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前言

每个人都会有愤怒的情绪，也会关注愤怒的问题。
有些人需要别人帮助，以免怒火失控；有些人需要别人帮助，以释放掩藏起来的怒火。
有些人把因为某人而生的愤怒迁怒于无辜者，也有些人将怒火发泄到自己身上。
这些人不能直面让他们怒气冲天的人，因而变得自暴自弃、暴饮暴食、抽烟、喝酒、吸毒，或者对自
己予以无情的苛责。
有些人假装若无其事，然后对伤害了自己或间接威胁了自己的人施加报复，而且往往是用不上台面的
手段，诸如散布流言蜚语，不时出言讥讽，或者对他们敬而远之等等。
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内容概要

在这本引发争议又具开创性的书中，尊敬的作家与心理医生贝弗莉·恩格尔告诉我们，愤怒是一种正
常的健康的情绪，不能察觉自身的愤怒、无法以直接的适当的方式表达愤怒，会使怒火变成破坏你人
生、毁掉你生活的力量。
本书将向你展示如何运用你的愤怒来改善你的生活，而不会让愤怒成为魔鬼。
    如果大多数人都觉得某人在应对愤怒方面存在问题的话，他们要么会觉得这个人“脾气很坏”，要
么觉得他(或她)不能控制怒火。
但是在应对愤怒方面还有其他许多不健康的方式，包括害怕表达你的愤怒，用偷偷摸摸的手段表达愤
怒，以及让别人来替你发怒等等。
这本引人入胜的著作向大家提供了已经过验证的、逐步的过程，帮助你们发现自己的“愤怒方式”，
认识到愤怒方式对你的人生的影响，然后学会运用你的愤怒作为积极改变生活的力量。
读完《尊重你的愤怒》一书之后，你将学会为自己形塑一种新的、健康的、改变你一生的愤怒方式。
    恩格尔在书中跟你分享了鼓舞人心的真实故事，告诉你改变愤怒方式的积极行动步骤，她不仅是在
逐步指导你发现自己的基本愤怒方式和次级愤怒方式，而且还给你提供了实际的建议，给了你你所需
要的情感支持：    修正或转变攻击型愤怒方式；    把消极转变为自信；    识别和修正消极攻击型行为
；    转变投射攻击型愤怒方式；    应对别人的愤怒；    对愤怒释怀。
    无论你是有突然实施暴力的倾向、由于压抑愤怒而暴饮暴食、心怀怨愤、害怕自己的愤怒、迁怒于
弱小，还是你有其他破坏性的愤怒方式，这本坦率的、细腻流畅的著作都可以带给你帮助。
尊重你的愤怒将是你人生中最重要的、最具解放性的改变。
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作者简介

贝弗莉·恩格尔  是15部随笔作品的作者，也是一名从业逾25年的精神治疗医师。
她负责过职业培训项目，曾在多家全国性电视台的节目上出镜．包括Oprah，Donahue，R,icki Lake三
位主持人的节目和CNN。
她的著作还包括《爱他而不失去自我》(Loving Him without Losing You)、《情感虐待关系》(The
Emotbnally Abusive Relationship)、《道歉的力量》(The Power of Apology)。
其中《道歉的力量》一书入选“改善人们生活的书”竞赛奖。
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章节摘录

每个人都会有愤怒的情绪，也会关注愤怒的问题。
有些人需要别人帮助，以免怒火失控；有些人需要别人帮助，以释放掩藏起来的怒火。
有些人把因为某人而生的愤怒迁怒于无辜者，也有些人将怒火发泄到自己身上。
这些人不能直面让他们怒气冲天的人，因而变得自暴自弃、暴饮暴食、抽烟、喝酒、吸毒，或者对自
己予以无情的苛责。
有些人假装若无其事，然后对伤害了自己或间接威胁了自己的人施加报复，而且往往是用不上台面的
手段，诸如散布流言蜚语，不时出言讥讽，或者对他们敬而远之等等。
如果你不能找到健康的方法来承认你的愤怒、表达你的愤怒，怒火将会为自己找到不正当、不健康的
甚至产牛反作用的发泄渠道。
