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没有完美的原生家庭，我们都曾受过伤。

或许是爸爸妈妈期望太高，管教太严，总绷着脸，在提心吊胆中，我们无从反抗，只能
压抑自己，讨好他们。或许是父母太忙，没有时间照顾，在孤独和无助中，我们变得性
格孤僻。或许是父母不和，常大吵大闹，对孩子也怒目相向，为了保护自己，我们开始
反抗，逐渐变得脾气暴躁。

无论是性格中的讨好、孤僻，还是暴躁，都是一种应激的保护策略，就像一层僵硬的外
壳，让自我扭曲，变形，失去原来的模样。即使现在已经长大成人，我们的内核依然被
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这层外壳卡住，动弹不得，憋屈得透不过气来。尽管伤心过、抱怨过，憎恨过，也努力
挣扎过，但我们却无能为力，不知道如何突围，找回真实的自我。

于是很多人悲观地相信：原生家庭的伤害是“原痛”，就像“原罪”一样，基本无解，
即便通过漫长艰难的心理治疗也收效甚微,只能终身背负。

但德国著名心理医生斯蒂芬妮▪斯蒂尔通过多年心理治疗经验,开发出一套自行疗愈童
年心理创伤的方法，成功帮助无数人摆脱心理阴影，改变扭曲性格，做回真实的自我。

而她的这本书也因此成为德国超级畅销书。

作者介绍: 

斯蒂芬妮▪斯蒂尔

德国著名心理治疗师，畅销书作家。她的《突围原生家庭》是一本治愈童年心理创伤的
杰作，为那些还在原生家庭中苦苦挣扎的人们，找到了一条心理突围的路。

而她总结的这套方法和练习，被誉为“几乎可以解决所有心理问题的钥匙”。
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家庭

好书，值得一读

正能量

我想读这本书

评论

每个人心里住着两个小孩，一个阳光小孩，一个阴影小孩。那些潜意识里的情绪往往决
定了方向，现在我终于回到潜意识的深处，学会去面对、安抚那个阴影小孩。

-----------------------------
//认识自己。认识自己内心的阴影小孩、阳光小孩、还有成人自我。//找到自己。拥抱
阴影小孩，理解她的信念和保护策略，清除认知粘连、摆脱糨糊心理。//成为自己。用
阳光小孩的信念和价值策略进行自我重建，用成人自我的理性认知和冷静分析重新构建
崭新的世界。//保持觉察，不断练习。//

-----------------------------
竖三根手指发誓，哪怕在一年以前我也不会拿起这本书，就算看了也不会给满分，因为
我就打从心里认为原生家庭对一个人的影响极小，一个人最重要的还是信念感。oh，
当我看完之后，真香！真有道理通俗易懂，也有练习的方法。就是想提一个小小的问
题：书里面说要学会有距离地观察自己，用成年理性的自我去观察阴影小孩，但怎样能
确保成年的自我就是理性的呢？emmm...

-----------------------------
通俗易懂，治愈方法很实用

-----------------------------
只有第二章值得读

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



前两天读完的，可能是期望值太高了，反而有些失望。理念是好的：每个人的阴影小孩
、阳光小孩和成人视角，也认同很多性格缺陷实际上是原生家庭在幼年时期的影响所导
致的。但是论述的逻辑性有点弱，不知道是不是电子书排版的问题，感觉章节结构不是
很清晰。

-----------------------------
well……

-----------------------------
以前觉得自己性格的形成很大原因是由于家庭氛围造成的，本来读这本书也是带着答疑
解惑的心态去读的，读完最大感受就是自己已经是个成年人了，小时候自己可能没有什
么行为能力去决定一些事情，但是长大了的自己是可以决定自己的人生的。世界在每个
人心中的印象都是主观的，自己把世界想的美好，报以好的期待他就是美的，与人交往
也是如此。

-----------------------------
“能够成功的区分事实和对事实的解读”

