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前言

绝大多数父母都希望自己的孩子过得好，中国父母习惯于让孩子吃好穿好，在升学就业的角逐中功成
名就，期待他们大权在握，尽享做人上人的荣华富贵。
然而，这样就真的算“过得好”吗？
    21世纪的中国经济空前发展，人们却吃惊地发现，仁爱之心，在追名逐利中死去。
与人相处，成了生命中最大的威胁。
人们失去对周遭世界的信任，失去信任所带来的安全感，幸福快乐更无从谈起。
    互信、仁爱、慈悲、利他，这些构建幸福与安全的源头在哪里？
    《爱的教养》用生动的故事和心理学的专业分析，带我们发现久违的真相，为整个社会找到答案—
—一种站在别人的角度去关心、理解、回应他人的痛苦和需要的能力：共情力。
怎样培养爱的能力？
怎样培养人们的共情能力？
     原来，共情能力，有其特定的大脑功能区和神经生理学基础。
人只有经历面对面的人际交往，才有机会练习交往、合作、安慰别人。
因此，网络、手机、电视不能培养人的共情能力。
    原来，培养共情，不是喋喋不休的“感恩”教育，也不是以暴制暴的惩罚，而是在家庭、学校、社
区营造非暴力的交往环境。
如果孩子在成长过程中没有得到足够的关爱，就不会觉得与人交往是快乐的。
痛苦和恐惧使人变得无情，大脑思维区域关闭，无法理性思考。
    原来，为了培养共情，父母和老师需要保证每天与孩子的共处时间，给孩子更多的自由活动时间去
交往，用爱心和说理让孩子明白能做什么、不能做什么，增加孩子的快乐感受，特别是与人交往的快
乐感受⋯⋯其实，每个人都能做到，但却常常被追名逐利的喧嚣淹没了记忆。
    生命不能重新开始，生活可以。
如果我们和孩子曾成长在混乱的环境中，那么现在开始按照《爱的教养》的指引，循序渐进地学习与
人相处的过程，弥补共情的不足。
    这本书不仅适合父母、老师阅读，教育、社工、心理专业人员和政策制定者也定会从中受益。
专业人员在指导家庭和学校培育孩子爱的能力时，本书所提供的有科学依据的、适合不同年龄段的具
体方法，是值得借鉴的。
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内容概要

　　本书是有关培养共情力的家庭教育家长读本。
本书用11个孩子真实而又令人心疼的故事，揭示世上最好的教养结果，不是成绩有多好、不是运动有
多棒，而是让孩子拥有感受爱、付出爱的能力。
这就是爱的教养，这种能力就是共情力。
社会中出现了越来越多的冷漠的孩子，他们其实就是缺乏共情力的孩子，这样的孩子不容易理解别人
，信任别人，亲近别人，他们没有爱别人、接受爱的能力。
但其实每个孩子天生就会爱。
只要我们用爱去培养他们的共情力，这个世界就将不再冷漠。
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作者简介

　　布鲁斯?佩里博士，美国儿童创伤研究院高级研究员，专注创伤儿童心理咨询与临床治疗工作长
达15年，脱口秀女王奥普拉最为推崇的儿童创伤治疗专家。

　　马娅?萨拉维兹，《纽约时报》《华盛顿邮报》自由撰稿人，美国公共电视上最值得观看的议题节
目《查理·罗斯访谈》制片人。
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章节摘录