除非你能控制自己的怒火，否则，愤怒会大肆破坏你的生活，还有你身边人们的生活。
尽管有许多人都相信情绪健康或情感启迪的最终目标是让人们可以不再愤怒，但是实际上你不可能避
免愤怒，你也无法避免冲突。
在本书中，你看不到任何让你愤怒不再的办法。
在本书中，我将告诉你如何接受愤怒。
你将欢迎愤怒走进你的家，尽可能地学到更多应对愤怒的方法，因为只有你熟知自己的怒火，你才能
够游刃有余地控制它。
对于我们大多数人来说，愤怒并不会因为我们忽略它，或者决意对其置之不理，就自动凭空消失。
恰相反，愤怒会郁积起来，随着时日流逝而越发强烈，或者转变成一种你无法轻易察觉的扭曲情绪。
愤怒是一种必需的情绪，一种重要的情绪。
它是你的人际关系、你所处的环境，或者你本身存在问题的信号。
如果你漠视这种信号，那么你也是在让你自己与其他情绪剥离。
不幸的是，即使在我们所生活的时代，我们生活的各个方面(包括性)都已经不再那么压抑了，然而我
们对于愤怒的容忍度也比我们的祖父母要低得多。
事实上，尽管我们在表达爱情、亲情或恐惧等情感时比我们的祖先更加自由，但是我们对于愤怒的容
忍度事实上也衰减了。
愤怒会给世界带来巨大的变化。
它会成为触发暴动、反抗不公正或创造新的制度和社会组织以代替腐败的、不适当的制度的催化剂。
愤怒会给那些被暴政统治或被牺牲的人们带来力量，给予他们充满全身的勇气，勇敢地抵抗压迫者，
告别被滥用的残暴局势，确立起自己当家作主的社会。
愤怒也会造成破坏。
它可能是战争、长期的家庭斗争以及夫妻离异背后的动因。
愤怒之下脱口而出的语言会切断最坚固的纽带。
孩提时代压抑下来的愤怒会培育出丑陋的头腑，会导致最有爱心的父母对自己珍爱的孩子施加暴力，
而在下一代身上继续这种家庭暴力的恶性循环。
如果你自觉罪恶和羞愧而将愤怒转移到自己身上，愤怒将蚕食掉你的自尊，进而吞噬你的自尊心、上
进心以及你对自己的信心。
被压抑和否认多年的愤怒会因郁积而恶化，直到有一天不期然爆发出来，甚至导致性格障碍，或者杀
害他人。
你可能会认为，既然愤怒有这样好的和坏的两方面的可能，那么我们都应当对它尽可能了解。
在我们仍是小孩子的时候，我们都应当接受如何避免不健康地发泄怒火方式的教育，教导和鼓励我们
如何以积极的方式来表达愤怒。
可不幸的是，事实上的情况并非如此。
我们都被阻止表达愤怒的情绪，正如我们也被阻止、而不能表现出其他所谓的消极的情绪，诸如恐惧
、悲伤、内疚以及嫉妒。
我们没有被引领着以积极的方式来处理和表达愤怒，也没有被告知以积极的方式来表达愤怒能够改变
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环境改变世界。
我们只被告知了故事的另一半，被告知愤怒是破坏性的，我们不应感到愤怒并表现出来。
与所有尽量照顾父母和长辈的孩子一样，我们都努力压抑愤怒，顺从父母的教导。
而这只会让健康的愤怒转变为不健康的。
本书想要说的就是，如果你不被允许感受愤怒和表达愤怒的话，会发生什么。
本书还要告诉你，当你学会以健康的方式表达愤怒，又会发生什么，以及，这些不健康的愤怒形式会
如何负面地影响你和你身边人的生活。
本书充满着各种新奇又实用的方法，让那些以消极方式来发泄愤怒的人，获得更好地控制怒火进而更
好地控制自己生活的能力。
但是只要家庭、学校以及大街上的侵犯和暴力仍然存在，我们还一定要学会除了控制愤怒的技巧以外
的东西。
我们要探索愤怒背后的痛苦和羞耻，解决这同样存在着有问题的与愤怒对等的部分，包括那些在暴力
发生时袖手旁观的人。
如果你处于恐惧或者抵触而将你自己淹没在怒火中，本书将会有助于你获得力量，让你开始以安全的
方式来宣布你的愤怒，为你自己以及你的孩子来反抗这种愤怒。
假如我们要学会以健康的方式来处理愤怒，我们就需要在我们愤怒或者拒绝愤怒的内心深处，发掘出
我们的核心情感。
本书提供了一个进程，帮助执着于愤怒和谴责的读者进入更深的层面，揭开愤怒的理由，使他们不再
感到愤怒。
除了学习如何以更健康、更平衡的方式来处理愤怒以外，我们也需要学会如何将愤怒丢掉。
我们不应该对过去的怨恨一直耿耿于怀，沉迷于报复的幻想，从而使自己远离他人，我们需要学会如
