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前言

我写这本书的念头就是在那时产生的，三十岁的行政法律师珍妮第一次走进我的问诊室，轻声的问候
之后，她开始讲述她来问诊的原因：    我是一个凡事从书中学习而长大的人。
我从书中学到了很多有关形体形象、自我形象的知识，学习如何改善社交生活、如何变得更有诱惑力
、如何提升自我尊重、如何找到合适的丈夫。
当我在期待一位不在意我鼻子的形状而只是单纯爱上我的人时，我似乎无法甩书中学到的一切来改变
那种时常困扰我的感觉。
    对于外貌的在意似乎是我母亲那一方的家族传统。
我母亲告诉我，她跟我年龄相仿时，也有类似的毛病，只是她对自己身体的、另一部分感到不满意—
—她觉得自己胸部太小，因此闷闷不乐，觉得自己像个次等品。
而且她把自己同她的母亲扫比。
她的母亲，也就是我的外祖母，有着当时社会审美盛赞的曲线毕露的身形。
我感觉到，我的外祖母对形体美这回事也有点过分的在意——只不过对于她来说，是特别在意如何变
得比其他女人更有吸引力。
我母亲说，她感到自己那“几乎无物”的胸脯在外祖母那丰满的身形面前相形见绌。
她说当她还是个刚开始发育的年轻女孩时。
她记得我外祖母说过“你不觉得自己应该穿那种肩带更漂亮的胸罩，好让别人的注意力集中在你的肩
带上么？
”我母亲说，在如何吸引男人方面，她对我的教导也类似于我外祖母对她的教导。
她也说她现在仍然是那样觉得的。
她从不穿性感的贴身内衣，我想她是觉得贴身内衣会将她平坦的胸部暴露无遗吧。
如果说我母亲因为对自己胸部的自卑而从不与我的父亲开着灯做爱的话，我是丝毫不会感到惊讶的。
我父亲仍然时常被她吸引，即使她现在已经55岁了，但我母亲并不以为然。
对她来说，她只在意自己眼中对自身形象的扭曲看法。
    但最糟糕的是，我觉得她把对自己身体的不满情绪传达给了我。
在我这里，令我困扰的是我的大鼻子。
我母亲总是会让我注意到自己的大鼻子，以至于当我感受到有男人的目光停留在我脸上的时候，恨不
得挖个地洞钻进去。
我笃定地认为那个男人肯定是在想：这个女人眼睛很美，笑容也很迷人，如果不是她那个几乎占了整
张脸的大鼻子的话，她还是很吸引人的。
    当我听珍妮诉说这些的时候，不禁回想起我还是个孩子的时候去游乐园的奇幻屋玩耍的情景。
我看到自己在一面扭曲的镜子中的形象，旁边是一面正常的反映真实图像的镜子。
我在两面镜子之间来来回回地走动，任意地把自己镜中的形象改变成畸形或者正常。
那个时候的我并不完全肯定到底哪一个形象是真实的，哪一个不是，所以我一会儿咯咯地笑，一会儿
又小心翼翼地看着，想着镜子里面朝我看的生物是不是只是虚幻的。
    “这就好像你是在一个游乐园里，在嘉年华里，”我告诉珍妮，“你总是在盯着那些扭曲镜子中的
一面看，那面镜子展示给你一个扭曲了的自我形象，一个嘉年华之镜式的自我形象。
你看到的自己毫无吸引力，但是你所看到的不是真实的。
我的直觉告诉我，你妈妈给你灌输那种思想是因为她自己也有一个嘉年华之镜式的自我形象。
事实上，你的体型和你的长相互相衬托得非常好。
当别人看着你的时候，他们不会将注意力集中到某一点上，他们看到的是一个整体上非常有吸引力的
女人。
”    嘉年华之镜式的自我形象    随着我和珍妮对自我形象认识的逐步发展，我找到了四个关键概念。
多年来，我将这四种概念运用在众多女性客户身上，引导她们探寻真实的自我形象，摒弃他人看法对
她们的影响。
首先，如果你的母亲的自我形象是扭曲的，那么很可能她也是透过这种扭曲的视角来看待你的——特
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别是她把你和她看成是一体的。
第二，这种无法反应你真实自我的观点，会让你对自己的看法也出现扭曲。
第三，当你看到母亲扭曲的自我形象不再影响你对自我的看法时，你就获得了更为真实的自我形象。
最后，这种转变让你能够在生活中获得更多。
(提醒：这里的“母亲”指的是“童年时期的母亲”——抚养你长大时期的母亲。
)    我们也可以说每一代女性其实都将嘉年华之镜一般的扭曲的自我影像传给了自己的下一代。
嘉年华之镜式的自我形象，即扭曲的对于自身的看法，从祖母这一辈传下来(通常祖母也是从她的先辈
身上得到此种形象)，然后母亲再传给女儿。
有时候，女儿扭曲的自我形象和母亲、祖母如出一辙：有时候，虽然看起来不尽相同，但在表象背后
，我们还是可以看到共同之处。
    ⋯⋯    示范历程    在本书中，我们会跟随我心理治疗的客户珍妮一起经历这五种思想关联。
在第一章开始的部分，大家会看到我自己的一些心路历程。
    在继续阅读之前，记住五个“母亲咒语”    1.一切都与你脑海中的母亲有关    可能你会想：  “可我
和妈妈关系很好啊，这本书应该不适合我吧。
”就算是这样，和那些母女关系不怎么好的女性一样，这本书也能够帮到你——因为书中的方法主要
关注的是你童年时期的母亲形象，而不是现实生活中的母亲。
    2.把对母亲的指责抛到窗外    本书绝对不是把你身上存在的问题都归咎于母亲。
相反，它是让你看到母女之间扭曲的自我形象是如何传承的——而且这种传承是“不明智”的。
    3.将你自己放到“小女孩”的位置    这本书主要把你放在“女儿”的位置展开。
在阅读的时候，你可能会发现自己的定位很轻易地就从“小女孩”转到“母亲”身上——然后不可避
免地感到愧疚。
如果是这样，想想下面的话，让自己回到“女儿”的位置：“小时候我从母亲身上继承了扭曲的自我
形象，我女儿也一样。
和妈妈一样，我并没有意识到将嘉年华之镜传给了下一代。
”    4.妈妈永远是最好的    “最好的妈妈”这一词是唐纳德·温尼考特发明的。
这个词暗示了我们在抚养女儿过程中，可能会犯一大堆错误(大多数的人都是这样的)，而我们的孩子
仍然健康地长大成人了。
女儿“扭曲的自我形象”着重强调的是能够改进的部分，并非是一种标志。
    5.母亲一职处在灰色地带    本书看起来传递了一种非黑即白的信息，不存在灰色地带，比如你会觉得
：“你的孩子要不拥有真实的自我形象，要不就是扭曲的自我形象，这完全取决于你这个母亲称职还
是不称职。
”这种信息只是为了解释扭曲的自我形象的概念，以及它是如何形成的。
不过在现实生活中，几乎所有的关于育儿的事情都是深浅不一的灰色地带。
所以不需要苛责自己成为一个完美的母亲或女儿。
试着接受真实的自己、母亲以及女儿，并且认识到，我们身上的很多缺点和弱点都是可以改正或坦然
接受的。
本书希望能帮你做到这一点。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<妈妈是我的一面镜子>>

