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这是**部为深受母亲情感上折磨的女儿们所撰写的作品。本书为女儿们摆脱过去阴影，
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重塑自我人生提供了宝贵意见。源于作者20余载在妇女心理和健康方面的研究，本书将
帮助你深刻认识到这种母性情感羁绊的巨大副作用，并引领你创造自卫、解决和完全康
复的个体方案。作者自己的母亲就是位自恋者，因此深有同感，书中涵盖了作者自身的
挣扎经历，以及多年来和成百上千位受折磨女儿的访谈这使本书更添权威性。书中娓娓
道来她们如何深受母亲虐待的悲惨遭遇，以及并尽全力来克服这种不快的过去在她们人
生中留下的阴影，并告诉你不是在独自承受，有很多的人有着跟你相同的经历，你可以
找回并掌控自己的人生。

作者介绍: 

作者卡瑞尔·麦克布莱德，美国注册婚姻和家庭治疗学家，已有28年的心理咨询实践经
验，是治疗家庭问题方面的专家。近十几年里，麦克布莱德博士主要从事有关自恋家长
对孩子影响的研究，已经成功解决了许多此类案例。麦克布莱德博士还在创伤、性虐待
、家庭暴力、离婚、重组家庭、婚姻和家庭治疗方面拥有广泛经验，她专长EMDR创伤
治疗、以及涉及焦虑、忧郁和人生转折的个体适应治疗。

译者于玲娜，浙江大学心理学硕士，主攻心理语言学，业余爱好文学、哲学和艺术。曾
用笔名“罗豫”在《南方都市报》、《广州日报》、《新京报》等媒体上发表书评十余
万字。
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评论

与其说是母女关系，不如说“如何与一个自恋障碍的重要他人相处”……像一条短评说
的，好像把一切都归结在母亲自恋上，前半部分读起来戾气相当重。不过后半部分给出
解决和重建的办法，综合一下四星。

-----------------------------
从小就是个要强的孩子，一直想要证明自己。特别跨过30的门槛后，为着喜欢的人想要
变得更好，变得更优秀，给了自己很多压力，过的越来越不快乐，跟母亲的关系也降到
了冰点。在书中，我看到了自己，那个为了获取父母关注，拼尽全力的女儿。一直想着
到底该和父母如何相处，如何去理解他们。后来才慢慢发现，爱自己肯定自己，自己有
力量有自信，才能更好的处理问题。

-----------------------------
边看边想，边想边看，庆幸之余，更多的想要借鉴。或许未来，原生态家庭的影响都将
被自我所克服~

-----------------------------
既是母女关系的审视，也是自我审视。很有帮助

-----------------------------
各种我妈本人和我本人，希望我能早日康复……

-----------------------------
我很喜欢书中谈到的最后与自己达成和解的状态：对已经发生过的事保持平静心，对于
母亲，谢谢她对自己曾经付出过的独有的爱，面对遗憾温柔地对待自己，面对控制平静
坚决地维护自己的边界

-----------------------------
深刻的思考母女关系。

-----------------------------
你没办法医治感受不到的创伤

-----------------------------
自恋的母亲对女儿的影响。为何总觉得孤独，总觉得不值得被爱，总是不自信？母亲没



有给予的心理营养导致我们在成长的道路上遇到诸多的障碍，没法选择出身的环境没法
改变已经经历的苦难，只能逐步脱离不正确的母爱的依恋，重新建立良好的亲密关系。

-----------------------------
作者选择了亲子关系中母女关系这一种，从母亲的人格特质出发进行讨论，并未在放在
家庭的范畴内，也未考虑其他的影响因素，可能未必中肯。

-----------------------------
原来很多女孩子对自己很不满意是和自己的母亲密不可分的。（明明很瘦，却觉得自己
很胖）【想到一本书，看起来事业心很强，很认真，天天加班，不允许自己放松→实际
害怕一些情感:孤独，空虚，寂寞，不敢闲下来 我觉得自己就是这种类型呢
解决:在心爱的本子上 写成就清单，自己想象一个人喜欢的人爱自己。
我真的不适合闲下来 也最好不要和别人建立情感连接 毛病真的很多
目前不知道怎么解决（丧的时候说的话语）】 母亲对女孩的影响原来那么大啊
（父亲还好）疫情期间有时候真的不想在家待了（没有爱 也不想给到 想看看其他人
想开学了）

-----------------------------
母后推荐我看的，我觉得她觉悟了。

-----------------------------
仔细对照了作者所说的一些自恋母亲的特征 自我治疗的方法
也许我在醒悟“自恋母亲”这个概念之前 已经被老公治愈了一大半

-----------------------------
刚开始看得起鸡皮疙瘩，感觉作者偷窥了我的生活，这本书作为疗愈书挺棒的，过去几
年来自己已经跌跌撞撞的自我治愈到了原谅这个阶段，现在开始差不多该彻底放下了。

-----------------------------
自恋人格和母女关系。主旨就是反复讲和母亲“划清界限”这件事，然后告诉你你不是
一个人。比较浅，有些案例和具体的方法比较有操作性。

-----------------------------
感觉女孩真的比男孩难养一百倍

-----------------------------
啊，真是可怕。



-----------------------------
人和动物唯一的区别在于人类有羁绊 羁绊意思是缠住不能脱身 冯唐说
脱离长期背在身上的人的羁绊 .....想想人到底是什么东西？

-----------------------------
失望。

-----------------------------
又是一本一边流泪一边读的书……

-----------------------------
母爱的羁绊_下载链接1_

书评

俗话说“清官难断家务事”，家庭内部的是非对错，往往很难用公共空间中的伦理道德
标准来判断。吴飞在关于中国农村自杀现象的书《浮生取义——对华北某县自杀现象的
文化解读》中，就把很多自杀案例解读为对家庭内部“不公”的极端反应。家庭问题想
必普遍存在在各种文化中，在...  