何去化愤怒为动力，让我们自己获得力量。
在本书中，读者将会学到如何以我们曾经听说的方式来交流愤怒的情绪，并且以考虑到每个人需要的
方式，来解决彼此之间的冲突。
本书不同于其他有关愤怒的书籍市面上讨论愤怒问题的书实在不少，但是大部分书讲的都是如何帮助
怒火失控或者肆意发怒的人包容愤怒，或者为愤怒找到健康的发泄渠道。
当然了，我们也不能否认这些发怒的人给自己制造了大量的麻烦，但是，他们也给亲近的人、广义的
社会以及那些或因为害怕产生后果或因为绝少关注自己而不会表达自己愤怒的人制造了同样多的麻烦
。
在本书中，我提出了这个争议性的问题，即压抑了自己愤怒的人们也和那些不适当的发泄怒火的人们
一样，会给人际关系和社会造成众多问题。
我们都知道，我们的文化在学校暴力、工作暴力、帮会暴力、殴打妻子、虐待儿童、暴力犯罪等方面
存在问题，而愤怒和狂怒则是这些问题的核心。
如何处理愤怒，与如何在学校和工作场所解决冲突一样，已经变成了一种价值百万的产业。
许多公司都要耗费数百万美元为其员工讲授如何处理愤怒的课程。
但是，几乎没有人花费过金钱去帮助那些否认、抑制或者压抑自己愤怒的人。
虽然有一些书指出，表达愤怒会帮助妇女变得更加自信，对自己更有信心，但是几乎没有什么书指出
，埋藏愤怒的女人(或男人)事实上鼓励了虐待，鼓励了别人将愤怒发泄到自己身上。
本书不只是一本关于如何处理愤怒的书。
它深度透视了愤怒如何影响甚至形塑我们的生活。
它将鼓励你更深层次地探索你的愤怒根源。
它将为你提供正确审视你作为一个个体的愤怒的契机。
而且，它还将为你思考愤怒旧的方法以及通常处理愤怒的方式提供新的替代路径。
我为什么要写这本书愤怒这种情绪长期以来一直是我的兴趣所在。
多年以来，我研究愤怒，与自己内心潜藏的愤怒交战，观察我的客户如何处理愤怒。
我注意到愤怒与其他情绪复杂地联结在一起，愤怒会作为易受伤害的情感与痛苦的掩饰，而有些人需
要通过愤怒来表达内心的痛苦，而有些人需要以痛苦来表达内心深处的愤怒。
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我也注意到愤怒往往是由羞耻触发的，而我们表达愤怒的方式却会给我们带来羞耻。
我还注意到许多人对自己的愤怒忧心忡忡，而有些人对自己的怒火吓到别人的事实却是十分的健忘。
我对愤怒的私人认知不仅来自我作为精神治疗医师的从业经验，而且还有些得自我本人的亲身经历。
我第一次寻求心理治疗是在我二十多岁时，那是由于当时我陷入了极度的绝望中。
我连续数小时大哭大叫，不能走出家门。
我感到失望和无助。
我知道我小时候受到过性虐待，但是我真的认为自己已经把这些事情给忘了。
通过治疗我发现，我对曾向我实施性虐待的人深感愤怒。
我也发现我对我的母亲充满愤怒，她极度情绪化地虐待我、漠视我。
这种愤怒是如此无法抗拒和如此危险，我连做梦都害怕去碰触它，更不要说表达出来。
相反，我选择将我的愤怒沉溺在酒精、食物和性欲中间。
当我允许男人们在我的生活中取乐时，我也把我对虐待我的人和我母亲的愤怒，以更加苛刻、更加怀
疑的态度以及时时指责的方式，发泄到这些男人身上。
经过许多年的治疗，并在精神治疗医师的谈话治疗下，我才能坦然承认并尊重自己的愤怒。
即便在当时，我也羞于在医师的面前表达出来。
我尝试着到她看不见我的躺椅背后，击打用泡沫包住的球棒，这是精神治疗医师的客户通常用来表达
愤怒的安全方式。
但是这也不管用，最后我开始了新莱克治疗法(Neo-Reichian therapy，一种身体知觉疗法，侧重于释放
深层情绪)，通过这种治疗来消除我对愤怒的恐惧和羞耻感，并找到途径以积极的方式表达愤怒。
我发现谈话治疗和治疗技术有助于使一直萦绕在我生活中的愤怒的深潭渐渐变浅、干涸。
这个过程帮助了我，给了我力量，让我放开了以前一直紧裹的受害者心态。
就像在很多时候都会发生的情况，由于我感觉重新获得了力量，还由于我决心不再成为受害者，我在
许多人际关系中成为了施虐者。
由于我仍感觉无法控制自己，所以我变得极想控制别人。