内容概要

　　《妈妈是我的一面镜子》：女人，要想认清自己，先要读懂母亲
 　俗话说，龙生龙，凤生凤，女人，要想认清自己，先要读懂母亲。

 　请想想，你有没有比较过你和妈妈谁长得更好看，谁生活得比较好，谁又嫁得更成功？

 　再想想，你的确是自己认为的样子吗，你心中的自我形象与真实的你有多大差距？

　不管这些问题的答案是什么，可以肯定的是，母亲几乎决定了你的现在，并且影响了你看待自己的
态度。
本书是从各个层面解读母女之间的关系，并指出一条供女儿审视自我、重新评估自我的道路，它帮助
女人正确认识自我、面对愤怒、保有爱心、避免抱怨，一面达到最放松自然的生活状态，一面建成真
实、、自然、富有魅力的女人形象。
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作者简介

作者:(美)弗尔斯坦罗拉·阿丽娜·弗尔斯坦    从业三十年的资深心里分析师、炙手可热的爱、性、女
性主题研究专家。
三十年的心理学历程成就了她关于母女关系的伟大发现。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<妈妈是我的一面镜子>>

书籍目录

PART 1 妈妈是女儿的一面镜子
　第一章　自我意识：
　　我眼中的自己与母亲眼中的我是一样的吗？

　　 亲曾为我不漂亮而苦恼，这我知道，因为孩子能觉察这点。
——埃莉诺?罗斯福
　第二章　母亲形象：
　　女儿心中的妈妈
　　 她抱起我的一瞬间，身上的气息包围了我⋯⋯这种味道永远刻在我心里，就像肉桂一样清晰可辨
。
——苏·蒙克·基德
　第三章　母亲与女儿之间的关系：
　　一面错综复杂的棱镜
　　 我遗传了妈妈的个性，无论心里多么不痛快，都要维持幸福的表象，并且伪装得天衣无缝。
——戴安娜王妃
　第四章　一心想着自己的母亲和被忽视的女儿：
　　就像希腊神话中的纳西塞斯和回声
　　
你会有多少针线钱，有多少珠宝，多少马车啊！
三个女儿都出嫁啦！
每年有一万镑收入！
我的心肝噢，天啊！
我真乐不可支了！
——简·奥斯汀
　第五章　身心体验：
　　母女过去关系的一种反射
　　
我不敢确定那些脑海中最初的记忆是否真的是自己的，但每次回想起来，字字句句都能感受到妈妈的
气息。
——安尼塔·戴蒙德
　第六章　自己所知的自我形象：
　　怎样看自己就是怎样感知自己
　　　母亲曾经指着鼻子骂她是个荡妇；今夜，梦露似乎铁了心⋯⋯就要像个荡妇一样⋯⋯她不顾一
切要自毁形象。
——芭芭拉·利明
PART 2 思想关联着深层次的感受
　第七章　思想关联一：
　　妈妈，你是怎么看待自己的？
我又该如何看待自己？

