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艾瑞克•伯恩称其为“能被人引用200年的理论”

所有的人，都是人际关系中的人，但是，你对人际关系懂多少？如何享受成熟、有建设
性的沟通？

此书包含深刻的心理学理论，简单有效的工具，以及典型案例

没有难懂的心理学词汇，可能是心理学门外汉能彻底读懂的第一本大师级著作

◎《人间无游戏》简介：

没有游戏的交流和没有游戏的关系是本书的重点。

本书探讨维持良好关系、避开糟糕情境的三种方法。这个过程可能是无意识的，也可能
是有意识的。本书第一部分首先介绍了著名的卡普曼三角形理论的来源以及该理论的所
有内容，第二部分介绍了各种逃脱戏剧、避免冲突的实用工具，引入同理心的概念探讨
如何处理戏剧、游戏和解决问题。

◎TA系列简介：

人际沟通分析(Transactional Analysis, 简称TA)由艾瑞克•伯恩（Eric
Berne）于20世纪六十年代创立，
是一种研究人们思想、感情及行为的心理学理论。该疗法以人际互动为基础，其基本目
标在从对当事人的自我心理状态分析了解后，协助其认识现实，祛除幼稚冲动，学习成
熟适应，从而重建自我永续的健康人生。该疗法可以用于个体治疗、团体治疗，也可以
用于咨询师个人成长和普通人的自我成长。

人际沟通分析理论，首先是一个以证据为基础的科学，其次是一个新的理论，最后才是
一种治疗方法。伯恩在创立TA时，制定了三条规则：（1）不能用图表达的内容就不要
出现；（2）简洁的就是最好的；（3）使用八岁以上孩子或者美国西部农民听得懂的语
言。所以，这就决定了TA心理疗法的特点：图形化、简洁、易懂。

作者介绍: 

◎作者简介：

斯蒂夫▪卡普曼（Stephen
Karpman），医学博士。曾任美国国家海军精神科医生，与人际沟通分析学派（Trans
actional Analysis，简称TA）创始人艾瑞克•伯恩博士（Eric Berne）一起工作。

◎译者简介：

田宝，首都师范大学发展与教育心理学专业博士、中国科学院心理研究所人力资源开发
与管理专业博士后。现为首都师范大学员工帮助计划（EAP）研究中心主任、中国残疾
人康复协会理事、中国残疾人康复协会心理康复专业委员会副主任、中国社会心理学会
应用心理学专业委员会委员、中国心理学会决策心理学专业委员会委员。
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评论

有时候人的确发现一个事物背后的某个规律的某个片面，就像塞尚也会在自然中看到升
华的几何，而本书作者就是用了一个三角形，在有几个应用领域和例子是还合适的，但
对所有心理关系的生搬硬套，就有点牵强了。几何形越简单，当然越适用更多场合，老
子一个“道生一”对付一切。这个三角形，还是弱了点。

-----------------------------
受害者并不像他感觉到的那样无助，拯救者并不真的对他人有帮助，而迫害者也并非真
有正当的抱怨。拆解人际互动的脚本，去打破消极循环，建立促进连接与亲密的正向循
环。第二部分很实用 & 作者真是首字母缩写小王子！

-----------------------------
有点意思的，就是有些翻译有点奇怪

-----------------------------
第四十一本

-----------------------------
上完TA的课，来读的这本书。对自己更好的觉察，对关系更好的理解，更亲密的连接
和沟通~

-----------------------------
有点牵强，不是所有关系都可以用三角关系解释

-----------------------------
看不懂

-----------------------------
逻辑松散时有牵强，阅读体验比《今日TA》差好多。买都买了之后速速翻完……

-----------------------------
整本书的观念非常好，通过对prv三中角色和不同案例下的角色心理分析，建立起健康



幸福生活的沟通法。唯一的缺点在于理论性太强，不适合没有基础的人快速入手。

-----------------------------
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书评

2015年7月23日至26日，斯蒂夫•卡普曼（Stephen
Karpman）在首都师范大学举办的游戏工作坊上，用主观（Subjective）—客观（Obje
ctive）、有趣（Fun）—严肃（Serious）、内在（Outer）—外在（Inner）三个维度把
四种主要心理治疗学派整合在一个框架内。 伯恩的经典人际沟通...  

-----------------------------
这是本很有意思的书，封面写着：摆脱了游戏，你便可以自由地去爱。
如果没记错的话，这句话还是作为本书后三分之一部分初译者的我翻译出来的。彼时还
没有正式入“沟通分析”之门，在门缝里窥视，觉得无论是“人间游戏”还是“人间无
游戏”，都是挺有意思的概念，是那种“平时你...  

-----------------------------
我们的人际关系会发展出各种结果，最初的好意也会通过各种途径变为对我们生活的伤
害。 我们要多小心、多谨慎才行呢？倘若人际关系比我们想象的要简单呢？
如果我们能用一个简单的三边模型，把这个看似复杂的冲突循环打破呢？难道这不值得
我们去深入探究吗？ 本书要探讨维持良好...  

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