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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。

牛振宇

1982年生，河南安阳人。2015年在上海外国语大学获得英语语言文学博士学位，目前
在安阳师范学院英语系担任教师。译著有《平行的世界（一）》（上海译文出版社）、
《浑浊的马爹利》（安徽文艺出版社）等。

目录:

Family Ties That Bind_下载链接1_

标签

评论

-----------------------------
Family Ties That Bind_下载链接1_

书评

武志红应该是国内大众心理学里普及原生家庭这个概念的第一人了。可是看武志红很多
时候觉得无法解渴，这本书里有很多有趣的说法。 1.
很多成年后恋爱中的问题，是在于原生家庭内没有很好地建立well-differentiated的人格
。比如家庭成员过分追求fusion，那么作为孩子就会产生两...  
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明白改变的起点和终点始终都在自己，把生活的焦点回归到自我，不再把主导权交给原
生家庭和成年后遇见的其他个体团体。重建具有自我成长与主导的一对一的种种关系，
走出三角关系，不强求融合，也不谋求拯救，懂得每个生命个体都需要自我承担、自我
负责。懂得把关系作为一个乐队...  
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原生家庭对家里子女的影响越深刻，子女长大之后就越倾向于按照幼年时小小的世界观
来观察和感受成年人的大世界。 ——荣格
近两年，随着《都挺好》《欢乐颂》的热播，“原生家庭”这个词逐渐进入大众的视野
。原生家庭是指自己出生和成长的家庭，家庭里的气氛、习惯、家人互动的...  
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本文首发于微信公众号：梧桐心理（wutongpsy）。
写在前面的话：昨天收到了从简单心理扫码免费领的书——《超越原生家庭》，通读了
一遍，结果发现书中不少挺有价值的部分，尤其是“如何改变你和原生家庭的关系”的
七步走战略，详尽可操作。推荐给你哟！ 最近这几年，原生家庭（...  
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有关原生家庭的话题一直比较热门，也是近几年热门影视剧里常常涉足的题材，比如《
都挺好》《小欢喜》《以家人之名》等。我对“原生家庭”这个话题一直很感兴趣，加
上有了宝宝以后，疑惑也更多了起来。
我便找来与原生家庭相关的书籍来看，今天想给大家分享的书是《超越原生家庭...  
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客观事实与主观意愿不相符消极情绪 客观事实与主观意愿相符积极情绪
个体与环境(这里特别指代他人)是以“关系”为纽带构成的动态平衡系统。
个体的变化让环境产生变化。因此，改变环境的方法，不是伸手向外去控制环境，而是
通过控制自己，主动调节自己的行为反应，使动...  
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家庭，从来都是个动力满满的能量场。
记得我在刚开始学萨提亚、学系统式家庭治疗时，如同触电般突然理解了那时我的孤独
、我的被忽视感、我的敏感和咬牙硬撑的坚强。
以及为何长大后的我，无法接受在任何人面前哭泣的自己；无法接受表现不好的自己；
无法接受可能会出丑的自己；...  
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《超越原生家庭》
人们往往会被具有同样“亲疏需求”的人所吸引。也就是说，如果你想要的人际关系距
离跟某人想要的人际关系距离类似时，你们就会相互吸引。
亲密的人具体操作过程中免不了对别人颐指气使，总喜欢对别人指手画脚。他们认为自
己有责任让别人感到幸福和快乐。但是...  
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作者：罗纳德-理查森 翻译：牛振宇 【一：家庭的组成】 ·
每一个人也都需要亲近感，同时也需要距离感 ·
在我们小的时候，我们生活中，母亲是陪伴我们最长的一个。每个人都想要一个妈妈
·
但后来我们会发现他们不能给我们所需要的所有关爱，于是我们将希望寄托于理想的伴
侣上...  
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偶然从一位心理咨询师的朋友圈那里了解到这本书，2018年有段时间开始看这一本和
好友送我的生日礼物《这不是你的错》，原生家庭的概念，上了大学开始接触，好像找



到了自己性格的归因，甚至是原生之罪。家里在欢乐颂樊胜美，都挺好苏明玉身上都可
以体现。看了60多页，搁置，现在...  
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