
【作者简介】

香农·托马斯是一位持证的临床社会

工作者， 德克萨斯州南湖基督教辅导中心

的法人和首席治疗师， 得克萨斯基督教大

学社会工作系的实践指导和咨询委员会成

员。 她喜欢指导下一代的社会工作者和治

疗师。 她的热情在于帮助人们去克服生活

中的挑战， 并看到她的来访者能充分发挥

其自身潜力。

【内容简介】

心理虐待也被称作“隐性虐待”， 因为

伤痕、 残缺和坑洞都隐藏在受害者的内心，

并且操纵着他们的生活。 施虐者的虐待行为

伪装得如此之好， 以至于受害者因此而受到

的危害常常被忽视。 更重要的是， 遭受过心

理虐待的人很难清楚地描述自己受到的伤

害， 治愈和康复也就无从谈起。 在香农·托

马斯的研究和咨询实践中， 她曾专门与心理

虐待的受害者一起工作。 经过多年的研究她

发现， 不管心理虐待发生在哪种环境中， 其

康复过程都极其相似， 这是因为心理虐待的

施虐者有着共同的性格特质， 即他们享受在

虐待他人的过程中所获得的掌控感， 并且他

们很清楚自己的所作所为。 作者由此得出，

从心理虐待中康复需要经过六个阶段： 绝

望、 学习、 清醒、 界限、 恢复和维持。 你所

遭遇的心理虐待可能发生在原生家庭中、 恋

爱关系中、 朋友之间、 工作场合等。 不管心

理虐待发生在哪里， 康复所需的六个阶段理

论都适用， 跟随本书一起踏上康复之旅吧。

【目 录】

研究心理虐待的模式

第一部分 有关心理虐待
第一章 幸存者

当我们开始康复之旅时， 我想强调的

是， 接下来我将把心理虐待的受害者称为

“幸存者”。 把自己当作幸存者可能会显得有

点奇怪。 你可能会想： “我哪里像幸存者？

我的每一天都是在煎熬中度过。” 我想说的

是， 如果你对这个词感觉不舒服， 暂时忽略

它， 继续往下读。 最后你会发现， 你可以更

好地定义这个词的真正含义。

第二章 施虐者

作为心理虐待的幸存者， 你必须了解有

关施虐者的一些必要信息。 例如， 谁是心理

虐待的施虐者， 什么样的人会成为心理虐待

的施虐者， 施虐者在哪里实施心理虐待行

为， 心理虐待的施虐者何时、 怎样及为什么

伤害他人。 然后你就会知道， 不是你不够

好， 而是坏人太坏。

第三章 幸存者的共同性格特征

大众的刻板印象是， 对于任何形式的虐

待，其受害者都是需要帮助的、缺乏独立性的

个体，一旦没有施虐者的不断给予，他们就无

法正常生活。 但是，这完全是错误的。 大多数

幸存者都能批判性地审视自己的行为和动

机，他们愿意修复自己的性格缺陷。 然而，这

种人格优势正是心理虐待的施虐者的工具。

第二部分 从心理虐待中康复的六个阶段
第四章 第一阶段———绝望

当幸存者第 一次接受有关心理虐待的

康复咨询时， 很多人甚至不知道自己曾遭受

过虐待。 他们知道自己的生活失控了， 所以

他们想寻求答案。 有些人还不了解施虐者对

他们所做的一切。 在咨询刚开始时， 幸存者

（往往） 处于情感混乱、 焦虑、 抑郁或想要

自杀的状态， 有时甚至上述情况皆有。

第五章 第二阶段———学习

心理虐待确实十分隐蔽， 所以也常常被

误解。 然而， 这恰恰是施虐者所使用的策略

的一部分， 他们利用这一点维持虐待的隐蔽

性并确保自己的控制力。 如果受害者无法向

他人描述自己所受到的伤害， 康复也就无从

谈起。 所以， 幸存者需要学习和了解心理虐

待的施虐者常用的方法。

第六章 第三阶段———清醒

幸存者确认他们的绝望是由于遭受心理

虐待， 并且学习了施虐者伤害他们的特定方

式， 清醒的时刻就会到来。 这是整个康复阶

