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书籍目录

推荐序一与创伤真正和解
推荐序二穿越创伤的旅程：为了重生
前言记住暴行，揭露真相
第一部分创伤性障碍
第1章一段被遗忘的历史
面对人的脆弱性与劣根性
歇斯底里症的英雄时代
喝彩渐歇，英雄退却
战争创伤神经性官能症
难以磨灭的长期烙印
两性战争中的战场神经性官能症
第一次进入公共讨论的领域
第2章恐怖经历
自我防御系统瓦解之后
过度警觉
记忆侵扰
禁闭畏缩
创伤症状的矛盾冲突
第3章外部关系的断绝
受损的自我
脆弱性与适应性
社会支持的影响
最亲近之人的评价
社群的角色
第4章囚禁
心理上的支配
断绝与外界的联结感
彻底投降
长期创伤症候群
人际关系的重大改变
第5章受虐儿童
受虐环境
双重思想
双重自我
对身体的攻击
长大的孩子
第6章一个全新的诊断分析
错误的诊断标签
新概念的需要
成为精神科患者的创伤患者
第二部分复原的阶段
第7章治疗关系
首要原则：恢复自主权
创伤性移情作用
创伤性反向移情作用
卷入受害者与加害者的冲突里
治疗契约
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治疗师的支持系统
第8章安全
给难题命名
恢复主导权
建立安全环境
照顾自己，掌控身体
完成第一阶段
第9章回顾与哀悼
重建创伤故事
转化创伤记忆
哀悼创伤导致的损失
第10章重建联系感
学习战斗
与自己和解
重新与人建立心理联系
追寻创伤患者的使命
创伤的解脱
第11章共通性
借助他人找回自己
为安全而组建的团体
回顾与哀悼的团体
团体帮助成员，成员启发团体
临别的仪式
再创联系的团体
后记创伤的矛盾冲突仍未休
附表
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精彩短评

1、创伤修复核心1自主权丧失（重建信任能力） 2感情中断（创造新联系）3应激障碍（接受不完美、
接受失败） 4界限（耐心，分离反向移情）
2、可以用3个三概括本书：创伤研究的三段历史（领域），创伤障碍的三个特征，复原的三个阶段。
相见恨晚。
3、良心好书
4、预定了本年度五佳书目之一！
5、很好的专业书
6、看了这本书之后，才知道心理创伤的治疗过程。原来心理治疗是一个系统的连贯的过程，分为不
同的阶段，每一个阶段都有不同的目标。 
7、对伤痛的正视，对碎片的拾遗，对内心的整合。不是疗愈，而是接受曾经的自我，与过往郑重告
别，将对他人之期待降低至现实的程度，所谓没有亏欠，放弃报复，回归平凡。或许是在成文上存在
人称选用的问题，更适合心理咨询工作者，不适合泛读爱好者。
8、施暴是坏的，人性中有阴暗的一面，感觉都是废话。
9、战争、受虐等非常严重创伤的复原过程。相比之下，被人际关系所伤只能算是蚊子哼哼。创伤部
分对我的启发要更大一些，复原部分的专业性很强。
10、对于创伤的研究以及创伤患者的临床表现非常有启发，从歇斯底里到战争创伤到强奸、暴力创伤
，提供了非常好的视角。心理工作者必读。
11、创伤来源于无力感。没有想到的是过于投入细节描述宣泄情绪反而会重演带来的伤害，复原需要
的时间和耐心真的太多了
12、女人写的关于学术方面的书总是感觉怪怪的。本书属于心理创伤史和复原方法，没有数据的统计
，成因也是描述。介绍创伤部分很好，认识到很多不了解的知识。而复原部分感觉更多是凑字数。
13、驳杂的例证，各种经验终结，有些乱。
14、太赞了。第四章整章节都可以画重点。标题是囚禁，其实讲的是施虐和被虐，包含家暴、邪教和
色情犯罪中的人身控制。是心理上的也是肉体上的。人和人的关系，群体和群体。后面讲如何治疗，
指导治疗师。一本非常厉害的书，特别是现实意义。能帮助很多人
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章节试读

1、《创伤与复原》的笔记-第38页

        正因为创伤经历的再体验导致如此强烈的情绪折磨，受创者都会极力避免。虽然原意是要自我保
护，但这种避开侵扰症状的努力，却会进一步恶化PTSD；因为如果经常可以逃避这种创伤的再体验，
会导致觉察力受限和从人际关系中退缩，徒然虚耗生命。

2、《创伤与复原》的笔记-第43页

        许多人回答说他们从不去想象未来，也不为未来做计划，因为他们预期自己会早夭（个人总结：
创伤症候群丧失对未来生活的期待，活下去对他们来说是很困难的事情）受创者会避免任何足以勾起
过往创伤回忆的情境，或任何可能涉及未来规划与风险的行动，却也同时剥夺了一些新的契机，因为
如果能够成功地面对、处理，或许可以减轻创伤经历所带来的影响。因此，禁闭畏缩的症状，虽然可
能代表一种抵御痛苦情绪状态的企图，却也可能因此付出惨痛的代价，因为这些症状会窄化并耗损患
者的生活质量，而且使创伤事件的影响永远存在（总结：既然活着，就要奋力求生，有病就去治疗，
会让你少失去一些）

3、《创伤与复原》的笔记-第29页

        心理创伤的痛苦源于无力感。在受创当时，受害者笼罩在无法抵抗的力量下而感到无助。⋯⋯创
伤事件摧毁了人们得以正常生活的安全感，世间的人与事不再可以掌控，也失去关联性与合理性。
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