-----------------------------
这本书很早就看过一遍了，但它于我，是常读常新。每次对母亲的感情有所困惑，我都
会拿出来再读一遍。也许我就是喜欢这个书名，母爱的羁绊，这书名看得人很痛快，让
被神话了的母爱去一边吧，让什么仁慈伟大去一边儿吧，世上的感情，爱到极致一定有
恨。 面对妈妈我有太多的奇葩...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
爱来自父母，令人悲哀的是，伤害也往往来自父母，而这爱与伤害，总会被孩子继承下
来。作者找到一个独特的角度来考察母女关系中复杂的心理状态，读来平实温暖却又发
人深省，书中例举大量女儿们的心声，令人心生同情。在帮助她们重塑健康人生的同时
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，还会起到激励作用。  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
“ 我对 我 丈夫 说， 等我 死了， 他可 以为 我 刻上 这样 的 墓志铭： 她 一 试， 再试，
一 试， 再试， 最后 死去。”（ 苏 姗， 62 岁） 为了赢得母亲的爱和赞誉， 女儿 一直
艰难 地 寻找“ 正确” 的 方式 去 回应 母亲。 女儿 意识 不到 她 取悦 母亲 的 行为 完全
是...  

-----------------------------
认为自己不够好，认为自己不值得被爱，尽管事实上并不差劲，这是书中的女儿的形象
。 静秋大概就是这样的女儿，怀疑自己，怀疑爱。 我也是。  

-----------------------------
关于自恋母亲的这个话题，对许多人来说可能有点不可思议。因为无论是在中国还是西
方世界的文化传统中，母亲这个词都是被极度神圣化的。我们自幼接受对母爱的理想化
赞美，内心早已建立了伟大母爱的信念。所以，我们在读本书中所描述的“自恋母亲对
孩子造成的种种伤害和痛苦”时...  

-----------------------------

-----------------------------
她又来了，用她最熟练的粗暴语言，讽刺挖苦埋怨。可能这样才能保证她内心世界的和
平。但以前的我不行，会受她影响，长时间回想我是不是这样做不对，我是不是真的很
差劲，我是不是不配得到爱。
终于，在我们分开的时间大于原生捆绑时间后，在我终于经营好自己的家庭后，在我为
我...  

-----------------------------

-----------------------------
我们要给大家分享的书叫《母爱的羁绊》。
本书作者卡瑞尔是美国注册婚姻和家庭治疗学家，有近30年的心理咨询经验。作者通过



大量的心理咨询案例，向我们展示了被不健康母爱所困住孩子的痛苦与无助。如果无法
得到疏解，不仅给孩子的个人成长带来阴影，还会延续到孩子长大后的新家...  

-----------------------------

-----------------------------
众多情感中，母爱是被讴歌最多，被誉为最伟大的一种感情。我一直坚信不疑。有句古
话：虎毒不食子。老虎尚且疼爱自己的孩子，何况人类？
对母爱无私论产生疑问，是从日本心理学家河合隼雄的《童话心理学》一书开始。这本
书通过分析格林童话的《特露德太太》，引出“大母神”的概...  

-----------------------------
是逛天涯论坛有人介绍的这本书，看了免费的前三章，好受震撼。
迫不及待想看其余文章，到处都找不到，捉急。
自恋型人格的母亲，原来这么普遍，我竟大得安慰
也不再害怕自己生个女儿该如何相处 甚至转而暗暗期许
我打算用爱我的女儿，来治愈，来滋润 我少时曾敏感，曾寂寞，曾...  

-----------------------------
母爱的羁绊 Will I ever be good enough Healing the daughters of narcissistics mothers
（美） 卡瑞尔 麦克布莱德 这是一本开先河的书
开先河的事情通常是不完美且需要很多勇气的。但是同时
读这本书其实也需要很多勇气。 作者是心理咨询师
有一个自恋的母亲。本书是她根据...  

-----------------------------
这本书适合和妈妈关系不好或者曾经和妈妈关系不好的女儿们读，儿子们也可以读，教
育工作者读了也是有帮助的，可以了解一些孩子的问题。
前面描述了各种各样自恋型母亲的奇葩变态的实例，后面的三分之一是在讲怎样解决由
自恋型母亲造成的伤害中走出来，有非常好的实用的步骤和方...  

-----------------------------
It's like you are walking in the eggshell everyday and you have to be a good boy, They
have a bunch of masks, they always play the victim, and they are full of excuses and
denial. There is no real attachment, no real understanding, feel deeply worthless, ex...  

-----------------------------
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