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每个人可能都听过这样的话——“善待自己”“原谅自己”“对自己好点”“这不是你
的错”。你是否也曾经像我一样疑惑：要怎样才能做到这些？
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究竟是谁或者自己的哪一部分应该被原谅、被温柔以待？

其实，我们都有两个独立的内在自我：内在小孩和内在父母。这两个内在自我都有自己
的个性，也有自己的希望、梦想和恐惧。在生活中，我们往往为了满足一个自我的需要
，而牺牲另一个自我。因此我们常常发现自己无法找到内心的平衡与平静。

《内在父母的觉醒》一书则提出：内在父母应当承担起改进与内在小孩内部对话模式的
首要责任。当内在父母开始聆听并了解内在小孩的渴求和需要，对内在小孩倾注爱，并
以滋养和支持的方式养育内在小孩时，内在小孩也能体验到更好的养育带来的益处。这
两个自我将会继续相互激励、改善关系，我们的内在幸福感会提升，内部关系也会得到
平衡。

身为有自我意识的成年人，我们应该主动去改变、修复童年经历和原生家庭所带给我们
的伤，约翰·波拉德毕生致力于个体内部关系模式改善的研究和实践，帮助上百万人修
复了童年创伤和不良关系模式。本书囊括了约翰·波拉德35年的心理研究，带你走上内
在父母觉醒之路。

作者介绍: 

【美】约翰·波拉德（John Pollard）

美国实战派心理学家，临床心理咨询师，全球自我成长督导，“内在父母与内在小孩”
理论创始人，“自我养育计划”提出者和践行者；被业界称为“内在小孩”之父。

自1970年开始，约翰·波拉德开始探索自我成长，并创办“自我养育计划”，找到与
内在小孩对话、解决内心冲突的有效心理方法和练习。他认为：一个人，只有做自己的
内在父母，让自我的力量大过童年时父母给自己的影响，才可以真正实现蜕变和成长。

约翰·波拉德在过去的35年间，全身心致力于内在小孩与内在父母理念的普及和应用。
正因其提出了这两个概念，我们内心的冲突才得以形象化。近20年来，世界各地的咨询
师、治疗师纷纷加入到波拉德的“自我养育计划”中，成功帮助自己与来访者找到更好
的自己，速效精准地解决了自己的情绪困境。

波拉德带着他的《内在父母的觉醒》登上美国有线电视新闻网（CNN）等多家媒体，理
念被翻译为多种语言，在新加坡、美国、澳大利亚等15个国家广泛波及，自我养育计划
实践者已达百万人。全球杰出心灵导师露易丝·海对其理念深表认同，心理专家约翰·
布雷萧更推荐此书为个体必读心理成长著作。
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这是一本方法论，理论很少，大篇幅的操作步骤

-----------------------------
我很喜欢「自我养育」这个概念，不过书内容有点啰嗦，建议砍掉一半儿

-----------------------------
说的很有道理，也有所启发，但是我实在怀疑那个对话的训练，这玩意真的有效果吗？

-----------------------------
感谢这本书教会我学会养育自己的内在小孩。

-----------------------------
现实生活中的父母已经跟你的原生家庭问题没关系了，请停止在他们身上找问题。开始
关注“内在父母”和“内在小孩”吧，这是你当下唯一能把握的

-----------------------------
#豆瓣8.9分#CBT认知行为疗法里教我们在感到焦虑抑郁的时候可以进行自我对话，这
本书是如何进行自我对话的实际操作指南。作为成年人，每个人都有足够的能力唤醒内
在父母去安抚疗愈内在受伤的小孩。不管内在小孩行为为何，背后总藏着对安全感、被
接纳理解、被看见、被爱、被尊重、被认可、生理上的亲近与拥抱中的一种需求。引导
词里内在父母因为可能无法自控地对内在小孩批评评价而提前道歉的设置让人感动到流
泪，之前看佛洛依德觉得有些宿命论太过黑暗，但其实原生家庭的创伤也好、人生经历
的不如意也罢，每个人都是可以慢慢的不急不躁的疗愈自己的呀这样想想，好像世界
又美好了一些～

-----------------------------
CBT實踐手冊，基本理論是基於佛洛伊德本我自我超我之間內在調和，降維科普成更具
操作性的內在父母与內在小孩的對話，提出了詳細的行動指南。但真的對於必須手寫記
錄這件事存疑，打字怎麼就不行了嘛~

