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《谁在控制我》

前言

三年前我在心理咨询室工作的时候，经常会处理一些家庭矛盾的案例。来咨询的人或者希望找到夫妻
矛盾的解决方案，或者深深地为自己孩子的叛逆而痛苦。    于是，在他们的配合下我做了这样一个调
查——每个人回去请自己的家人把各自这一周以来最常说的一句或几句话写下来。要求是，这些话必
须是真实的。这种工作只能拜托第三者，比如夫妻吵架时身边的孩子，或者母亲教育儿子时站在她身
旁的老公。    几个月后，我收集了53份调查答案，发现结果很有意思。因为交回来的问卷中答案很多
颇为相似。经整理发现，下面这几句或者表达类似意思的话特别容易导致矛盾的产生：    “你懂什么
？！”    “不要再解释了！我知道你就是那样想的！”    “我已经跟你说过了！你怎么还做错？”    
这些语言存在于生活的各个角落。家人、朋友、师长包括我们自己，都是这类语言的生产者和接收者
。很少有人会思考这些句子背后的含义，其实它们都有共同的潜台词——你不如我，所以你应该完全
按照我的要求去做，并且实现符合我想要的结果。    这其实就是隐藏在我们心中的控制欲。    控制欲
的源泉是没有安全感。因为觉得不安全，所以希望把所有事情都掌控在自己手里。每个人都有控制欲
，只是表现出来的程度不同。我们总是不自觉地企图控制他人，比如你希望孩子的功课很棒并且有出
众的才艺，于是给他请了家教，让他上各种培训班；你希望丈夫能够挣更多的钱，于是每天在他耳旁
唠叨并且将他跟自己姐妹的老公相比。当然，与此同时，我们也被别人控制着：孩子在一边看着电视
，你会不由自主地想，怎么还在看电视啊，怎么还不去学习啊？虽然明知道孩子的作业已经写完了，
他的成绩也不差，但是你就是控制不住这种烦躁的心情。你的情绪和注意力已经被孩子的生活状态所
控制了。控制欲本身是无碍的，但是强烈的控制欲望会诱发被控制方的反感，进而引发家庭矛盾。    
比如父母总是不自觉地想要完全控制孩子的未来，孩子却在不断地试图逃脱家长的种种控制；夫妻之
间也是如此，双方都在采取各种方式企图获得控制权，这种控制是相对的，一个矛盾较少的家庭，一
定有一个人相对强势，另一个人偏向于忍让。当然，如果出现某种诱因，这种平衡也会打破。    除此
之外，亲朋好友之间的期望也是一种隐性的控制——我们为了维系自己在他人心目中的地位，同样会
迫使自己做一些事情。比如你居住在繁华都市，而你的亲戚大多住在相对贫穷的地方，于是在他们面
前你往往不表现出节俭的一面。    如果你已经适应了这样的控制，并且从不认为这会对你的生活、心
态造成任何负面效应，那么本书的意义或许不大；可如果你讨厌被人控制，或者觉得自己的控制欲已
经明显威胁到了家庭的稳固，我想本书会给你带来很重要的帮助。    希望你可以因此而避免控制欲带
来的烦恼。
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内容概要

父母、夫妻、亲朋好友甚至是你不认识的人都会迫使你做一些事情，这
就是我们身边无处不在的控制。那么，我们该怎么逃离这些控制呢？不妨看
看这本《谁在控制我》，或许，它能给你带来很重要的帮助，让你避免控制
欲带来的烦恼。
    《谁在控制我》由吴琝萱编写。
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作者简介

吴琝萱，上海财经大学经济学硕士。毕业后曾担任过多家证券公司经济学研究员、顾问工作。后离职
自主创业，成立了自己的经济咨询公司。     虽然工作压力巨大，但崇尚随性、精致生活的她喜欢利用
一切空余时间让自己过得轻松休闲。写东西是自幼养成的习惯，至今不改。将自己对于生活的感悟和
理解化作文字，已经成为她日常生活中不可或缺的一部分。     如今吴女士本人也涉足出版业，挖掘了
大批优秀的年轻作者。其著作有《这个王子会赚钱》《375种态度改变女人一生》《女孩不哭》等多部
畅销书。
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书籍目录