　　　我继承了妈妈身上很多的阴暗面，到最后终于看清楚其中一样，这个阴影潜藏在我体内多时，
那就是妈妈这个受到虐待的女孩一直背负的沉重的内疚感。
——琼·芳达
　第八章　思想关联二：
　　妈妈，我担心我已经伤害了你
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　　　突然间，我意识到自己从来没有这么爱一个人，同时又这么恨一个人。
但要说恨—我到底为什么这么说？
⋯⋯我可能希望妈妈死吧。
如果妈妈不在了，我会变成什么样呢？
——洁美加·肯凯德
　第九章　思想关联三：
　　妈妈，我害怕去爱你
　　　从佛学角度来看，解决问题的第一步就是学会以客观的心态面对凶险的情绪。
——马克?爱普斯坦
　第十章　思想关联四：
　　妈妈，我害怕去面对那些你从未害怕过的事情
　　　拒绝哀悼童年时期经历的种种失落与损失，拒绝将它们彻底埋葬使我们永远生活在过去的阴影
之下。
——谢尔顿·B.考伯
PART 3 嘉年华式镜子与真实的镜子
　第十一章　思想关联五：
　　从嘉年华式镜子过渡到更真实的镜子
　　　我们的大脑并不是一成不变的，我们拥有足够的能力让它随我们的心意改变—有些功能得到强
化，有些则发生萎缩⋯⋯以及有些情感会萌芽，有些被冰封。
——莎伦?贝格莱
　第十二章　致母亲们：
　　给你们，以及你们的女儿一面更真实的镜子
　　　真不敢相信花了这么多力气寻找自我，结果做了母亲以后，我还是在自己身上看到了妈妈的影
子⋯⋯我知道我还没有完全从母亲身上独立出来。
我需要对她有更深入的了解。
——P.
亨特
附录
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章节摘录