版权页：第7章中产家庭，更无知17岁的赖恩拥有同龄人所梦想的一切。
他父母很有钱，给他买了豪宅名车，他在同学中也很有人气。
更让人羡慕的是，赖恩还被常春藤名校录取了。
为了庆祝自己顺利毕业，赖恩打算把朋友请到家里开个派对好好热闹一下。
起初，这个盛大的聚会看起来很平常。
虽然这群年轻人喝酒、飙车、找刺激，但对美国青年来说，这些都是稀松平常的事情，不值得大惊小
怪。
不过，赖恩觉得这些还不够带劲儿，于是他心血来潮地把埃米也请到了家中。
15岁的埃米是赖恩的邻居，是一个不幸患有智力发育障碍的女孩。
虽然赖恩的一些朋友也认识她，但显然埃米不是这个圈子里的人。
赖恩在街上开车兜风时看到了埃米，于是他把车停下，邀请埃米参加自己的毕业聚会。
埃米别提有多高兴了，终于有英俊潇洒的男孩邀请她参加聚会了。
但她很快就笑不出来了，而且在此后很长的一段时间里，她都无法相信任何人，甚至无法在夜里平静
入睡。
“我们只是帮了她一个忙而已。
”赖恩后来对布鲁斯这么说。
这时候他已经被取保候审了。
赖恩有一双明亮而迷人的蓝眼睛，他穿着得体，风度翩翩。
但在那天的聚会上，他却像禽兽一样把埃米给强暴了，而且还逼迫她在朋友面前做不堪入目的表演。
布鲁斯之所以和他交谈是为了鉴定他是否患有严重的精神或心理障碍。
“我真的不明白自己哪里做错了，”赖恩平静地说，“像她这样的女孩单凭自己的资质一辈子都不可
能和像我这样优秀的男孩发生关系。
”18个妈妈赖恩的父母都是社会名流。
当布鲁斯会见他的母亲阿曼达和父亲迈克尔的时候，他们表达了对赖恩的极度担忧，很想保护自己的
儿子。
只要布鲁斯能够诊断他们的孩子患有抑郁症或其他能够让他免于刑事处罚，并继续学业的心理障碍，
花多少钱他们都愿意。
但是在与赖恩的谈话的过程中，布鲁斯发现赖恩只是一直有一些轻微的反社会行为而已，他却从未做
过如此骇人听闻的事情。
这一切都是从何开始的呢？
在访谈中，布鲁斯得知赖恩是阿曼达的第一个孩子，阿曼达自己也是一个独生女，而且很少与亲戚联
系。
阿曼达在28岁的时候与迈克尔结婚。
可能是到了生育年龄，她变得非常渴望拥有自己的孩子，于是赖恩很快就降生了。
在此之前，阿曼达从未抱过婴儿，也从未花时间陪伴在孩子身边。
迈克尔对于如何养育子女也是一窍不通。
还在怀孕的时候，阿曼达就开始物色保姆。
阿曼达想为儿子找一个手脚麻利、经验丰富的好保姆，这个人会住在他们家，随叫随到。
每一次，她都会和候选人长谈，并与迈克尔仔细讨论每个候选人的资质。
布鲁斯想知道幼年的赖恩在保姆眼中是什么样的。
“你想问哪个保姆？
”阿曼达说。
问题原来出在这儿了，阿曼达的回答非常有趣。
布鲁斯得知，当赖恩只有8周大的时候，阿曼达发现儿子和保姆更亲。
只有看到保姆的时候，赖恩的眼睛才会发亮，只有保姆能够逗得赖恩喜笑颜开。
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但他对自己的生母却没有那么热情，甚至有些怕她。
这让阿曼达非常担心，所以，她以保姆过分投入为理由解雇了她。
但不幸的是，相似的情况很快又再次发生。
赖恩甚至一度不让自己的母亲抱，他会一直挣扎尖叫，直到保姆回来为止，那时他已经9个月大了。
阿曼达百思不得其解，她不知道到底出了什么岔子，不知道自己的宝贝为何不喜欢她。
很快，她就解雇了第二个保姆，因为她觉得是保姆在暗中作祟。
在对话过程中，布鲁斯渐渐发现一个可怕的事实。
首先，阿曼达和迈克尔对于如何与孩子培养感情有着非常不同寻常的理解。
在阿曼达看来，给儿子读书就足够了，剩余的事情都可以交由保姆来处理。
迈克尔有时会在下班后和儿子一起玩耍，但他经常加班出差。
所以赖恩和父母共度的时光少之又少。
阿曼达和迈克尔以为这样就能和儿子建立牢固的感情。
他们并没有意识到，对婴儿来说，情感的建立需要无数次简单的重复，如拥抱、抚摸、亲吻和喂食等
。
随着访谈的不断深入，造成赖恩缺乏共情能力的原因变得越来越明了。
布鲁斯发现，到赖恩三岁大的时候，照顾他的保姆已经换了18个。
阿曼达告诉布鲁斯说，那时的赖恩已经不会像以前那样只要看不见保姆就尖叫，当阿曼达抱起他的时
候他也不抗拒，此外，他也不再大哭大闹了。
许多依附关系无法正常建立的孩子都会出现这种现象，他们努力过一段时间后就会停止哭闹，不再试
图满足自己的情感需要。
虽然阿曼达和迈克尔承认，学校的老师和周围的邻居偶尔会告状，说赖恩欺负别的孩子，但他们不以
为然，依然觉得赖恩是个非常出色的孩子。
他们对于赖恩铸成的大错感到非常诧异，因为没有任何征兆能说明他会做出这么伤天害理的事情来，
这个孩子的学习成绩和运动能力都非常出色。
孩子需要稳定的关爱布鲁斯现在已经知道问题出在哪儿了。
虽然赖恩每天都有足够的时间和照料者接触，能够得到一对一的关爱。
但问题在于，当他刚开始熟悉某个保姆的气味、触摸和微笑时，也就是他们之间的关系刚要建立时，
这个保姆却突然消失了，他必须重新熟悉另一个母亲。
然而，赖恩小宝宝刚刚熟悉另一个保姆的特点之后，她又消失了。
从这一角度来说，在短短几年间，赖恩被18个母亲抛弃。
他根据过往经历得出结论，认为只要自己和某人开始建立依附关系，对方就会很快消失。
对他而言，与人交往的过程没有任何安全可言。
于是，赖恩用哭闹和尖叫来表示抗议，想要再次见到自己熟悉的保姆。
但所有这些举动都无济于事，他的父母甚至连孩子想表达什么都不知道。
在赖恩进入幼儿园之前，他脑内负责人际关系机能的部分就停止发育了，这导致其社交功能异常。
这种一次又一次被抛弃的经历对孩子的发育会造成毁灭性的打击。
共情能力首先是在我们小时候与主要照料者进行互动的过程中发展起来的。
最重要的一点是，主要照料者在这一过程中必须给予孩子持续的，无微不至的关爱。
催产素和内源性类鸦片会发挥作用让孩子与主要照料者建立紧密的联系，孩子的压力反应系统也会渐
渐成长。
但对赖恩来说，一次又一次被抛弃的经历让他这方面的机能无法发育成熟。
所以，这部分脑区域干脆就当机了。
赖恩不再试图从人际交往中获取快乐，而是转向没有生命的物品。
他的父母很有钱，给孩子买了许许多多好玩的东西。
但这些都无济于事，儿时的不幸经历已经在赖恩的头脑中，甚至是在他的基因里留下了深深的印记。
童年时期的长期不可控压力就是这样改变基因表达的，而且这些改变能够通过对于养育行为的影响代
代相传。
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如果一个人要为充满压力的世界做好准备，那么他就必须变得更加富有攻击性。
反之，如果一个人要为安宁的生活做好准备，那么他就会变得更加富有爱心。
这一规律具有非常重要的意义，这意味着，战争、种族屠杀、饥饿和自然灾害所造成的创伤会阴魂不
散，并通过基因的表达来影响历史的进程。
正是通过这种机制，父辈的罪恶被传递给了子孙。
对赖恩来说，保姆的频繁更换不仅削弱了他感知别人痛苦的能力，而且也削弱了他在与人交往的过程
中寻找快乐和安慰的能力。
颇具讽刺意味的是，虽然赖恩生在一个非常富有的家庭，但他的脑却在不经意间为一个动荡而缺乏安
全感的贫乏世界做好了准备。
当然，这不能成为他犯罪的借口。
许多孩子虽然也遭受了相似的不幸，但却变得更加渴望关爱别人。
如果这样的孩子在长大后能够和别人建立牢固的情感纽带，他们儿时受到的不利影响也会随之减轻。
孩子在成长过程中所做的许多选择能够决定自己的未来，其中有一些是有意作出的，而另一些则是无
意而为的。
所有这些选择会铸就他们的价值观和道德观。
当然，要将孩子的成长归因于个别原因是非常困难的，因为在其成长过程中发生的事情实在是太多了
。
许多看似不起眼的小事对孩子都会造成深远的影响。
而那些孩子很难控制的外部因素，如父母是否有爱心、是否能够给予孩子成长所需的关爱，会对他们
的人生产生极其重大的影响。
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后记