-----------------------------
微信读书
以前只知道内在小孩，第一次知道了内在父母，更清晰的理解了如何去养育内在小孩，
并且以内在父母养育内在小孩的角度出发会顺畅一些。

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



词藻堆砌，不够真诚生动

-----------------------------
实践出真知

-----------------------------
我们很多习惯和应对模式都来自于家庭或者童年长期相处的经历。应该多少存在着与父
母，与权威的对抗_然后失败，然后被压迫。
这些经历会延续下去，或许贯穿一生。就算我们长大了，潜意识里也会无意识的与自己
对抗，这就是「内在父母」。
为了更好的发展，应该说，为了身心协调，我们可以重建「内在父母」和「内在小孩」
的关系。
每天花上三十分钟，一个人待着，静静的和内在小孩聊天，开始的时候，可以从了解它
开始，喜欢的颜色，喜欢的天气，喜欢的人，随着信任逐步加深，再到讨论一些深层次
的问题。当内心存在冲突，例如该加班还是该玩耍的时候，不要着急，让我们一起寻求
双赢的解决办法。
这就是重建关系的意义，小时候我们被如何对待，如果不喜欢，那就用自己的力量来纠
正，而不是让它无形的侵蚀，影响我们。

-----------------------------
一本科普类的读物，虽然不深、但至少写的很生动，也让我们对自己的内在有了更多探
索的欲求。作者同时用了我们身上成人的自我功能好的那部分和孩童的脆弱的、任性的
部分去进行自我对话，还强调和发挥成人的功能~如果能坚持练习的话，会是件有所收
获的事情吧。

-----------------------------
唤醒内在父母，给内在小孩无条件的爱，很棒！

-----------------------------
后半部分有可以实操的方法论，心理学专业的朋友推荐的，说是值得买来试试。

-----------------------------
荣格说：“内在小孩是一切光之上的光，是治愈的引领者。”只有内在小孩被看见、被
疗愈，我们的内心才会真正的与自己和解

-----------------------------
每个人都有属于自己的内在小孩，他就藏在我们心里，等待内在父母去发现



-----------------------------
内在父母有自己的意见、建议和理性论证；内在小孩则有自己的情绪感受、感性反应和
主观回应。

-----------------------------
解决内部冲突的关键是进行积极的自我养育，找到平衡点，以满足两个内在自我的需要
。这本书让明白，内在父母必须承担起解决内部冲突的责任。

-----------------------------
探讨原生家庭，并不是为了指责父母的过错，或者走向父母的相反面，而是更多的唤醒
内在父母，去找到我们的内在小孩，去拥抱他，接纳他。

-----------------------------
无论年纪多大，内在都有个受伤哭泣的小孩需要被内在父母爱、被接纳

-----------------------------
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书评

很小的时候，我就清晰地记得，脑海里时常会有不同的声音，这两个声音相互对话却观
点相左，各执一词却互不相让，最后虽有一方胜利，另一方却心不甘情不愿……
在我小时候的作文里，这个过程被称为“激烈的思想斗争”。
其实，只要你留意，不难发现，有两种不同的声音经常在内心...  

-----------------------------
我们在看影视剧时，常会遇到这样的镜头：当主人公对于自己所面临的人生抉择犹豫不
决时，他或她的肩头便会出现一个代表天使的“我”和一个代表恶魔的“我”，两个“
我”会就这件事发表一番与对方相矛盾的论断，供那个现实中的“我”做出选择，而这
无疑正是内部对话的一种形象化...  

-----------------------------
唯物辩证法的主旨是矛盾的对立统一，简单说来，是指内部诸要素之间既对立又统一的
关系。个人觉得，这很好的诠释了《内在父母的觉醒》这本书。
一个非常新奇并且非常独特的视角，以人的内心世界为立足点，来向我们介绍人类的心
里成长和波动。人从一出生开始，就拥有了独立的感知...  
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-----------------------------

-----------------------------
当我第一眼看到这本书的书名的时候，我就被深深的吸引了。几年前我因为一些原因开
始研究心理学，以及一些心理疗愈方面的知识，去探寻我内心带来的一些疑问，虽然这
些知识解决了我很大一部分的疑惑，但是终究有些内心深处还是会有些声音，无法满足
，无法做自己，常常还是会不快...  

