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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。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。

作者介绍: 

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。
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心理

育儿

为人父母要学的可真多呢

创伤

我想读这本书

评论

没有任何人说的话做的事可以伤害到你。唯一会伤害你的，是你听到这些话看到这些事
而对自己产生的负面评价。当然，民事和刑事案件除外。

-----------------------------
对于还陷在这样的亲子关系困境中的年轻人，可以一读。但是已经将很多年的精力放在
这上面的我，觉得，里面对困境的解决方法有很多，不过对于怎样重建自我内心的健康
心理边界，仍然所说甚少。过来人经验：太难了。

-----------------------------
inspiring

-----------------------------
更加确定了两点。1.认为父母会意识到自己的问题是不可能的。2.不要正面冲突，保持
克制冷静or冷漠的态度。任何企图获得理解的行为都将会是徒劳无功…通常的结果会是
两败俱伤不欢而散。

-----------------------------
有用的建議只有一個：放棄幻想 有多遠跑多遠

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



放弃对改造父母的想法，专注于过自己的生活，人都是独立的，他们不可以操控我，我
也不需要去改变甚至是一定要得到他们的接受

-----------------------------
挖掘思维深处不合理的假设

-----------------------------
对于自恋的理解还是狭隘了，比如“自我感动”。比如听一曲《儿行千里母担忧》听得
热泪盈眶，觉得母爱真伟大，其实就是觉得自己很伟大。

-----------------------------
整本书都是如同星座分析一样的废话，连鸡汤都不如。只面向原生家庭有问题的成年人
，然而我真的不敢相信会有成年人觉得这本废话书有用？难道不是每句话都在看之前就
已经知道了吗？

-----------------------------
“时刻警惕自己的情绪是自己生发的，还是别人投射的、强加的。”漫长的改变从重复
一个简单的Tip开始。

-----------------------------
2020读完的第一本。此书帮助最大之处，是提醒我要为自己的情绪设立边界，可以与
人共情，但不要被别人的情绪带跑偏。

-----------------------------
心情不好的时候，看一些心理学题材的书对我来讲是缓解抑郁有效的手段。同时，也会
比平时心情好的时候阅读，受到更多的启发。只不过看到后半段，心情很好，有点读不
进去了哈哈哈。找时间还会再读一遍的

-----------------------------
心理学工具书，其实更适合准父母看一下。中国的长期教育下父母多半处于书里所讲的
模式，万一生下个敏感的小孩，多半要毁了孩子一生。

-----------------------------
治疗指南型图书；最大的意义是让我知道了原来这是一个很多人都可能面临的issue！

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



接着母爱羁绊往下看的一本，这一本更多的是将父亲或者母亲有自恋倾向的孩子如何自
我疗愈。里面的一些练习，还有自我激励的对话很有帮助，会是一翻再翻的书。另外m
ark一下kindle unlimited。

-----------------------------
挺不容易的。大胆、直白。写的是某一类父母，但其中应对生活的建议对每个人也许都
适用。“心理边界”和“创造力”两部分内容值得收藏。谈到的问题应该都挺普遍。

-----------------------------
对于中国这种大环境要求管制、控制孩子，肆意伤害孩子的家庭教育文化环境和氛围，
真的很有必要读一读。不要再把这种伤害延续到我们的孩子身上。也不要再让过去的伤
害影响现在的生活了。对我的帮助很大。打算明天读完。

-----------------------------
"我对你这么好，你必须听我的"。。现任老板就是这个样子。，，读着并痛苦着。。

-----------------------------
年迈的父母在等你说一声感谢，长大后的你在等他们说一声对不起。父母与子女之间的
关系，不再是父慈子孝，抚育赡养这么简单。对于出生在破坏性自恋型家庭里的孩子来
说，他们的一生是与自己家庭赋予的一切在抗争。

-----------------------------
父母千方百计想控制你的生活和决定，怎么办？读读这本书，

-----------------------------
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书评

昨天上班，正在苦思冥想一个案子，QQ上闺蜜的头像不停闪烁。我知道，她又要大倒
苦水了。
闺蜜刚结婚几个月，小夫妻正处在甜蜜期。让她叫苦不迭的，不为别的，是她无处不在
的妈妈。
结婚前夕，妈妈很贴心地说：“你们结了婚以后，每天下了班就回来吃饭，妈给你做好
吃的。...  
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-----------------------------

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

-----------------------------
花了两周的时间，认真读完了这本书。原本以为这仅仅只是一本普通的类似于心灵鸡汤
的书，读完之后，才发现它其实是一本非常具有操作意义的可以疗伤类的书籍或者说是
一类育儿书籍，书中有很多的测试题及各种量表，如果你认真做完其中的每一道题目，
认真看完题后的每一段分析，你...  

-----------------------------
拿到这本书，首先被这句话吸引“父母不止给我们爱，还可能给我们伤害，我们要用有
意义的方式来正式应对而不是叛逆或顺从”。
从小到大我都是父母的乖乖女，非常听话，学习成绩又好，父母以我为傲，而且我也感
觉到来自父母对我的偏心（我还有个妹妹）。自从我学了心理学，通过...  