《爱的教养:培养孩子的共情力》：虽然《爱的教养:培养孩子的共情力》描述的主要是美国社会中对
共情能力构成威胁的各种问题，但作者提出的应对方法对处于转型期的中国来说同样很有借鉴意义。
这是因为就威胁共情能力的发展来说，中国在某些方面比美国有过之而无不及。
比如，我们社会的贫富差距已经十分悬殊，而且还在不断拉大。
媒体上随处可见“富二代”为富不仁的报道，这些都是社会不同阶层隔阂加深，互不信任，甚至是相
互敌视的最好例证。
再比如，中国无疑是世界上独生子女最多的国家，这一状况本身就十分不利于共情能力的发展，因为
孩子缺乏与不同年龄孩子交流的机会，并且习惯以自我为中心，较难体会别人的感受。
还有，繁忙的工作和巨大的生活压力不但挤占了家长与子女的交流时间，而且家长的紧张情绪还会传
染给孩子，让他们的情绪调节能力发展失衡。
总之，与成为经济强国相比，创建和谐社会的难度更大，因为许多关键因素是不可量化且不太显眼的
。
但无论你是家长，还是政府官员，《爱的教养:培养孩子的共情力》都能为你提供许多让家庭和社会变
得更加温暖的好办法。
又有谁希望自己活在一个冷冰冰的世界里呢？
最后，我还要感谢那些在《爱的教养:培养孩子的共情力》翻译过程中给予我大力支持的朋友。
陈晋、王军和王佩幸不仅承担了部分章节的翻译工作，而且还让我以非常愉悦的心情来进行翻译。
此外，尹洪波和贺皖□也在资料的查阅和收集过程中给予我很大帮助，在此一并表示衷心的感谢。
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媒体关注与评论

