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红尘
男欢女爱

□舒曼

在《和陌生人说话》的访谈节目中，主持人陈晓楠采访
了22岁的大学生PUA上瘾者林晨。

学习PUA的三年里，他骗了400多个女孩。爱情被他
视为游戏，女人被他视为数字，谈到“情感虐待”和“自杀鼓
励”，他也并没觉得有什么不对劲：“如果爱情是场游戏，那
我一定要玩到最强王者。”

在PUA圈子内部，这样的想法就像吃饭睡觉一样自
然。他们在乎的，是推倒女孩的数量、榨取钱财的多少、女
生自残数量的多少。正如杰克森所言：他们是控制欲极强
且毫无同情心的人，不带任何负罪感地蓄意伤害别人。

书中有这样一个案例：小丽（化名）在某个群里遇到了
自己的“灵魂伴侣”强子（化名）。刚接触时，他总是很耐心
地倾听她的烦恼，陪她煲很长时间的电话粥。小丽甚至感
到，这个世界上，没有第二个人能像强子一样懂她。等他们
搬到一起同居时，强子告诉小丽自己从小父母离异，对家庭
和亲情有着很大的渴望。这让在单亲家庭中长大的小丽，
更加确定他就是自己要找的另一半。于是在一起不到一个
月，他们就一起做了未来的计划，关于结婚、生子、工作……

当一方异常投入地享受这一切时，另一方脑子里想的
却只有“还成，这套还管用了”。

他们在一起的大半年里，大多数时候都是小丽在付
出。她不仅要承担两个人同居的房租，还要为男友点外卖、
充话费，甚至不定期转账给他。

慢慢地，强子开始指责小丽不如自己的前女友；每当她
伤心难过时，也从不安慰，而是趁机提出各种要求，借机打
压她的自信心。就在小丽一步步退让时，强子在小丽面前
毫无顾忌地说：最近遇到一个不错的女孩，打算交往试试。
强子终于提出了分手，理由是小丽“太不懂事、太作”。从理
想爱情到被分手，这转变如此之大，小丽完全不知所措。

杰克森说：这一切其实都是“恶情人”设计好的，就是为
了摧毁你的自尊。在这个过程中，他会放大你的缺点，刺激
你的情绪，将问题推给你，让你有负罪感。最后用放大的过
错，告诉你：是你亲手毁掉了这份感情。

这段恋情让小丽一度陷入巨大的自责和悔恨中，很长
一段时间都无法走出被男友欺骗感情的心理阴影，靠吃抗
抑郁药才感觉好一些。

很多女孩在受PUA欺骗之后，都出现了类似的反应，
而且很难再相信爱情。甚至有女孩说，如果身边出现年龄
差不多、表现得情商较高的男孩，她就会怀疑对方是不是
PUA。

PUA这个词，这几年逐渐为大众所熟悉，可以把它理解为“搭讪高手”。早期的PUA培训教男性如何通过技巧
和心理学知识，去接近和搭讪自己喜欢的女孩子，但在不断变异之后，开始慢慢变成了一种邪恶的情感操纵，成了
骗色、骗财的手段。很多PUA培训，也就变成培训如何榨取女性情感、钱财、甚至哄骗对方自残来达到情感操控。
有统计显示，截至2018年5月，国内多家知名网站上的PUA会员超过182万人。这个圈子里有相当数量的人，追求
的是看谁推倒的妹子数量更多。而那些被骗甚至自残的女性受害者，最初往往以为自己遇到的是真爱。

畅销书《如何不喜欢一个人》堪称“渣男鉴别手册”，作者杰克森·麦肯锡创建过一个情感互助论坛，每月有数
以百万计的情感虐待幸存者在其中倾诉遭遇、寻求帮助。在研究了那些让人心碎的“恶情人”后，杰克森发现，他
们的情感操控有一套固定的手段，先是理想化，再贬低，最后狠心抛弃。这些做法，与PUA如出一辙。

感情是两个人生理和心理的自然反应，而对于PUA和
“恶情人”而言，感情就是一场游戏，有套路和攻略，唯独没
有感情。那么，被这样的人伤害过的女孩，要怎么摆脱痛苦
的爱呢？杰克森在书中给出了多条建议，有两点最为重要：

