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前言

当朋友开始变得不友好    对有些人来说，“终生朋友”已经取代了他们对终生伴侣的幻想。
当然，健康向上、使人愉悦的友情对双方都大有裨益，这种友情应该贯穿人的一生。
但是，一旦人们发现某段友情让人变得消极，或具有破坏性、不利于身心健康，就应该立即终止两人
的关系。
或许，你十分享受跟某个朋友度过的快乐时光，但是，突然间，这个朋友不再接听你的电话，也不回
复你的信件，这段友情突然中断。
数年后，你仍不明白对方为什么突然终止跟你的关系，这件事始终萦绕在你的心头，成为挥之不去的
心病。
    过去的20年，我一直在研究友情，并撰写了一系列有关友情的文章，我发现人们对了解友情的渴望
开始空前高涨。
过去。
心理学家、精神病专家、关注父母子女两代人及夫妻关系的社会学者们很少谈及友情这个话题，但是
现在友情变成了大众杂志、日报以及网站上的主流内容之一。
    无疑，友情已经被“发掘”了。
众多的研究人员开始通过活生生的例子和趣闻轶事颂扬友情的益处，流行病学家、社会学家以及心理
学家也开始通过定量研究或定性研究宣传友情的积极作用，其中，心理学家发现如果一个人拥有亲密
的朋友，那么就可以延长他的寿命。
此外，有关专家学者还发现拥有健全的心理在一定程度上可以增加乳腺癌或心脏病治愈的可能性。
    人们为什么需要《别让朋友害了你》这类书呢？
因为，虽然人们已经意识到了友情对于生活的重要性，并为此欢欣鼓舞，但很少有人注意到具有消极
作用的友情会给人们的生活带来重创。
另外，这本书可以提供一个讨论平台，帮助我们探寻在友情中实现自我的可能因素。
教导我们如何顺利摆脱给我们造成伤害的朋友。
如果你的朋友总是做出让你失望的事情，这本书将帮你改变当下的情况，阻止沮丧情绪的蔓延。
另外，你需要深入发掘消极友情存在的原因，主要从你与家庭成员的关系中寻找根源。
    这本书为渴望了解友情复杂性的人们提供了帮助，同时也为颠覆人们固有的生活(不仅仅是友情)提
供了建议，可以帮助人们理解为什么他们的友情具有消极性，并帮他们找寻和建立具有积极作用的友
情。
健康的友情会使人们的事业顺利，但这并不是说人们需要去建立新的友情，因为改变与旧有朋友的相
处方式也可以起到相同的作用。
比如，一个人在某个公司的升迁速度取决于工作上或同一专业领域的朋友数量，同时也可能取决于他
的才干，但这两者的重要性是一样的。
反过来说，朋友也可能让你的事业脱离轨道或者被某个公司炒鱿鱼。
这种事就真真切切地发生在23岁的单身女性玛杰瑞(非本人真名)身上，目前她的工作是教师助理。
玛杰瑞是这样说的：    我最好的朋友给我的老板写信，说在我们吵架之后，我写了一个恶毒的恐吓纸
条给她，使她终日担惊受怕。
我们是交往六年的朋友，她也知道我从来不会伤害她。
由于她向老板告了我一状，我一年半后被解雇了。
这期间，她(我最好的朋友)甚至去警察局报案，但是警察告诉她纸条里并没有任何威胁的话语。
她所做的一切都是因为她强烈的竞争意识，她觉得这是赢得竞争的一种方式。
    玛杰瑞的不幸经历比你想象的更为典型。
    在伊利诺伊州一家公司，一位已婚的45岁演讲稿撰写人被解雇，其原因是，与他共事的一位单身女
性担心自己会由于工作表现不佳而被解雇，于是将自己低劣的工作表现归咎于这位演讲稿撰写负责人
，当时他不仅是她的顶头上司，也是她的朋友。
她声称这位负责人对她具有诱惑力，让她无法集中注意力投入到工作当中，她将其称为性骚扰。
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虽然她的投诉毫无根据，但是这位上司兼朋友还是被解雇了，公司给出的解雇理由是他没能对员工实
施有效管理。
    33岁的已婚女性凯罗尔在实现了她作为花店员工的梦想后，却受到了工作中三个普通朋友的极大伤
害。
以至于她“不得不请三个星期的病假”。
    在过去20年里，我一直在研究友情和友情的模式，在我采访过的人们当中。
有的人被朋友勾引其伴侣，有的人结束友情是因为他们的朋友在工作项目中突然甩手不干，有些人的
朋友公开了他们的私密信息，进而影响了他们的职业发展，还有些人告诉我他们的朋友偷盗钱财。
下列就是我在友情研究当中通过采访、观察得到的关于背叛的例子。
    “我最好的朋友总是用极其浪漫的方式，追求我感兴趣的每个女人。
