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前言

　　25岁那年，尚未当爹的我走进爸爸的办公室来消除我们以往 的误会——而他则以为我们要一起外
出午餐。直到那一刻，我仍 然没有勇气同老爸开诚布公地探讨我们的过去。然而，就在短短 的十分
钟内，一切都发生了改变。 我告诉爸爸实际上我们不用出去吃午饭，他应该坐下来听我 说，对即将
听到的一切也不必做出任何回应。在过去的这些年 里，他有足够的时间讲话，而现在该轮到我来说了
。我紧张得几 乎喘不过气来，开始说：“作为一个父亲，你为我做了许多重要 的事情⋯⋯”在列举
了几项诸如他支持我对篮球的热爱以及耐心 教我开车后，我接着说：“然而⋯⋯我想让你知道，和你
共同成 长也是非常非常不容易的。你不负责任，酗酒，还爱骂人。为此 我曾努力想并且时至今日仍
然努力想让自己感觉良好点。我不需 要你再为我做什么。我已长大成人，可以独立解决事情了。” 
他张开嘴想说什么，我举手示意他停下来，对我来说这可是 人生中的第一次。我知道如果我允许他开
口说话的话，他肯定会 试图解释、弱化或者干脆否认我所说的。就像多数忠于老爸的儿 子一样，我
也将会放弃说出我的真实感受。 25岁时与爸爸的正面交锋是我人生中最艰难、感情上最稚嫩 的一刻。
孩提时期，我所接受的教育是软弱只能给你带来麻烦， 因此我学会了痛恨软弱。在我们中上阶层的男
孩子中流行的是扮 酷、追女孩子和在运动中挥洒自我等等。如果你不入流的话，就 会有遭到言语或
肢体报复的危险。我花了好多时间和精力来避免 被人欺负，避免犯错或者显得像个胆小鬼。毫无疑问
，讨论感情 或与周围其他男孩子的关系是绝对不允许的。 那天离开爸爸的办公室时，我猜想我的离
开肯定会为我们之 间的关系画上一个句号，他肯定不想再与我有任何关系了。然而 令人奇怪的是，
在我找回了我自己的话语权并且大声说出我的内 心感受时，尽管有点不安和胆战心惊，我们的关系实
际上却变得 更加牢固了。由于我们不用总待在一起，不用讲很多的话，也不 用就任何事情(过去的或
现在的)达成一致，所以我们之间的对话 因此变得更加真诚起来。只有一种声音、一个真理和一个权
威的 日子一去不复返了。我们变成了两个成年人，而不只是父亲和儿 子的关系。别误会，我爸爸并
不喜欢直面自己过去的这段经历， 但是，那次谈话的影响和后果的确是非常深远和持久的。 由于多
年来的糖尿病没有引起爸爸的重视，四年前，他终于 一病不起。随着病情的恶化，爸爸很显然已不可
能再活着走出医 院了。我仍然记得有一天下午，我看着他的眼睛，说：“你放心 走吧，爸爸。这里
已没有什么可做的了。”他回头看着我，笑着， 流着泪，点了点头。我们和解了。几天后，爸爸安静
地走了。 能有机会与爸爸和解我觉得很幸运，让父亲为自己所做的一 切承担责任，如同每个新生代
人必须要做的那样。与此同时，我 也有些伤感，因为他的许多经历都被笼罩上一层神秘的气氛。我 
对他作为丈夫和父亲的经历所知甚少：作为丈夫和父亲，他都喜 欢什么？作为父亲，他到底担忧什么
？给他带来快乐的又是什 么？身为人夫，他什么时候觉得自己做的事情是非常了不起的 呢？婚姻和
父亲的角色对他来说意味着什么？ 探求真理永远不会太迟。这就是为何我想提醒爸爸们，包括 我自
己在内，那个再平常不过的电影场景：爸爸躺在病床上，临 终时终于向已经长大成人的孩子(通常是
儿子)认错，这种人性的 揭示展现了爱的最纯洁的、最有可能的表达形式。最终，随着生 命之火的逐
渐暗淡，爸爸的脆弱为孩子打开了寻回话语权的大 门，和解了一生中的疏离、冲突、缺席或情感上的
沉默。作为现 代爸爸，我们必须为我们的孩子重写这个场景。他们不必等待如 此之久。 　　⋯⋯
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书籍目录

