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超越原生家庭pdf电子书是作家罗纳德理查森写的关于原生家庭的书籍，主要讲述了家庭分歧的正确处理方式，如何维持亲密关系，改变自己与原生家庭的亲密关系等等。



超越原生家庭pdf内容提要

原生家庭就是我们出生和成长的家庭，其中的生活经历对我们的一生往往具有极大的影响。这种经历的影响和作用并非仅限于我们的童年时期。我们对自己的认识、对待他人的方式，以及我们的整个世界观，都由原生家庭的环境所塑造。在原生家庭中习得的各种观念也会伴随我们一生。

大多数人都会离开自己的原生家庭，在心理上却很少能够摆脱原生家庭的影响。我们对这种影响的应对方式可能截然不同：

有些人会压抑自己的感情，按照父母的吩咐行事。

有些人的所作所为故意与父母的期望相反，永远是叛逆者。

有些人希望证明父母是不称职的，并且希望他们能够改进。

有些人则希望与原生家庭划清界限，很少返回或联系原生家庭。

即使你与原生家庭远隔重洋，或者离开后再也没有返回过，但是你在自己建立的新家庭中，仍然会重复原生家庭的各种机制和规则。

人生最困难的事情之一就是从心理和感情上摆脱早期原生家庭环境的影响，不再重复原生家庭中的一切，也不刻意去做与之截然相反的事情。

本书的目的是揭示原生家庭的内部运作机制，帮助你学会应对原生家庭影响的全新方法，摆脱过去原生家庭遗留的问题，从而在新家庭中过得更加幸福快乐，让下一代更加健康地成长。

超越原生家庭pdf作者简介

罗纳德理查森 （Ronald W. Richardson） 从事婚姻问题咨询和家庭心理治疗方面的工作20年。曾任加拿大不列颠哥伦比亚省“北岸咨询中心”执行主任和培训主任、“太平洋沿岸家庭疗法培训协会”成员。现任“美国婚姻与家庭心理治疗协会”临床心理治疗师和督导，也是“美国牧师咨询协会”执业医师。

超越原生家庭pdf作品评价

“我在年轻的时候，想要改变世界。后来我长大了一些，才明白这个目标实在是太大了。于是我试图改变我的国家。又经过了一些岁月，我认识到这个目标也太大了。于是我试图改变自己居住的小镇。当我意识到连这个目标都无法实现的时候，我想改变我的家庭。现在我垂垂老矣，才知道一切应该从改变自己做起。如果一开始首先改变自己，也许我现在已经改变了我的家庭、我的小镇、我的国家，也许甚至可以改变整个世界。

超越原生家庭pdf目录

第1章简介

第2章家庭是奇怪的生物

髋骨与股骨的结合：家庭关系运行的原理

必须服从：家庭中的各种规则

第3章你从来不跟我说话：家庭成员之间的亲密与疏远

关系可以更近一些，但不要过分

表面现象是迷惑人的

全世界的人都想要个妈妈

第4章你不比我更好，只是跟我不同：家庭分歧的处理

我说东，你说西：家庭分歧导致的焦虑

按照我的方式来做，否则就要受到惩罚：夫妻之间对协同一致的追求

第5章如何在保持真我的同时维持亲密关系

做真正的自我：保持真我，并且知道自己是谁

融合：陷入泥潭之中

是你让我做的！——为自己负责

还是留给妈妈做吧！——功能过度与功能不足

结论

第6章人际关系中的三角模式

这里有一群人：“三角关系”到底是什么

三角关系是如何运行的

你和我一起对付她：三角关系中同盟的意义

世界就是个舞台：三角关系中的各类角色

第7章谁是长子或长女：原生家庭中子女出生顺序与性别序列

长子或长女

幼子或幼女

出生顺序居于中间的子女

独生子女

双胞胎

第8章如何改变自己与原生家庭的关系

第1步家庭谱系：你的家人都有谁

第2步你好，妈妈，还记得我吗？联系家庭成员

第3步创建一段家庭历史纪事

第4步发现家庭内部运行模式

第5步你可以回家了：探亲与家访

第6步这就是我，无论你是否喜欢：自我分化

第7步重做一遍

第9章我如何改变自己与原生家庭的关系

我自己的家庭环境

工作的开始

工作的进展

改善原生家庭中的“三角关系”

实现自我的分化
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