”(一位24岁的单身男性)    “她告诉我，她跟我的男朋友上了床，还试图说服我与她分享同一个人。
”(一位37岁的离异母亲)    “(我工作中的一个好朋友)向老板详细介绍了我们共同完成的工作，并且告
诉老板。
”(一位55岁离异两次的女性)    “一个女性好朋友嫉妒我结了婚。
”(一位44岁的已婚男性朋友)    “一个与我一起长大，也是我最好的朋友，毫无理由地对我进行人身
攻击。
”(一位23岁的已婚女性)    “一个普通朋友在工作场所散布有关我的谣言。
”(一位50岁的离异母亲)    “我的伴娘在我举办单身女郎派对的那天晚上偷了我的钱。
”(一位30岁的已婚教师)    “因为过去发生的事情，我没有以前那么开朗了，也比以前寡言少语了。
”(当她的朋友用极具侮辱性的名字称呼她时，她的神经崩溃了，当时她们都只有11岁。
)(一位32岁的已婚母亲)    布兰达来自密歇根，是一名家庭主妇，同时她还是一位音乐家。
正如她所发现的，妒忌会伤害一个人的自尊，也可能导致一段友情的结束。
40岁的她指出：“过去，我的体重是200磅，现在，我减到了125磅。
我一个朋友的体重是250磅，当我的体重刚开始减轻时，她就开始尽可能地疏远我。
”    如果一个人引诱朋友的恋人或者配偶，那么这种行为也会导致友情的终止。
一个3l岁的艺术指导有一个“很要好的朋友”，同时两人还是工作中的伙伴。
由于这个朋友找不到合适的公寓，于是她邀请朋友搬来跟她和丈夫一起住。
在这段时间，这个朋友跟她的丈夫“甚至有了性关系”。
这个所谓的朋友甚至暗中破坏她的工作，传播她体罚学生的不实谣言。
在婚姻关系岌岌可危的同时，两人之间的友情也就此终止。
    但是，人们有时很难发现哪些友情具有潜在的破坏性或可能带来伤害。
因为当友情处于初始阶段时，往往类似于“求爱期”，双方看起来都魅力十足，彬彬有礼。
一旦两人关系稳定下来，友情就可能会发生改变。
比如其中一人开始怀疑两人是否能维持朋友关系，那么他就会产生恐慌，进而改变对待对方的态度。
当朋友之间越来越亲密时，对对方的期望值就会进一步上升，这样一来，失望和痛苦出现的可能性就
比这段友情成型期增加许多。
    更进一步地说，友情的形成是在诸如学校或者公司等环境中。
如果环境变了。
或有其他关系开始渗透到友情当中，双方的矛盾就会逐渐升级。
最终可能会使友情偏离正轨。
此外，人们跟朋友相处时间越长，感情投入越多，越容易发现对方的缺点。
人们必须找到矛盾的化解之道，否则，两人的友情就会破裂。
    即使两人的友情并没有完全因为背叛或失望而终止，友情的亲密程度还是会改变，对朋友的期望值
也会降低。
一个43岁的市场调研员曾给朋友150美元，让这个朋友以他的名义对一个项目进行采访。
但朋友却私吞了这笔钱，没有进行采访工作。
尽管这段友情没有结束，但是他们两人已经“很多年”都没有见过面了。
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    被朋友背叛会导致极端行为。
26岁的唐是一个父亲，他杀了自己最好的朋友，被判了无期徒刑。
他说：“我不在家的时候，他一直跟我的妻子约会，最后带着她私奔了。
”    一个38岁的护士被工作中的一个朋友暗地里中伤，这使她受到了严重的心理创伤。
这个朋友通过散布她的不实谣言来讨好护士长，结果令护士长对她很反感。
相同的事情也发生在一个49岁的单身女性的身上，她的朋友因为嫉妒和愤怒偷走了她的珠宝。
    通过这本书，我想帮助人们了解遭遇背叛的原因。
进而帮助他们扭转整个局面，为他们找出应对措施。
同时，我也希望帮助人们消除因友情的破裂带来的尴尬和羞愧等负面情绪。
对于某些人，承认友情的破裂如同承认一段婚姻关系的失败一样令人难堪。
    我希望看完本书以后。
你会察觉有些友情可能已经结束了或者应该结束，以及你如何面对友情结束的事实。
此外，如果在生活中你常常结交一些给你带来消极影响的朋友，这本书会教你选择积极健康的朋友。
拥有这类朋友，不仅会丰富你的人生，而且会使你在成功的路上走得更快、更远。
    如果你背叛了朋友，你可以学着去原谅自己；如果你是那个被背叛的人，你或许可以开始考虑原谅
背叛你的人，在某种程度上，他对你是有帮助意义的。
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内容概要