Part 1    1
设计你的远景
请你展望二十年之后的未来，
想象你的孩子就你与他或她的关系接受采访。你会被要求设计“爸爸远景宣言”，该活动旨在帮助你
描绘出你作为一个父亲所应承担的“使命宣言”。
Part 2    27
沟通过去和未来
你就要成为连接你的过去和未来的桥梁。该章为你提供了一个循序渐进的步骤，帮助你探讨你的过去
如何影响了已为人父的你的现在的生活。
Part 3    67
成为新型赡养人
如何应对当今社会对父亲身份的期望和职责描述的急剧变化。
思考现代爸爸们所面临的一些问题。
Part 4    103
在程式中寻求平衡
提出解决方案，思考你优先要做的事情是什么，并且决定该如何进行重新安排，在爸爸的日常生活中
创建程式性惯例的重要性，教你学会如何设计我所称之为的“爸爸程式时间”。
Part 5    135
了解你的孩子
为什么你有必要成为了解自己孩子内在和外在生活的专家。培养倾听技巧，让你和孩子们始终保持协
调。
Part 6    175
让孩子了解你
要建立情感上的联系，我们不仅要非常了解自己孩子的生活，而且我们还要有欣然乐意并勇敢地放下
戒备之心，让他们来认识你和了解你。
要想与孩子建立健康的联系和沟通，让别人充分了解你是至关重要的。
结语227
附录233
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章节摘录

　　“设想自现在起二十年后，你的孩子正在接受采访，以制作 一部关于你的生活的纪录片。现在，
请想象制片人请你的孩子来 描述他或她与你之间的关系，”我对围成一圈坐在我前面的五个爸 爸说
，“你希望你的孩子在采访中会说什么呢？”他们的儿子或女 儿围绕着我们环坐在椅子上，另外还有
十五对父子(女)。他(她) 们静静地坐着，而他(她)们的爸爸则在思考这个简单而又发人深 省的问题。
一个接一个地，环坐在我面前的五个爸爸都抬起头来 做出了回答。“我希望我的女儿会说，‘爸爸总
是花时间陪我’。” “我希望他说，‘爸爸教会我怎样尊重女性，怎样成为一个好丈 夫’。一我希
望他说，‘爸爸经常和我谈心；他是我可以完全信任 的人’。” 现在观众们完全被吸引住了，包括
所有的孩子和爸爸们。所 有在场的观众中，绝大多数人从未没见过一群成年男人如此开诚 布公地谈
话。接着我又问了一个问题：“孩子在就你们之间的关 系接受采访时，你不希望他(她)们说什么？”
又是短暂的沉默，不 过这次有人微笑起来。“这个问题并不难，对吧？”我笑着说。我 自己就是一
个爸爸，我清楚地知道在抚养孩子时我是多么的担忧 和不安。这时，爸爸们开始回答问题了：“我希
望我儿子不会说， ‘谢谢你，妈妈！爸爸从未出现在我的生活里。”“我希望我的女儿 不会说，‘
爸爸不是那个我可以讲知心话的人。’”“我希望他不会 说，爸爸管我太严了。”“我希望她不会说
，‘爸爸从不认真听我 讲话。” 五个爸爸都说完后，我邀请了一个志愿者杰里米。杰里米个 子不高
，身体结实，年龄接近四十岁，有一个八岁的儿子凯尔。 杰里米同意成为我们的实验对象。他转过身
，扫视了外面一圈的 观众，找到了自己的儿子。凯尔的脸上闪过一个略带紧张的微 笑，他朝着杰里
米迅速地点了点头表示赞同。 我解释说，最后这一环节，正是能够理论联系实际并发挥关 键作用的
部分。杰里米首先回答了第一个问题。从现在开始的二 十年后，他希望他的儿子会说，“我觉得我和
爸爸很亲近。他始 终陪在我身边。”“那么，杰里米，”我问道，“你目前正在做什么以 增加你的
儿子在2030年会这么说的几率呢？”杰里米非常积极地 讲述了他如何在凯尔学校的课堂上担任志愿者
，他如何经常和凯 尔一起做体育活动，以及他和凯尔共同度过的许多时光。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　约翰·班的门德所著的《超级老爸炼成书：和孩子有效沟通》讲述了现代爸爸们的日常生活故事
，还有一些实用技巧和活动方法来帮助你与孩子和伴侣保持紧密联系。它专门为有着不同年龄段孩子
的所有爸爸们而写，无论你已婚还是单身，与孩子同住在一起还是不住在一起，无论你是继父，祖父
或是家中主要的成年男性护理人员。根据你的实际情况，你可以选用不同的方式来使用这本书。
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精彩短评

1、确实因人而异，毕竟是外国人写的东西，缺少中国人特色
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