段的重点， 其中有许多“啊哈” 的顿悟时刻

出现。 幸存者已经可以描述他们经历了什

么， 学会了新的术语， 并且不再感觉自己被

困在虐待关系中。

第七章 第四阶段———界限

当幸存者已经清醒且有了康复的可能，

就可以开始与施虐者设立界限。 这一阶段的

重点是， 幸存者能够与施虐者拉开足够的情

感距离， 斩断病态的联结， 排除“毒素”，

并开始期待自己的康复和新生。 设立界限是

由幸存者推动的， 并且必须要幸存者遵守才

能完成。

第八章 第五阶段———恢复

幸存者进入恢复阶段的第一个迹象是，

他们希望把空闲时间花在与心理虐待康复无

关的活动上。 他们可以开始找回在遭受心理

虐待时被偷走的重要生活事件、 稳定的经济

状况、 健康的身体和心灵， 以及其他重要的

东西。 这是一个令人鼓舞的阶段， 幸存者开

始切实地看到自己的康复之旅的成果。

第九章 第六阶段———维持

这是康复的最后一个阶段， 但这是否意

味着你将永远不会再与创伤后应激障碍的症

状作斗争， 永远不会再想起施虐者， 永远唱

着欢快的歌跑过山顶？ 当然不是。 你已经到

达了足够高的地方， 所以请放缓脚步， 欣赏

一下周围的风景。 这是心理虐待康复之旅的

关键， 请你让自己全身心地投入， 过“干

净” 的生活。
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本书作者是世界知名的法学

家、 社会学家， 团体法学派的创

始人 ， 其多种著作蜚声国际学

界， 本书系统阐述了自然法与人

为法中关于公民权利、 社会秩序

和个人自由的基本内容及其沿

革， 并专门介绍了自然法在德国

的际遇。 对发展中国家而言， 此

书颇类他山之石， 可资借鉴。

作者是美国 20 世纪著名的

法学家， 法律现实主义的代表人

物。 《荆棘丛》 是他在哥伦比亚

大学面向法学院新生的一系列讲

座的成果。 在书中， 他向学生讲

解了一系列极为重要， 也极有难

度的问题： 法律是什么、 如何分

析判例、 法官如何适用法律、 法

学院能为学生提供哪些指导等。

《私法的历史与理性》 是关

于反映普遍理性的私法思想和私

法制度结合研究的专论， 内容由

思想史渐入私法的具体制度， 以

及对方法论的反思。

《私法的历史与理性》 围绕

基础性的私法思想和制度展开历

史和逻辑的纵深分析， 彰显了私

法的自治和人文主义精神。
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【编辑推荐】

★ 心理虐待可能存在于亲密关系

中、 家人之间、 同事或上下级

之间， 可以说只要有社会关系

的地方 ， 就可能存在心理虐

待。

★ 什么是心理虐待、 谁是心理虐

待的施虐者、 他们为什么及怎

样虐待他人、 心理虐待的危害

有哪些……了解有关心理虐待

的知识是康复的基础。

★ 从心理虐待中康复的六个阶

段 ： 绝望 、 学习 、 清醒 、 界

限、 恢复、 维持。 不管心理虐

待发生在哪里， 康复的六个阶

段理论都适用。

★ 写康复日志。 康复日志包含一

些简短的讨论和一系列的问

题， 回答这些问题可以帮助你

记录个性化的体验和感受， 内

化从心理虐待中康复的六个阶

段。

★ 作者香农·托马斯是持证的临

床社会工作者， 德克萨斯州南

湖基督教辅导中心的法人和首

席治疗师， 她曾专门与心理虐

待的受害者一起工作。

★ 北京大学张昕作序推荐， 曾奇

峰、 潘幸知、 青音 、 黄伟强 、

丛非从联袂推荐。


