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改善与父母的亲子关系，也是为了与自己的孩子更好地相处！



自私的父母内容简介

《自私的父母》旨在帮助我们改善与父母的亲子关系。《登天的感觉》作者、知名心理学家岳晓东真挚推荐《自私的父母》，知名心理咨询师武志红为《自私的父母》真挚作序！哈佛心理学教授、多位咨询师推荐《自私的父母》为必读书！《自私的父母》这本书告诉我们，不少父母的养育模式（如破坏性自恋心理和行为）会无意间深深伤害子女，很多人甚至在成年后还无法走出这种伤害的阴影。自恋心理与关系研究专家，老道明大学知名学者、教授，美国心理学会认证委员、团体心理学与团体心理治疗学会主席、美国团体心理治疗协会研究员、美国顾问认证委员会成员尼娜·布朗教授从自体心理学的角度，说明那些从小而来的说不清道不明的别扭、冷漠、纠结、困顿，是如何通过父母的养育传递给你的，进而帮助你解开和父母关系的迷障，疗愈童年的创伤，与孤独和苦闷告别，重塑全新的自我。

推荐一：著名心理学家、《登天的感觉》畅销书作者岳晓东博士真挚推荐：“我向大家推荐《自私的父母》这本书，因为它让我们了解什么是家教的误区，怎样做更好的父母。”

推荐二：著名心理咨询师武志红为《自私的父母》倾情作序（5000字）。武志红老师认为：“自恋幻觉的投射无处不在，集中的表现领域并不是政治或社会领域，而是亲子关系和情侣关系。”

推荐三：作者在畅销书《自私的父母》基础上，重新调整、增补，推出第二版。不仅延续*版的内容，还提供了很多日常生活中的常见问题、与父母不愉快体验的描述、父母行为态度背后的心理分析以及特殊场景的应对方法。新的版本内容充实、饱满，契合读者心理和实践的需求。

作者简介

尼娜·布朗（Nina W. Brown），自恋心理与关系研究专家，老道明大学知名学者、教授，美国心理学会认证委员、团体心理学与团体心理治疗学会主席、美国团体心理治疗协会研究员、美国顾问认证委员会成员。已发表作品包括《自私的父母》《与自私的人共事》《这又是谁的生活》《团体治疗的创造性活动》等27本书籍和50多篇文章。

精彩原文

跟自己作对跟自己作对是指做对自己有害的、让自己痛苦的事情。这个行动也午是别人引起的,也有可能不是,重要的是内心的情绪。即使这些行为会伤害你,你还是意识不到是你造成了自己的痛苦,而不是别人。你无意识地内化了父母对你的负面看法,你的行为证明了这些负面看法,好像父母的看法是对的。你接受了这些想法,并且使用各种方法来确保这些想法在现实中应验。这些方法包括自我指责、绝望、无望、无助、贬低自己自我指责不是所有的自我指责都是有害的,尽管这种行为会让你感到疼痛你因为自己的失败指责自己,是为了达成对自己的期望。这句话表面上没有问题,但如果你对自己的期望不切实际,这种信念就有破坏性。

些不切实际的期望的例子包括:做一个完美的人,自己应该为别人的舒适负责任,不加批判地吸收环境中的价值观(父母的、文化的.

即使是符合现实的期望,没有达成都会觉得痛苦,但起码你可以安慰自己还可以继续努力,下次做得更好。任何不现实的期望都会持续地给你带来负面影响。唯一有帮助的就是把对自己的期望调整得更符合现(反思:你是否因为自己无法控制的事情而指责自己,有多么繁?你能否停止指责自己,并且保证下次做得更好?你能否为自己的成功喝彩,也许仅仅先意识到自己的成就?你当然可以!)望和抑郁有些类似,但是抑郁多半有生理原因,而绝望没有,比如抑郁可能有其对应的精神障碍,或者由创伤性事件或疾病伴随而来望指的是精神萎靡,比如如果事情不能按你的愿望进行,你就感到非常沮丧。当你长期不能控制你自己、你的生活或者你的人际关系时,你就会觉得绝望,害怕一切不会好起来了。    你无法满足自己的需要,自我效能感就会因此备受打击。这无关乎你需要的合理性,这里只讨论你的需要有没有被满足。事实上,你的需要可能是符合逻辑的,也可能不符合:可能是理性的,也可能是非理性的:可能被满足也可能不被满足。对你来说,重要的是你相信自己有能力满足自己的需要。这就是自我效能感的意思当你认定自己不能采取行动,也无法让别人采取行动来满足需要的时候,绝望就会袭来。绝望会阻止你采取以下积极的行动:

+认为自己是有影响力的,能做出有效行动+对未来和自己感到积极+能从失望和其他负面生活事件中恢复+看到并欣赏自己身上存在的积极一面,看到你人际关系中的积极一面:

+从生活中获得享受。

如果对绝望的描述符合你的情况,第九章提供的关于创造力和灵感的建议会对你有所帮助。

(反思:当现实困难重重的时候,你是否会绝望?你对自己影响控制事件的能力的估计是否符合现实,你是否夸大了对自己的期望,觉得自己可以更有力量、更有支配力?你可以做什么,让你对生活的其他方面更有希望?)无望和绝望类似的一个概念是无望,无望的定义是无法想象事情可以提高或改进。无望和绝望的区别在于无望不是精神萎靡,而是缺乏形象化的能力、想象力、合理的愿望以及需要的知识。你想不出解决问题的办法,不知道如何改善现状,不认为自己会被拯救,完全没有希望。

种没有希望的感觉会导致抑郁和绝望。身心关系方面的研究显示无望会给身体健康带来负面的影响( Hafen et a.,1996)。你对生活不抱希望的时候,你的身体、心理健康和人际关系都会受损。
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媒体评论

我向大家推荐《自私的父母》这本书，因为它让我们了解什么是家教的误区，怎样做更好的父母。

——岳晓东，著名心理学家、《登天的感觉》作者

如果每次节假日与家人聚会，你都不由自主地退化到小时候，感到像小孩一样被羞辱，这本书会教你如何应对，帮助你发展出一种自我保护的淡然态度，它像一个披风，帮你遮挡伤害，你可以带它出入各个聚会场合。这本书帮你理解概念之间微妙但深刻的差别，比如有效冲突和无效冲突、同理心和同情心、依恋的行为和抽离的策略。总而言之，这本书就像一个工具箱，可以提供很多技巧供你使用。

——约尔.弗罗斯特，哈佛医学院临床心理系副教授

这本书提供了实用的建议和指导。如果你想学习如何识别、应对破坏性的教养行为，学习如何培养、保护正在发展的自我，书中创造性的技巧和练习会对你非常有帮助。
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