通过这本书，作者想帮助人们了解遭遇背叛的原因，进而帮助他们扭转整个局面，为他们找出应对措
施。
同时，作者也希望帮助人们消除因友情的破裂带来的尴尬和羞愧等负面情绪。
对于某些人，承认友情的破裂如同承认一段婚姻关系的失败一样令人难堪。

作者希望看完本书以后，你会察觉有些友情可能已经结束了或者应该结束，以及你如何面对友情结束
的事实。
此外，如果在生活中你常常结交一些给你带来消极影响的朋友，这本书会教你选择积极健康的朋友。
拥有这类朋友，不仅会丰富你的人生，而且会使你在成功的路上走得更快、更远。

如果你背叛了朋友，你可以学着去原谅自己；如果你是那个被背叛的人-你或许可以开始考虑原谅背叛
你的人，在某种程度上，他对你是有帮助意义的。
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作者简介

　　简·杨格博士
　
美国社会学家、演讲家，同时也是一位畅销书作家。
她曾做过美国著名电视节目奥普拉脱口秀的嘉宾，接受过美国国家广播电台、《时代周刊》、
《华尔街日报》等多家媒体的采访。
现居住在美国康涅狄格州。
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章节摘录

17.充当治疗师角色的人    有时候你只是想倾诉一下，但是为了让你好受一些，充当治疗师角色的朋友
总是给出一些他希望你遵守的建议。
这类人喜欢对你的言行举止加以分析，并且努力找出其中的心理学依据。
如果你需要的只是朋友的倾听或陪伴，而非解释或意见，这种行为会让你感到烦闷而无法接受。
这类人没有系统地学习过心理学、精神病学，不知道如何进行社工服务或精神护理，所以在大多数隋
况下，他的话跟其他任何人的话是毫无两样的。
    充当治疗师角色的人喜欢自己找到维持情绪稳定的方式。
当你告诉他你感到很压抑，或者你遇到了一个棘手问题时，他就会产生焦虑感。
他会马上替你找出解决途径，提出建议，让你按照他们所说的去做，从而消除你的问题给他们内心带
来的不舒适感。
这类人喜欢对一切事情做出自己的解释，借此帮你避免现在的问题，或将来可能遇到的问题。
“这就是问题产生的原因”“这会让感觉好一点儿”是这类朋友惯用的言语。
    如果这类朋友解释过多，给你带来了困扰，你需要跟他说清楚存在的问题。
你可以直言不讳地说：“我不想让你去分析我的言语，或对其作出解释，我只是想让你知道我目前面
临的问题。
”    如果你的做法不起作用，他依然喜欢分析你的言行，而你想继续两人的友情，那么你应该仔细聆
听他的每个建议或者每种解释，即使不表态也不要因为他的提议而生气，你只需简简单单地说一句：
“谢谢你的建议，但是我更喜欢用自己的方式处理这一问题。
”    18.干涉他人事务的人    有一类人喜欢干涉他人的事务，表现出对你的生活、想法和职业很感兴趣
的样子。
这种来自他人的关心和关注开始会让你自我感觉非常良好，但是有一天，在某次谈话中，你会觉得这
个朋友对你的兴趣变得过分起来，甚至过分得让你难以喘息。
他已经越过界限，开始对你的生活指手画脚，横加干涉了。
    你也许跟他聊过工作上的问题，他表示出对你的同情，同时给出你若干建议，他甚至会做出极端举
动，打电话给你的老板，或者写电子邮件给你抱怨的同事，告诉他们不要再让你身受困扰。
    首先，你需要发现谁喜欢干涉他人事务。
跟这类人在一起时，你要建立起分明的界限，让他明白哪些关系、话题、情况是他不能讨论、评价、
或做出行动上的反应的。
    如果你发现某个人喜欢干涉他人事务，可以考虑断绝两人的往来。
如果你觉得某个新朋友开始有过分操控你生活的倾向，最明智的做法是远离此人，不给他扰乱你生活
的机会。
    如果你觉得你的朋友跟你很合得来，只是有些许干涉你的倾向，那么，确立明确的界限，不要跟他
谈论某件事过多的细节，或者私人话题，这样才会有助于两人的关系。
如果他的意见或建议大错特错，你可以直接说：“我知道你很关心我，但这件事跟你是没有关联的。
”或者“谢谢你的建议，但是这是我的生活，我想用自已的方式来解决这个难题。
”    这类人的童年可能没有幸福可言，他们经常会感觉空虚无助。
因此，他想介入你大部分的生活，使自己感觉到来自他人的力量和人生的目的。
此外，他在某种程度非常崇拜你，这种英雄情结使他希望你可以顺风顺水。
在这类朋友的成长阶段，或许遭到过明显或潜在的性侵犯，可能会模糊施虐者与受虐者之间的界限。
    如果对于这类朋友你无计可施，那么你必须痛下决一心结束两人的友情，尤其是当他无法得到专家
的帮助，找到这种行为的深层原因时。
    P54-56
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编辑推荐

为什么朋友常常靠不住？
如何及时挽救或结束一段友情？
阅读简·杨格编著的这本《别让朋友害了你》，能让你及时发现21种不良朋友，学会职场交友的潜规
则。
    本书是《华尔街日报》、《名利场》、《时代》、《读者文摘》、《今日美国》等多家美国知名媒
体推荐图书。
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