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内容简介：

关于代际创伤，已有许多作品从不同角度说明了“问题并不始于你”。在本书中，作者谢娜·阿里博士更关心的是：知道这一点之后，我们究竟能做什么？她指出，类似于沉默、过度警觉、自我牺牲、完美主义或过度独立这样的性格不应被简单视为个人缺陷；在战争、迁徙、贫困或歧视等处境中，它们可能曾是帮助一个家庭维持安全与生存的保护性策略。但问题在于，当环境已经变化，这些策略仍可能以自动化的方式延续至当下。本书因此既不鼓励读者简单归咎父母、否定祖辈，也不把疗愈限定为原谅、和解或一刀切地断绝关系。我们可以结合当前具体处境，判断哪些旧模式仍有保护作用，哪些已经成为阻碍。

我们可以将这套思路落实为一条可以反复实践的路径：读者先从身份、经历、关系、情绪、思维与健康六个维度认识自己，再绘制一张不限于血缘和直系亲属的“代际地图”，将亲友、社区以及社会、文化与历史处境一并纳入，继而走过反思、觉察、正视、重拾与回响五个阶段，把发现的模式转化为更有意识的选择。书中还以不同谱系、文化与生活处境的案例演示整套框架。更难得的是，在创伤之外，作者也重新发现语言、食谱、仪式、故事、文化实践与生存韧性等正向遗产，让代际疗愈不再只是终止伤害，也意味着主动决定我们希望保留、发展并传给后人的是什么。

【卖点】

·从解释创伤走向实际改变：五阶段疗愈流程结合“代际地图”、六维探索及完整案例，为读者提供一套可循序使用、也可随人生变化反复运用的实践工具。

·适合《身体从未忘记》和《这不是你的错》的读者，同时将视野拓展至文化认同、社群关系与正向传承。“代际疗愈”直接点明核心议题，选题定位与传播入口都十分清晰。

***

创伤与求生模式可能代代相传。当个人或群体经历战争、流离失所、歧视或长期压力等困境时，身心会形成相应的适应机制，而这些机制的影响可能在日后持续显现。长期以来，许多文化传统与社会认知框架都已揭示：后天习得的行为、情绪模式和求生反应会延续至后代。这些承袭而来的印记，可能表现为焦虑、过度警觉、疏离，或不知缘起的哀伤。

代际疗愈，是一个有意识地识别并转变那些承袭而来、却已不再有益于我们的观念、行为与模式，同时重拾自身力量、文化仪式与祖先智慧的过程。它有助于推动个体与群体两个层面的疗愈，帮助我们摆脱一味求生的旧有模式，以更安定、彼此联结、更有力量的姿态走向未来。畅销书作者谢娜·阿里博士（Dr. Shainna Ali）提出了一个由反思、觉察、正视、重拾与共鸣五个环节构成的模型，为读者提供一条清晰而实用的路径，帮助我们识别并化解承袭而来的障碍，同时促进个人与社群共同成长。

通过这一过程，你可能会：

·改善情绪与身体健康
·重新建立与自身文化及身份认同的联结
·获得更深的目标感，并扩大对群体的积极影响
·建立更健康、更稳固的人际关系
·创造富有意义的传承

本书尤其适合《身体从未忘记》（The Body Keeps the Score）和《这不是你的错》（It Didn’t Start with You）的读者。它提供了一套实用而系统的疗愈方法，不止帮助你觉察问题，更引导你主动处理代际承袭的模式，促成持久的改变。《代际疗愈》（Generational Healing）以身心整体健康、重新建立文化联结，以及主动塑造传承的力量为核心，帮助我们建立一种根植于有意识的选择、而非无意识承袭的传承。
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阿里博士还通过工作坊、演讲、媒体，以及开设于《今日心理学》（Psychology Today）网站的博客《现代心态》（A Modern Mentality），积极倡导自爱与心理健康的重要性。她担任中佛罗里达心理健康协会（Mental Health Association of Central Florida）董事会成员，曾入选母校中佛罗里达大学（University of Central Florida）评选的“30位30岁以下杰出校友”，被咨询师教育与督导协会（Association of Counselor Education and Supervision）评为“新锐领袖”，并荣获佛罗里达咨询协会（Florida Counseling Association）颁发的皮特·费舍尔人道主义奖（Pete Fischer Humanitarian Award）。
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