母亲形象影响了女儿自我形象的形成    有一部分母亲形象是在我们童年后期形成的，但其核心成形于
我们生命的最初几年，而我们的自我形象也在同一时期渐渐成形。
正因为如此，母亲形象和女儿的自我形象才紧密相连。
    这种关联是如何建立的呢？
我们的自我形象在形成过程中会受母亲对我们的看法影响，而一直存在于我们脑海中的母亲形象又会
强化这种看法，这样一来，我们成年之后的自我形象还是和童年时期一样，都受到母亲形象的影响。
    所以，如果眼前的一段关系触发的某种情感是我们小时候在妈妈身上体验过的，我们的回应也会和
过去相似，并作用于自我形象，这和小时候一样。
    我们能够体会到，母亲形象决定了我们童年时期母亲在我们面前扮演的角色，到底是给予坚定支持
的鼓励者，还是总用眼角斜视我们的反对者。
我们可能会觉得很多事都印证了妈妈的看法，不管是“我就知道你一定能完成这项计划，这个方面你
一直很拿手的”，还是“你受不了这个，我太了解你了”。
现在的我们，在遇到困难觉得沮丧的时候，心目中的母亲到底是带着温柔的微笑，仿佛可以闻到她拿
手的豌豆汤的香味——那令人安心的味道，还是心中会浮现出妈妈斜视我们的一幕，就像小时候我们
试穿泳衣，她总说这件衣服会让你的臀部看起来很大。
    总之，母亲形象让我们无法摆脱童年时期在妈妈影响下建立起来的自我形象，它可以说是母亲自我
形象的衍生物。
如果母亲拥有的是真实准确的自我形象，它也会帮助我们建立起相似的自我形象；反之，我们的自我
形象很可能被扭曲。
    积极的母亲形象带来准确的自我形象    当你感到莫名的焦虑，胡思乱想却理不出头绪，只想被爱人
抱在怀里对方却有些冷淡疏离时，你内心积极的母亲形象就会一如既往地发挥它令人安心的作用，让
你平静下来。
等你冷静下来，母亲形象让你觉得自己是值得被珍惜的——这就是正确的自我形象的标志。
这项认知让你有勇气向爱人袒露心声，表达自己的需求，因为你觉得这样的需求是应该被满足的，并
且可以没有顾忌地向爱人开口。
    所以，积极的母亲形象能够在你觉得爱人疏远自己的时候给你安慰和鼓励；如果是负面消极的母亲
形象，结果则会截然相反。
    消极的母亲形象导致扭曲的自我形象    假设今天你对秘书特别失望，憋了一肚子火，告诉她记录做
得不好，她沉默了一会儿说：  “好吧，我知道了。
”没有起伏的语调仿佛摆明了不想理睬你，这就让你更沮丧更“火大”。
尽管也许秘书只是想维护自己，但她的沉默和呆板的声调还是让你想起小时候自己难过生气时，母亲
相似的反应。
    在这种情况下，你心目中的母亲形象对应着你小时候母亲的反应。
你没有办法冷静，因为没有先例可以参照。
在你眼中，秘书的回应就和母亲无法满足或不愿满足你的某项要求时所采取的回绝态度一样。
而这种印象更让你觉得自己不配让别人伸出援手。
相应地，扭曲的自我形象阻碍了你向秘书提出合理的要求。
    要建立起真实准确的自我形象，你就必须改变心目中的母亲形象。
    弱化母亲形象中的消极影响，获得更真实的自我形象    我渐渐了解到扭曲母亲自我形象的原因所在
，也因为如此，我开始明白自己的自我形象为什么出现了偏差。
不过，要想获得更为真实的自我形象，我必须弱化母亲形象的消极影响，这种影响直到现在还在向我
灌输一种讯号：像小时候一样，成为妈妈的帮手我才能实现自我价值。
可是，为什么母亲形象中的负面信号还能影响现在的我呢？
答案的关键是潜意识力量的强大，以及早期消极信息的灌输。
    我在第一章提到过，当妈妈躺在病床上生命垂危时，那一刻我不自觉地想重新成为她“特别的帮手
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”，可现实却提醒我一切都是徒劳。
不过也有一些时候，当别人让我联想起我小时候的妈妈，我还是会下意识地遵照心中的母亲形象给我
的讯号行动，虽然这种关联可能非常隐秘，连我自己都没有察觉。
有些人虽然和妈妈长得一点都不像，但如果看到她流露出和妈妈一样的眼神，渴望“特别的帮手”，
我还是会不自觉地扮演起这一熟悉的角色。
    潜意识的力量    接下来你需要弱化母亲形象中的消极影响，避免重复扮演相同的角色；多给自己一
些真实准确的讯息来消除以前灌输在脑海中的负面信息，因为通常有关负面记忆的印象更为深刻。
P30-32
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媒体关注与评论

这本书阐释了有关母女关系各个层面的独特观点。
作者罗拉·阿丽娜·弗尔斯坦为母亲们和女儿们指明了一条审视自己、重新评估自己的道路，让她们
从自暴自弃的扭曲的自我形象中脱离出来。
作者的故事叙说能力高超，她运用生动活炭的事例将理论知识运用于日常生活中，最终帮助她们获得
对自己更真实、更轻松自然的认识。
    ——玛琳达·帕丽斯博士    美国普林斯顿大学医学中心心理学家    这本书具有先锋作用，它开启了
母女关系的负疚经历，同时也启发我们在慢慢变老的过程中如何去面对愤怒、保有爱心以及避免抱怨
。
    ——苏珊·古德维尔    美国社会福利学硕士，纽约女性治疗中心精神治疗医师
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编辑推荐

　　《妈妈是我的一面镜子》：　　1. 全世界第一本写透母女关系的书　　俗谚&ldquo;龙生龙，凤生
凤&rdquo;人人都知道，这本书就是对它的最好注解。
作者弗尔斯坦博士是炙手可热的爱、性、女性主题研究专家，三十年的心理学历程成就了她关于母女
关系的伟大发现，也造就了全世界第一本专门写母女关系、帮助女性建设更好自我的经典书籍。
　　2. 深入、独到、准确解析闻名世界的女性的长成之谜，是本书一大看点。
　　戴安娜王妃、美国第一夫人杰奎琳&middot;肯尼迪、玛丽莲&middot;梦露、好莱坞女星
琼&middot;芳达，她们曾竭力避免复制母亲的人生，最后仍然成为母亲的翻版，这种魔咒制造了她们
又光鲜又痛苦的人生。
在这一点上，普通人和她们毫无区别。
　　3. 关于母女关系的分析总结，女性中十人有九人可以找到符合自己的一条。
　　编者曾验证，在身边的女性中，去问十个人，有九个人符合书中所写的情形。
它既可以让女性敢于了解和触碰中生活中最痛苦之处、最绕不过去的槛，也可以帮助她们建设最好、
最真的自己。
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