前言第一章  控制会带来什么？1.“随便”，是真的随便吗？2.你要多大的控制权？3.你真的不够安全
吗？4.不要和陌生人说话5.“控制”的结果是“失控”6.别被贴上自私的标签7.“赢”字里面没友情第
二章  控制权战争之亲子战1.恶性循环的单亲家庭2.孩子脱离你的控制是必然的3.注意别给孩子“伪授
权”4.我的孩子不听话5.适度捍卫你的控制权6.家庭两代互补定理7.不否定，但学会制止孩子8.后进孩
子变身记第三章  控制权战争之夫妻战1.金钱，控制权的基石2.改变的双重含义3.婚姻中不能承受之重4.
弱势偏偏有强权5.看透他的外强中干6.翻旧账的无奈7.分内事的双重含义8.什么最伤人9.适得其反的原
谅第四章  控制叔战争之家庭战1.千古冤家说婆媳2.不止是年夜饭的问题3.要常回家看看4.语言是盔甲，
也是武器5.不肯跟上时代的老人6.老人也是靠哄的7.老小隔代亲8.再婚家庭的锋芒9.领头羊是怎样炼成
的10.背后的冷言冷语第五章  那些隐藏在你身边的控制者1.有些是关心，更多是控制2.高处不胜寒，别
急着登高3.有些事，与面子无关4.目标也是一种控制5.有些事没什么好争的6.三秒钟搞定你的消极情
绪7.请把自己的定位放低一些第六章  请不要控制我1.对情感敲诈说“不”2.高度就是权力3.我的地盘我
做主4.奇妙的肢体语言5.打蛇打七寸6.退一步海阔天空7.最直接的方式8.阳奉阴违
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章节摘录