首先，你要改变自己的认知。
很多人都秉持着一条人生信条：与人为善，相信只要自

己善良，就一定会得到善意作为回报。但现实生活并非如
此，总有些人会厚颜无耻地榨干他人给予的全部善良。他
们往往喜欢瞎编故事，说一些很离经叛道的故事来吸引女
孩子，而很多人并不能看穿。但是，接下来他会诱导女孩跟
他发生关系，因为他们不会想长期恋爱，只想完成对这个目
标的收割后，再去寻找新目标。到这里，女孩子们就要意识
到这会不会是个陷阱，而不是一味地用自己的善去相信别
人的遭遇，很多时候我们看到和听到的都不一定真实。

第二条建议，是在情感关系里守好底线和边界。

某些PUA男，利用女孩的单纯和善良，践踏对方的底
线，把她们变成自己的玩物，甚至传播性病，诱导自残自
杀。因为在他们眼中，这就是作为胜利者的姿态。

如果女孩子能保持足够的清醒和自信，就可以在第一
时间拒绝这类情况发生。正如杰克森所说：你的边界意识
越强，他们就越无法从你身上捞到好处，最后只会愤怒离
去。

其实，健康的爱情是让你感受美好，而不是操控你。如
果一个人不断给你施压，反复在感情中质疑否定你，他们并
不是真的爱你，而是为了给你找茬，让你为了爱他们而心甘
情愿自我改变，然后更加方便地操控你。

真正的爱是建立在真诚和自愿的基础上的。它也许很
平淡，过程中没有那么多虐心的事情和扎心的回忆，但是它
一定是饱满、独立的。就像心理学大师欧文·亚隆所说：爱
是滋养、接纳与承担。

相信很多人都经历过失恋的难过，但是“恶情人”的感
情纠葛比普通失恋更为痛苦。因为那段恋情，来自那个人
的捏造，对方模仿了你的性格和梦想并对它们进行了无耻
的操控。你投入了更多的时间、精力和心思，得到的却是一
生中最痛苦的一段经历。

在杰克森看来，这是一个具有毒型人格的“能量吸血
鬼”。他说，有些“恶情人”会像寄生虫一样缠着你，榨干你
生活中拥有的一切。他们的目的不在于恋爱，而是让你觉
得自己有问题，不断沦陷和痛苦。

在《和陌生人说话》中，林晨对陈晓楠说，自己处在金字
塔底层，没有择偶权，所以只能通过技巧来征服异性。在他
的眼中，自己出身卑微，只能通过打压、操控、征服女性来证
明自己，抵消内心因自卑导致的阴暗面。

那么，又是什么原因导致女孩们遇到了“恶情人”呢，是
因为傻吗？其实不是，而是因为渣男更擅长盯上那些本身
优秀，但自我认同感不强的女性。说白了，就是寻找“缺爱”
的女孩。因为这类人，只要有人给一颗糖，她们就能把身心
都交出来。

如果一个女孩成长过程中缺乏自我认同感，总是被批
评，那她的潜意识就会认为自己其实不够好。长大后遇到
一个批评、挑剔她的人，就会更容易对他们产生认同，倾向
于从自己身上找问题，然后进入“恶情人”给设下的陷阱中。

正是认定了这点，所以PUA之类的渣男才会将缺爱的
女孩作为下手对象。因为自卑的人，需要通过操控另一个
自卑的人，来实现自己的强大。

此外，有些“恶情人”还喜欢找理想主义、在感情中缺乏
底线意识的女生下手。

有个姑娘在经历了操控、贬低和羞辱之后，还继续和男
友在一起。因为她觉得如果离开了男友，以后就没有人会
对他好了。而且，伤害她并不是男友的本意，而是因为他曾
经也受过伤。所以，她想留下来改造他。所以，她在这段虐
待里乐此不疲，即使身心俱疲也还抱有幻想。

杰克森说：正是因为她们没有底线和自省能力，才导致
一次次踏入同一个误区。

作家王路说过，多少姑娘，喜欢用包容的名义做纵容的
事情，喜欢以爱情的名义掩饰不忍割舍的愚痴。

如何摆脱被ＰＵＡ的痛苦

缺爱和没有底线，导致你总是遇到“渣”