-----------------------------
这可是在国内有着很大影响力的书。关于自恋型人格障碍的父母，这本书是不二选择。
内容从自恋型人格障碍的父母有怎样的表现？怎样产生的这种病态自恋？对儿女有何影
响？受影响后会怎样的影响成长和生活？应该怎样疗愈自己？很全面、很专业的解读。
儿时受到的伤害会一直持续到成...  

-----------------------------
这本书操作性强，可用于自我分析、自我行为纠正。
四种破坏性自恋型父母:贪心，爱发脾气，诡计多端，爱表现。伤害来自于对自己的评
价:他人的认可，对完美的追求，照顾别人的责任，他人需求的重要性，无法解决的个
人问题。明白自己没有取悦他人或防止他人失望的义务，着重于达到...  

-----------------------------
读研的时候，导师常常说，与自己和解，与世界和解。
这本书就是告诉我们问题出在哪里，如何接受自己，如何成为更好的自己。这是一本自
我治疗和告诫自己不要作恶的书。 1.不用原谅，往前走就好
我曾对自私、肆意妄为、滥用暴力（言语攻击、武力相加）的父母都十分憎恨。暗自庆
...  

-----------------------------
世界上有许多看似对立面的事物，最后却殊途同归。
记得学生时代喜欢看男友玩一款叫做暗黑破坏神的游戏，直到今日，结局的剧情依旧死
死的刻在我的脑回路中。这是一个关于勇者打败魔王的故事，然而当魔王被击溃，消散
，勇者终被诱惑，打开了心中黑暗的大门，变成了魔王，为祸世...  



-----------------------------
文：鱼鲜支 我给我妈推荐了一本书：心理学家尼娜·布朗的《自私的父母》。
她八成是被书名给气懵了，把书搁架上三个月也没看。
我识趣地把书收回来，但想想，还是该写篇文章为它正名：它是本好书，不该因为翻译
过来的书名被埋没了。 每个人都是孩子，而且首先是孩子 这本书的英...  

-----------------------------
在友人的推荐下读了《自私的父母》这本书，在不断阅读的过程中，我找到了很多共鸣
，它似乎帮我解开“为什么我爱父母却不想成为父母”“成人以后我该如何与父母相处
”以及“我以后应该做怎样的父母”这几个问题。
我们成长过程中，总免不了有一些甜蜜的负担，父母或多或少总...  

-----------------------------
快读完本书的时候，才突然注意到本书的中文名字是“自私的父母”，但英文却是“C
hildren of
self-absorbed”（直译为自私的孩子们）。很奇妙的一种体验，不知是该给翻译人一个
差评，还是该给一个满分好评。哈哈，没错我相信你读完后也会有这种类似的微妙感受
的。 讲真...  

-----------------------------
除视自私的父母是一个巧合，然而吸引我的是“自私”两字，中华几千年的文化郎朗文
字中总在歌颂着父母的无私——砸锅卖铁为了孩子读书、为了孩子成人、为了孩子有一
天飞上枝头成龙成凤，有谁又会把自私这样的字眼和父母联系在一起呢！
带着这样的好奇，我翻开了书本，然而...  

-----------------------------
我记得有个朋友问我：“那些成天在学校不学无术的人难道不为自己的行为感觉羞耻吗
？”我一时不知道怎么回答，今天看来就是自恋的表达形式之一。
自恋型人格的典型特征就是“把我认为最好的给你，你还有什么理由不感激我呢？”多
少父母是自恋型人格，一辈子活在自我感觉良好之中...  

-----------------------------
著名心理咨询专家武志红老师认为：在亲子关系中，父母常使用的逻辑是：我对你这么
好，你必须听我的，否则你就不是好孩子。
这种亲子关系中的“我的一切都是为了你”，貌似是身为父母的我们将注意力放在了孩
子身上，实际上是我们将自己的自恋幻觉强加在孩子身上而已。 《自私的...  

-----------------------------
《自私的父母》



1.健康成熟的自恋：移情、幽默感、创造力、延迟满足、承担对自我和他人的责任、发
展维持人际关系、情感表现范围深广、坚实而清晰的心理疆界。
2.移情和同情不是一回事，移情需要超然物外。
3.成熟的幽默是复杂的，特点是不卑劣、能够接受他人的缺陷，能够看到生...  

-----------------------------
勇于索取，能被拒绝
我一直觉得自己心脏强大，从来都是那个敢争敢要敢正面面对的人，今天我才知道原来
这句话有后半句
我突然意识到自己被“求不得”这种情绪困扰太久了，各种领域，各种时候，像是一个
拿了一半武功秘籍就跑去练的反派角色，没学会退回来的方法就迫不及待的冲了...  

-----------------------------
勇于索取，能被拒绝
我一直觉得自己心脏强大，从来都是那个敢争敢要敢正面面对的人，今天我才知道原来
这句话有后半句
我突然意识到自己被“求不得”这种情绪困扰太久了，各种领域，各种时候，像是一个
拿了一半武功秘籍就跑去练的反派角色，没学会退回来的方法就迫不及待的冲了...  

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