1.“随便”，是真的随便吗？    【真实案例】    吴超职场白领    吴超，26岁。大学毕业后顺利地进入了
北京一家知名金融公司。由于工作积极、勤奋，再加上机会赶得好，工作不到两年，就被提拔为企划
部的组长。    眼看着吴超都快“奔三”了，却迟迟不见他带女朋友回家，这可急坏了吴超的父母，尤
其是吴超的母亲，总是催着吴超去相亲。    为这个事，吴超也很苦恼，其实他有自己的打算。吴超很
清楚金融行业的竞争有多激烈，作为一名普通院校毕业的本科生，现在的位置，几乎已经是自己所能
达到的极限了。要想升迁，只有继续深造。所以他想攒够了钱，去国外攻读金融学硕士学位。    俗话
说“好男儿志在四方”，在如今这个现实的社会，最重要的还是提高自己。只要功成名就，自然会遇
上青睐自己的异性。《蜗居》中的小贝之所以输给了宋思明，就是因为他们的事业不在一个高度上，
宋思明是“成功人士”，而小贝不是。    成功男士大多是“先立业后成家”，譬如，美国亿万富豪比
尔·盖茨39岁与琳达·法兰奇步入婚姻的殿堂，陈景润教授47岁才找到了他的真爱由昆女士⋯⋯    可
吴超的母亲不懂这些。她最常挂在嘴边的就是“我像你这么大的时候，你都打酱油了⋯    这天，吴超
母亲又一次打电话逼吴超去相亲，心烦意乱的吴超对母亲说了句“随便”。    “随便”，真的能随便
吗？答案当然是否定的。“随便”的人，并不是真的无所谓。像吴超，他的“随便”其实是表达自己
的不满情绪，因为母亲没有被自己控制，没有按照自己的意思去做。与此同时，吴超也想用这句“随
便”来反抗母亲的控制，但是这种反抗显得那么苍白无力，甚至给人一种“破罐子破摔，任人鱼肉”
的感觉。    有时候，“随便”又是把控制权交给别人。例如：同学聚会，大家热火朝天地讨论着去哪
里旅游，A说去丽江，B说去九寨沟。两人争执不下，谁都不让步。这时，让你这位老大哥站出来“主
持公道”，拿个主意。你却说“随便”。大家对你当然失望了。可能你不想得罪人，希望在这场争执
中用“随便”来明哲保身，将控制权推给别人。可这种轻易说“随便”的不负责任的态度，同样将你
陷入了“不义”。纽约马里斯特舆情调研所曾针对“最令人讨厌的词汇”做过一份调查统计，结果超
过半数的人选择了“随便”(Whatever)。在他们看来，“随便”虽然是一个中性词汇，但却透出一种
漠然，给人以不愿与人合作、工作不求上进、没有主见等的感觉。    【我的建议】    社会是共同生活
的人通过各种各样的社会关系联合起来的集合。“随便”作为我们日常生活的常用词汇，怎样合理地
分辨它、运用它，才能避免误会，让我们的沟通更加融洽呢？建议大家注意以下几点：    1.刮风走小
巷，下雨走大街    不说“随便”，可以换个词。例如案例中的吴超，针对母亲的“逼婚”，他不该说
“随便”，而应该说“且慢”或者“等一下”。这类词能够起到缓冲的作用，然后真诚地告诉母亲：
谢谢您为我做的一切。不过，且慢一点，我有自己的想法。我想先立业后成家⋯⋯    用“且慢”代替
“随便”不但能够重新夺回控制权，让“我的爱情我做主”，同时又避免了对亲情的伤害。因为谁都
知道“随便”其实是敷衍和应付，如果长期对关心自己的人这么“随便”地对待，到最后对方不心灰
意冷才怪。    2.鼓要打到点上，笛要吹到眼上    鼓要打到点上，才能舞出欢快的节奏；笛子要吹在眼上
，才能奏出动听的曲子。“随便”用在合适的地方才能体现它的价值。例如：刚走上工作岗位，同事
请你吃饭，问去哪里吃饭，由于都是新员工，大家不是特熟悉，所以不能张口就说去哪家豪华酒楼，
万一对方手头拮据，或是认为不值，那不是自讨没趣。同理，你也不能直截了当地选择档次很低的餐
厅，容易让对方误会你瞧不起他，认为他连顿像样的饭都请不起。所以你最好说“随便”。    3.知己
知彼，百战不殆    怎样应付生活中他人恶意的“随便”呢？这就需要我们先了解有哪些恶意的“随便
”了。我将几类“不怀好意”的“随便”总结如下：    A.淡漠自私型    这种类型的人的特点是“事不
关己，高高挂起”。个人利益高于一切。对人对事缺少基本的热情和关注，只要不触犯自己的利益和
安全，就是外星人侵占地球了，也听之任之。    B.胆小怕事型    这种类型的人的典型特点是“走路看
脚印——小心过度了”。他们怕事情落到自己头上，怕惹麻烦。上街钱包被抢了，他随便；论文被校
长盗用了，他随便。缺乏与不平事情抗争的胆量。放任自流，听之任之。最后憋屈的是自己。    C.两
面派型    俗称表里不一型，没有自己坚定的立场，今天你给点好处，我跟你“随便”。明天他给点更
大的好处，就跟他“随便”。这种类型的人说一套做一套，善于察言观色，随时准备把握时机，随时
准备“随便”。    D.阴险毒辣型    这种类型极具隐藏性、欺骗性。他们就像一条毒蛇，躲在“随便”
的幕后，趁你不注意的时候，咬你一口。这种类型的人，是那种明知道“随便”行不通，还鼓动随便
去做的人。当你撞得头破血流时，他在一边拍手称快。当你挣扎着向他伸出手寻求帮助时，他会严肃
地对你说“对不起，我已经‘不随便’好多年了”。    P2-4
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编辑推荐

你认为人生都是由自我把控的吗？    你错了！我们时刻都在被一双看不到的手掌控着，这双手叫做—
—控制！    那么，到底是谁在控制着你呢？    打开吴琝萱编写的这本《谁在控制我》，它将为你揭秘
来自身边的“控制力”，帮你远离被控阴霾。
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精彩短评

1、感觉不错，物美价廉，是正品，跟我在书店里看的一模一样
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