我还是过量饮酒，而一旦我喝了酒，就对我的伴侣们极其苛责，用同样的抱怨一而再地折磨他们。
我在本质上变成了和我母亲一样的人。
在我与我内心的魔鬼达成妥协之前，我还需要再来一轮治疗。
这一次主要问题在于我的羞耻感和阴影——也就是说，我们努力让一切正常而拒绝或者否认的自我的
阴暗面。
在我的整个人生中，我个人经历了我在这本书中讨论的各种愤怒类型。
我直截了当地表达过我的愤怒，我也错误地发泄过怒火。
在人际关系中，我曾既是愤怒的受虐者，也是施虐者。
我通过关注愤怒，而非隐藏或者逃避怒火的过程，发现我能够形成一种愤怒的表达方式，肯定地表达
愤怒，而不显得跋扈或盛气凌人。
我学会了何时表达愤怒，以及何时忍耐愤怒。
我也学会了在我对他人投射愤怒，在我与他人发生冲突，以及意气消沉的时候，辨识自己的怒火。
事实上，积极处理我的愤怒，已经成为我最大的成就之一。
如今，我既不再恣意发泄我的愤怒，也不会再让别人随意将怒火发泄到我的身上。
我不再如往常那样怒气冲天，而当我感到愤怒时，我允许自己感受它，且以正确的方式将愤怒表达出
来。
最重要的是，我在我的愤怒中学会很多东西。
我认识到我的愤怒正在试图告诉我关于自身的，关于某种处境的，或者某人的某些信息。
我认识到在某种冲突中我扮演的角色，以及如何去避免相似的处境。
总的来说，愤怒对我起了很好的作用。
它推动我远离破坏性的人际关系，它是推动我走向成功的一种指引性力量。
它帮助我打赢了几场最艰难的战斗，包括我个人以及职业上与儿童时期性虐待经历的斗争。
它给予了我力量，让我经受住从儿童时候受虐待到环境问题等任何事情上的考验。
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我也发现，一旦我学会将愤怒引领到创造性的路途上，曾经因为错误表达而破坏了我的某些人际关系
的愤怒，和我以自毁行为发泄到自己身上的愤怒，也转变成了积极的力量、灵感以及洞见。
我已经认识到，鼓起勇气直面自己曾经的怒火所伤害过的其他人，我得以释放愤怒，并谅解那些曾经
伤害我的人。
我相信由于我多年来这种强烈的个体经验，我对愤怒所做的大量研究，以及我对我的客户所做的工作
，我有很多认识可以与你们分享。
我相信我对愤怒有独到的见解，关于愤怒问题，我甚至还有某些我未曾在其他地方读过或者听过的发
现。
在本书中，你将发现，我没有贬低任何人，甚至对那些曾施虐的人也是如此。
相反，我对他们给予了怜悯和同情，将我自己与愤怒做斗争的记录与人分享。
这将使你们中曾经恣意发泄愤怒的人，尽可能诚实地对待自己的愤怒对他人所带来的负面效应，即便
行为难以矫正，也有望鼓舞你们继续努力克服表达愤怒的破坏性模式。
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媒体关注与评论

《尊重你的愤怒》这本书让我太愤怒了！
恩格尔女士为什幺就不能早几年把这本书写出来呢，那这本书可以帮助我度过多少艰难时刻呀？
《尊重你的愤怒》一书行文流畅、富有洞见、且其论题关系到我们每个人。
你要真正地学套理解和应对自己的愤怒，那幺这本书会教你该怎么做。
　　——罗们特·爱泼斯坦，博士，《今日心理学》两海岸编辑，剑桥行为研究中心名誉主任，加州
大学职业心理学学院人学研究教授
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编辑推荐

《尊重你的愤怒:转变你的愤怒方式足以改变你的一生》将和你一起分享鼓舞人心的真实故事，告诉你
改变愤怒方式的积极行动步骤，它不仅是在逐步指导你发现自己的基本愤怒方式和次级愤怒方式，而
且还给你提供了实际的建议，给了你你所需要的情感支持。
愤怒是一种必需的情绪，一种重要的情绪。
它是你的人际关系、你所处的环境，或者你本身存在问题的信号。
如果你漠视这种信号，那么你也是在让你自己与其他情绪剥离。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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