你以为的爱情，可能是别人的套路

□小九

找到灵魂伴侣了？小心PUA

一
诗黛看见那个镌刻在灵魂深处、熟悉得不能再熟悉的身影时，

就像一只被猎人枪弹猝然击中的小兽，心中发出无助的悲鸣，尖
锐，刺痛。她下意识地扭头侧身，避过两年未见的那个人。

有人说，鱼的记忆只有短短七秒。七秒后，一切重启。诗黛就
好希望她就是一条鱼，把所有前尘往事，全部清零。譬如，关于在
这个私人派对上刚刚差点撞上的祁清墨的所有事。

“诗黛，我还是那么不被你待见？”拐角处，诗黛却又迎头撞上
祁清墨。那人温柔相问。

二
世间有些事，就是那么巧。
诗黛和祁清墨的初见，也是参加一场朋友聚会。那个时候的

诗黛，其实心情很糟糕。开公司做生意的丈夫谭冰，没逃过“有钱
就变坏”的劫数，在外瞒着诗黛包了个小三儿不说，还让小三儿怀
了孕。眼里揉不得沙子的诗黛铁了心要离婚，可是，谭冰却死乞白
赖求原谅。

“两条腿的好男人多得是。别理那棵歪脖子树！”闺蜜小菊心
疼郁郁不乐的诗黛，硬是将她拽出来散心。于是，在那个朋友聚会
上，诗黛遇见正谈笑风生的祁清墨。

“你好像有点儿鄙视我？”诗黛怎么也没料到，祁清墨端着一杯
清茶，抛开那些围拢他、笑得花枝乱颤的女人，突兀地，坐上她身边
沙发。他接着解释，“我注意到，你好像对我和她们谈笑很不屑。
你知道吗？那里面有一位好友患癌，很忧伤。我其实在故意逗她
开心。”“哦。”诗黛一听，脸上微微发烫，误会他了。

“你很独特。可以加个微信吗？”祁清墨主动相求。“我是有夫
之妇。”诗黛嫣然一笑，起身袅袅而去。

“虽说咳嗽发热，应该没什么大事吧？”那天，诗黛到医院就
诊。一坐下，看到接诊的医生，她愣了。“我叫祁清墨。”祁清墨依然
温柔，“无论大事小事，在这儿，我说了算。”诊治结束，诗黛和祁清
墨互留了联系方式。

三
“因为一段彻头彻尾失败的婚姻，我患上婚姻恐惧症。你治

不好的。清墨，你好好谈个对象，好好结婚成家吧。”平时与祁清墨
聊得极为投机，但诗黛面对祁清墨突如其来示爱，吓了一跳，赶紧
解释，“我刚刚离婚，但我也决定绝不再婚。”

祁清墨不甘心。终究万般不舍。可狂追多时，他发现，诗黛真
是吃了秤砣铁了心。祁清墨终于认输，决定放弃。很快，一个名叫
桃子的美丽女子，来了。

“你不必为我准备什么豪宅名车。在我眼里，你只要在乎我、
呵护我就好。”桃子是个罕有的、物质欲望很低的女子，她羞涩地对
清墨说：“没什么比人心更珍贵。”桃子的善良，还有如水的温柔，不
知不觉，将清墨悄悄融化。诗黛，慢慢退出他的世界。

这，不正是诗黛要的结果吗？却为何真地面对这一天，却又
失落惆怅。祁清墨不晓得。离婚前，诗黛之夫谭冰将性病传染给
她；未治愈前，她哪敢奢望纯爱？

四
诗黛和祁清墨都没想到，两年后，两个人，又在一场私人派对

上重逢。
“你还好吗？”诗黛和祁清墨，异口同声发问。
“我离异后，还是单身。”
“桃子出国进修两年归来，我们一周后结婚。”
两个人相顾久久无言……
是不是，有些人，注定是拿来想念的呢？
祁清墨结婚之日，到了。
诗黛带着简单行囊准备离开这座城市，投奔在海南岛创业打

拼的闺蜜小菊。
这座城市，诗黛再无留恋之处。
不知怎的，即将成为新郎的祁清墨，面对美如仙子的桃子，却

有些恍惚。
“清墨，你是不是太劳累？”桃子注意到祁清墨异常，一双秀眸

挂满问号。
“桃子，我，我没什么……”有些话，祁清墨根本无法启齿。

五
“清墨，诗黛要坐飞机到我这儿来了。我知道今天是你大喜

的日子。但我还是要告诉你，诗黛这些年其实一直在等你。有些
抉择，你自己看着办。如果你现在想去挽留她，还来得及……”远
在海南岛的小菊，突然来电。

小菊还揭开此前诗黛和祁清墨保持距离的真相：因为，前夫带
给她的病，她一直在努力治疗！直到治愈，诗黛才觉得她卸下最沉
重的精神枷锁。

“谢谢你！我明白了一切。”小菊最终揭开的谜底，让祁清墨瞬
间看清自己的内心。

“对不起！桃子，我不能和你结婚。请，请原谅我这个罪人！”
祁清墨朝桃子重重一跪，而后，起身赶向机场……


