领导的关系。健康的、积极的人际关系让你感觉舒服自在，拥有良好关系的夫妻能够相敬如宾，同事能够通力合作，做事也是事半功倍，在任何时候想起来，都能发自内心地微笑。同样的也有一些不好的人际关系让你不爽、郁闷，甚至想逃离。

前段时间热播的网剧《隐秘的角落》中三个孩子的经历，给我们上了一课，在煤气灯效应的影响下，可能影响孩子的一生，在剧中，朱朝阳生活在一个单亲家庭，母亲强势到令人窒息，父亲冷漠，对自己不闻不问，甚至连自己的考试成绩都是在牌卓上通过牌友才知道的。为了迎合母亲，表现的乖巧懂事，甚至连过生日，父亲叫他去吃饭时，还小心翼翼的问母亲：“你想让我去吗？”，在学校里，他甚至没有朋友，形单影只，在一次开家长会时，班主任提及这件事，说朱朝阳有些孤僻，他妈妈却说："学生的主要任务是学习，交朋友是出了社会的事情。“她根本没有考虑到小朝阳是希望有人关心，也是需要朋友的。

由于母亲要求儿子“你只要好好读书就够了”，于是朱朝阳就乖乖扮演着母亲的学霸儿子，不跟任何人交流。长期的内心孤寂，所以当严良和普普出现时，一起同罪犯周旋，以至于把自己也卷入其中。

在小朝阳内心也是非常希望得到爸爸的爱。在原著小说中，当同父异母的妹妹朱晶晶说父亲讨厌他时，他在冲动之下把妹妹推出了窗户。这是很多被父母区别对待的孩子，害怕被忽略，害怕被透明化，甚至因此产生了嫉妒的心理。当父亲问他妹妹的死因时，小朝阳避而不答。在发现父亲在包里放了录音笔，故意试探他后，他知道原来爸爸并不相信他。于是他假装悲伤，违心的说愿意换妹妹的命。朝阳无疑是聪明的，思维缜密。父亲的态度，让他一步一步黑化。后来，他觉得普普目击了他推下妹妹、有可能告诉严良，更是萌生恶意想借张东升之手害死他们，而他自己继续做原来的"好学生”。一个乖巧的孩子，在这样的环境下，一步一步地走向深渊，经历这些，他对妈妈还是轻松地说：“我又考了第一名”。

对朱朝阳来说，他活在父母的煤气灯效应下，他感受不到父母对他的爱，甚至是父爱的缺失，强势的母爱，也让他感受不到亲情，终日活在母亲的强势里。

同样，在另外一部热播剧《三十而已》中，普通家庭主妇钟晓芹，乖巧温顺，可网友却盼着她赶紧离婚，在三十岁的第一天她离婚了，还因此登上热搜，为什么要离婚呢？ 原来他丈夫陈宇他总是站在最高处，以领导的姿态对待自己的爱人，不顾妻子钟晓芹的感受，想要一切都按着自己的要求来发展，这种压抑，又无可奈何的感觉压得钟晓芹喘不过气，最终离婚。

以上这些行为，都属于煤气灯效应的范畴，是一种特殊的精神虐待模式，往往受不了这种心理压力的人就会采取一些极端的方式进行处理。作为北大法学院高材生的包丽就是被男友慢慢的控制，逐步打击自己的自信心，最后自己服毒自杀。

远离煤气灯效应

在煤气灯效应里，只要我们懂得拒绝，找到合适的方法，就能摆脱煤气灯效应的影响，世界上没有一样的叶子，每个人也是独一无二的，只有对自己有清晰的认识，就能理智客观的应对各种出现的问题
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