生命不可重来，但生活可以从心开始。
如果我们的孩子曾成长在混乱的成长环境中，那么现在开始按照《爱的教养》的指引，循序渐进地经
历从小缺失的爱的学习过程，仍可弥补共情的不足。
这本书不仅适合父母、老师阅读；教育、社工、心理专业人员和政策制定者也定会从中受益。
　　——中国科学院心理研究所，家庭治疗师 龙迪人是社会动物，从降生开始便不断地与人建立关系
，社会正常运作之源是信任、利他、合作、爱和慈善，根源在哪里？
就在于共情力，即关爱他人、体会他人感受的能力。
父母是爱的传授者。
父母在给了孩子生命的同时也给了爱，这种爱是孩子一生成长的力量。
本书作者用大量实例为我们展现了儿童身心成长的客观规律，父母们在陪伴孩子成长的同时，更需启
迪自己。
在现今这个冷漠的社会中，这也是每个人都要做出的努力和准备。
　　——青少年与儿童心理问题专家，前清华附中心理主任陈纪英一个孩子，怎样才能成为“真正的
人”？
他到了社会上，应该怎样对待他人和自己？
有哪些基本品质，比如“恻隐之心”，其实不可或缺？
在“望子成龙”思想的指导和支配下，许多家长都会把自己的爱深藏在心底，时时摆出一副严厉的面
孔，不让孩子感受爱，也不让孩子回报这爱。
显然，这是一种完全没有人性的教育，因为其中只有“材”和“器”，没有“人”！
没成“大器”，倒成“凶器”了！
 ——厦门大学人文学院教授、博士生导师 易中天 博文《谁把药家鑫变成了凶手》
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编辑推荐

《爱的教养:培养孩子的共情力》父母都愿意给孩子好的教养，可什么才是好的教养？
好的教养，就是爱的教养。
爱的教养就是培养孩子的共情力的教养。
目前市场有不少教养书，但涉及心理学知识的较少，《爱的教养:培养孩子的共情力》不光弥补了这一
空白，更是将共情力这一新概念引入教养领域，相信会引领教养新潮流。
《爱的教养:培养孩子的共情力》适合所有爱孩子的父母，爱学生的老师，心理、社工、教育专业人士
和爱好者。
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