-----------------------------
相信很多人都会有这样的经历。中午休息，自己准备出去吃饭的时候，往往为了吃什么
东西而伤透脑筋。 想吃个披萨吧，觉得一个人吃披萨太大了吃不完。
想吃个麦当劳肯德基吧，又觉得垃圾食品对身体不好。
吃个快餐，又觉得外面的食品安全没有保证。 早上起来自己带饭吧，又觉得每...  

-----------------------------
日常生活中，我们经常会听到这样的评价：他那个人就是太幼稚了。他那个人就跟个小
孩儿一样。他一点也不成熟。 这个“他”，都是大人，书面语是成年人，18岁以上。
我们不评价这样的评价，但是是不是也会疑惑，这样的评价为什么那么普遍？
武志红老师的一本《巨婴国》，让“巨婴...  

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

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

-----------------------------
提到约翰波拉德，可能很多人觉得陌生。如果提起养育计划，可能有人会知道。若是提
到《内在父母的觉醒》这本书，恐怕很多人都会知道。因为这本书，风靡全球三十五年
，终于今年来到了中国。
来自美国的约翰波拉德，是一位临床心理咨询师，也是一位实战派心理学家。
只有当我们完...  

-----------------------------
初识《内在父母的觉醒》会以为本书是一部育儿书籍，看了内容简介之后，就会发现自
己先入为主的观念是错误的，本书并不是一部育儿书籍，而是一部教你认识自己内在的
心理健康指导书。
我们每个人都听过这样的话，善待自己原谅自己对自己好点，其实我们每个个体都有两
个独立的，自...  



-----------------------------
这本书很出乎我的意料，对于以往的经验而言，自己曾经以为这本书是类似正面管教的
书籍，在大量的理论和实际的阐释中，推开心理的迷雾，让我们更好地看清自己，这是
我在打开书之前想到的，但是显然开始看书后我发现，事情还真没有这么简单，因为作
者让我想到更多的是另一个自己...  

-----------------------------
在前一段时间的热播剧《都挺好》当中，我们可以看到原生家庭和童年遭遇对于一个人
的伤害。在苏明玉的身上，我们可以看出来，他小的时候确实遭受到了家庭带给他的不
公正不公平的待遇。在姚晨饰演的苏明玉身上，我们可以看出来，她通过自己的努力治
愈了整个童年给她带来的伤害。...  

-----------------------------
上周末，表妹又和男友分手了，这是她与男友相恋三年以来第五次闹分手。
每次都是大吵一架、各自冷战、互删分手，然后陷入内疚后悔之中：
他会不会觉得我太作了？ 我是不是不应该老是对他发脾气？
他如果还爱我，为什么三天了还没重新加我微信？ 你是否遇到过这样的情况：总是控...
 

-----------------------------
《内在父母的觉醒：给内在小孩无条件的养育》是由美国作家、实战派心理学家、临床
心理咨询师、全球自我成长督导、“内在父母与内在小孩”理论创始人、“自我养育计
划”提出者和践行者、被业界称为“内在小孩”之父的约翰·波拉德所著，杨洁翻译的
一本关于如何解决内心矛盾的致...  

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

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

-----------------------------
看这本书的前几个章节时，我觉得这是一本心理研究有关的工具书，直到读着读着，才
觉得这是一本亲子关系的书，只有自己内在父母安定了，才能养育出一个健康快乐的外
在孩子。
而说到内在父母，感觉是一个很深奥的问题，通过阅读此书，了解到，其实这是一本关
于亲子关系的书。亲子...  

-----------------------------
湖南台今年有一档两性情感观察类综艺节目叫做《我家小两口》。节目里面有一对夫妻
是小戚和若风。小戚总是在丈夫若风出门前问他：“你还爱我吗？”“你还会回来吗？



”小戚坦言自己确实没有安全感，这是因为她在童年时期受到了创伤。学会爱自己，这
句话说起来很简单，但实际上做...  

-----------------------------
不知道你是否发现这样一个现象：你越是不想像父母对自己那样对待孩子，可往往越是
无法控制自己复刻父母教育的方法、态度。为什么会这样呢？《内在父母的觉醒》这本
书的作者约翰·波拉德表示，这是因为外在父母一直在影响着你，而你的内在小孩往往
被漠视和否定。 因此，想要改变...  

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