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内容简介：

自我疗愈，是否意味着就要摆脱曾经“有问题的自己”？对此，作者在本书中的观点相对温和：那些让我们感到疲惫的保护壳，虽然束缚着我们，但并不是需要摆脱的缺陷。在我们小时候，当心中的恐惧、无力感等情绪无法被消化时，我们只能发展出一套办法继续生活——有人变得格外懂事，隐藏自己的真实情绪；有人拼命工作、追求完美。这一条办法曾保护过我们，但当危险已经过去，它才逐渐成为我们的束缚。就此而言，真正的疗愈是看懂这些保护策略从何而来，让受伤的部分重新与那个始终没有被摧毁的、鲜活的自己建立联系。

作者在书中结合自己在创伤家庭中的成长经历、成年后的情感困境，以及2002年在大西洋溺水后被救回的濒死体验。书中还有多年创伤疗愈实践，用各种有意思的具体意象，将复杂的心理机制变成可以感受和实践的经验。书中区分突发事件造成的冲击性创伤与长期关系中形成的发展性创伤，并设计大量身体练习，引导读者重新接触曾被压制的情绪。本书的价值是告诉我们，我们无需先变得更完美才能实现自我疗愈，我们曾经历的创伤与保护壳都可以被理解，直到我们重新拥有感受生活、相信自己与自由表达的能力。

【卖点】

·不同于“修复自己”的创伤疗愈观：重新理解那些曾保护过你的性格与行为。作者认为，讨好、完美主义、过度努力、情绪压抑、控制欲甚至某些看似消极的行为，都可能是人在创伤环境中为了生存而发展出的“保护策略”。问题并不在于这些部分本身，而在于危险过去后，它们仍然牢牢掌握着生活的方向盘。因此，本书不鼓励读者消灭所谓“有问题的自己”。我们应理解这些保护机制曾经发挥的作用，再让它们与内在未受伤的部分重新建立连接，让创伤疗愈从“自我改造”中跳出来。

·真实个人经历+大量身体化练习，让复杂的创伤理论变成可以感受的疗愈过程：作者将自己的人生经历结合其心理治疗学习和实践经验。她很少用抽象术语，而是通过“航船与核桃壳”、“老虎”、“水牛”、“蜂鸟”、“长颈鹿”等意象解释内在小孩、保护者、恐惧、快乐与羞耻，并设计大量“疗愈工具”。兼具个人叙事的可读性与实践价值。

·畅销作者：作者迈克·玛雅·诺瓦克作品累计销量超36万册。

***

如今，几乎每个人都会在某种程度上受到童年早期依恋创伤所带来的影响。而这些创伤往往会持续对我们造成影响，因此，识别它们是疗愈的第一步。

畅销书作者迈克·玛雅·诺瓦克结合多年的治疗实践，结合自己的人生故事和真实案例，用清晰易懂的语言，帮助我们理解那些看似复杂的心理机制和复杂概念。这是一本关于如何治愈创伤并重新找回自己的书。即使人生依然充满未知，我们依然可以重新找到内在的方向，并以此作为安定自己的力量。
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