-----------------------------
干货＋案例，好理解！

-----------------------------
不错 翻译的很好

-----------------------------
斯蒂芬妮▪斯蒂尔的新书，刚读完原生家庭。感觉很一般，更推荐心理医生的《原生家
庭》，而不是心理治疗师和畅销书作家的书。不要自以为自己没有原生家庭问题，我看
完这本书之后才发现，每个人都有原生家庭问题，因为从常规的交流中就能感受到，对
方以及对方背后的家庭。

-----------------------------
允许你，成为你自己

-----------------------------
原生家庭是每个人都绕不过去的一个话题，本书书名给人以冲击力，看了第一章就有种
心灵被触动的感觉，十分喜欢！



-----------------------------
不那么系统的介绍，更像一本随手的读物，有所启发吧。

-----------------------------
可以产生许多自我思考，更多的了解自己

-----------------------------
一本心理学书籍，教人如何调教自己的阳光小孩和阴影小孩，很多方法，但要真正实施
还有点困难。

-----------------------------
更喜欢苏珊福沃德

-----------------------------
？完全没用OK？

-----------------------------
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书评

伤痛中重建自我，培养你的阳光小孩
没有完美的家庭，父母或宽松，溺爱，或严格，管制。某种程度上都对我们有一定程度
上的伤害，就像是已经成为一个梗的别人家的孩子，当从我们的父母嘴里说出，心里也
会有瞬间的失落，难过。父母管的严格的，孩子必然畏惧，压抑自我，父母忙碌无...  

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

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

-----------------------------
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-----------------------------
以爱的名义
爱的名义里包裹着红果果的伤害。多少伤害藏在爱的名义里不被人知晓。好不犹豫的吞
了下去，是真爱还是伤害，只有当事人自己知晓。所谓的“爱”，不是所有的“爱”都
是真爱；爱，上下两个夊字组成一个舛，中间是旡和心，会意字：用行动表达由心发出
的能量。爱（Love）...  

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

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

-----------------------------
原生家庭对一个人的影响至深，记得自己在青少年叛逆期时，总想着以后离家远远的，
如今在外工作，过了那段时期，却是越来越想念家的存在。读《突围原生家庭》这本书
其实也是因为人际沟通心理学TA理论中有一个“人生脚本”的概念，TA理论创始人艾
瑞克·伯恩为此定义说：“人生脚...  

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

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

-----------------------------
伤痛中重建自我，培养你的阳光小孩
没有完美的家庭，父母或宽松，溺爱，或严格，管制。某种程度上都对我们有一定程度
上的伤害，就像是已经成为一个梗的别人家的孩子，当从我们的父母嘴里说出，心里也
会有瞬间的失落，难过。父母管的严格的，孩子必然畏惧，压抑自我，父母忙碌无...  

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

-----------------------------
由北京联合出版公司出版的《突围原生家庭——如何在过去的伤痛中重建自我》是德国
的斯蒂芬妮•斯蒂尔的作品，在这本书中，她介绍了自己开发出的一套自行疗愈童年心
理创伤的方法，这个方法也曾帮助了无数人摆脱心理的阴影，改变被扭曲的性格，做回
真实的自我。 好的原生家庭，...  



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

-----------------------------
原生家庭，似乎困扰着一代又一代的人。有人为此浑浑噩噩失去自我，也有人披荆斩棘
，最终成就了自己的人生。
斯蒂芬妮•斯蒂尔的《突围原生家庭》，便是帮助我们成为这样的人。
无论承认与否，在这个世界上的人们都不得不相信，原生家庭对一个人的影响是巨大的
，有好也有坏。...  

-----------------------------
最近阅读了一本非常有趣的心理学作品，这本书的名字叫做《突围原生家庭》，看到这
样的书名，内心不禁的回忆起来了曾经的点点滴滴，那些让我们难以忘怀的过去。相信
每个人都会对于自己的生活状态有所感悟，我们现在的生活状态和曾经的原生家庭有着
密不可分的联系，我们很多的想...  

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