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亲爱的中国读者 ：

很激动也很荣幸你能够选择阅读《零吼叫养出好孩子》，相

信书中的内容将让你的家庭更和睦、更快乐！

哈尔·爱德华·朗克尔
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献给这个世界上我最爱的三个人 ：

我忠诚美丽的妻子珍妮，感谢你为我做的一切 ；

还有我亲爱的孩子汉娜和布兰登，

是你们让我领悟了“零吼叫”之道。

献 词
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学习以一种平和、冷静、真诚互动的方式

与他人沟通 ；无论对方是谁，

也不论对方如何表现，都能控制好自己的情绪 ；

学习把注意力转向自身，

照顾好自己以造福世界。

零吼叫

3

零吼叫养出乖宝贝(CC)20170508加印.indd   5 2017/5/8   18:04:23



6

曾经，他是“落跑新郎”和“咆哮老爸”

你相信吗，这位大名鼎鼎的“家庭关系专家”，也有过家庭

生活一团糟的时候！他与妻子珍妮刚结婚时，因为不知道如何沟

通，差点儿闹到离婚的地步 ；如果你见过他对着三岁的小儿子气

急败坏地大吼大叫的场面，估计都不敢相信自己的眼睛！在那段

时间，他和他的家人都过得很不开心，家庭氛围一度降到冰点。

世界上最懂家庭的人

哈尔·爱德华·朗克尔

作者简介
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痛定思痛，他决定成为“零吼叫生活专家” 

幸好，哈尔及时发现了自己身上存在的问题，并下决心改善局面。

为此，他特意考取了“婚姻与家庭治疗师”执照，并开始尝试实践他自

创的“零吼叫”生活理念。在把注意力转到“自身”之后，他的家庭氛

围奇迹般地有了好转。如今，他与珍妮结婚已有 22 年之久，两个孩子也

成长为十几岁的青少年，他们的家庭氛围始终和谐幸福。

十几年来，“零吼叫”帮助更多人改善了生活

在意识到“零吼叫”的神奇力量之后，哈尔决心用这个方法帮助更

多人。为此，他成立了非营利机构“零吼叫研究院”，担任该机构的董事

长和首席前瞻性官，与他的团队一起散播和谐快乐的家庭关系。他多次

接受《今日热点》《今日秀》和 NBC 等 1 000 多家媒体的采访和报道，

并在许多组织中和集会上发表演讲 ；他还将“零吼叫”的理念和案例撰

写成畅销书《零吼叫养出好孩子》和《女人这样说，男人才会听》，全球

上百万家庭因此受益。

“零吼叫”让他事业生活双丰收

如今的哈尔是全球知名的亲子关系 & 婚姻情感专家，他的作品更是

得到普遍认可，获得了在美国家庭最有影响力的纳帕奖金奖、权威杂志

《前进》年度最佳图书奖、育儿智慧奖、育儿媒体奖等多项大奖 ；他也成

了妻子和孩子心中最值得骄傲的家人，他们一家四口在亚特兰大州北部

享受着幸福平静的田园生活。
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儿童教育专家 畅销书作家 小 巫

《零吼叫养出好孩子》的主旨道出了我的心声 ：教育的关键

不是在孩子身上下功夫，而是父母在自己身上下功夫。把握了这

一个基本原则，就能坦然面对并且化解一切困境。

著名阅读推广人  “幸福的绘本馆”创始人 一 夫

2010 年 3 月，我很幸运地遇见了《零吼叫养出好孩子》这本书。

6 年来，我在广东深圳、惠州，安徽滁州，湖南长沙四个城市带领“家

长成长小组”（一种以互助成长为目的的读书会组织），与各地读

者共同分享这本书，深深地体会到作者所说的，他写这本书的目

的就是“让世界得到平静，从改善你与孩子的关系开始改善所有

的关系”。我们开始把焦点放在自己身上，发现自己还有需要完善

的地方，并学习让自己走向成熟。

权威推荐
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全国最大的幼儿教育综合平台 9ye.com 九叶网创始人 许届雄  

我们经常收到来自全国各地父母的咨询，“如何与孩子沟通”是一个

经常被提及的焦点问题。其实，父母的成长应该是一个与孩子的成长相

伴随的过程，它不仅对孩子有利，更会使整个家庭、整个社会受益。我

真诚地向大家推荐《零吼叫养出好孩子》这本书，愿书中的真知灼见能

够指导更多家庭走向和谐幸福。

亲子专家 孟 迁

作者很会“说话”，让我获得了难得的阅读快感。更令人高兴的是，

它又是那么的“言之有物”。

北广传媒优优宝贝电视频道总裁 栗小农

《零吼叫养出好孩子》主张教养的关键“不在孩子，而在父母”，这

是至理箴言。父母不断成为更好的自己，孩子自然就会成长为优秀的孩子，

这就是榜样的力量。这本书将教会父母如何控制自己的情绪和鲁莽行为，

从而对孩子产生正面、积极的影响。

国内首创心理咨询类儿童文学作品《美丽心灵》作者 于立极 

《零吼叫养出好孩子》是一本家长和孩子可以共读的好书，它以真实

可信的家庭案例，引导中国家庭了解全新的教育理念，在帮助孩子成长

的同时，亦使家长人格得以提升，此书的意义和影响必然是深远的。
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北京长松咨询家庭教育研究中心主任 张 健 

在家庭教育方面，我一直喜欢给家长强调 ：当你控制了情绪，你就

拥有了教育孩子的智慧。我们教育孩子的目标不是放在孩子的行为改变

上，而是应该放在控制情绪、调整自己的行为上，这种教育的结果会让

你顿感家庭教育的轻松，因为在这个世界上，我们除了自己之外，谁也

改变不了。而《零吼叫养出好孩子》这本书恰恰就指出了家庭教育的关

键点“不在孩子，而在父母”，相信对中国的父母来讲，这又是一本值得

研读的书。 

新浪少儿编辑 记者 教育专家 郑文晋

所有孩子都有让父母抓狂的时刻，一旦你控制不住自己，将负面情

绪传给了孩子，你就无法给予孩子正确的指导。让自己平静三分钟，要

相信孩子的行为都是有缘由的，只是没有找到合理的出口。育儿先育己，

零吼叫，你可以做到！

深圳市教育学会学前教育专业委员会会员 

百仕达乐湖幼儿园园长 蓝淑荣

孩子是我们的幸福，也可能是我们的忧伤，养儿育女是一件严肃的

事情，教育更多是父母的自我修炼。《零吼叫养出好孩子》是一本智慧

的育儿书，作者在探讨“零吼叫”的同时，更多地思考如何尊重、倾听、

冷静地面对孩子的“错误”，如何建立亲密和谐的家庭关系，推荐给爸爸

妈妈阅读！
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《教育孩子的永恒法则》（Little Things Long Remembered）作者

苏珊·纽曼（Susan Newman）

多么创新的方法，能帮助我们消除教养过程中的焦虑，能让孩子在

自由的空间里茁壮成长。通过《零吼叫养出好孩子》，你将学会如何控制

自己，从而更好地教养孩子。你应该读读这本书——它将改变你对教养

的观念，引导你如何育儿。

《放飞孩子》（Flying Boy and Growing Yourself Back Up）作者

约翰·李（John Lee）

如果有一根魔棒，我会将《零吼叫养出好孩子》散发给全世界的所

有父母。

美国著名教养节目 The Bob & Sheri Show 主播

谢尔·林奇 (Sheri Lynch)

哈尔的教养方法能帮我们解决教育子女中遇到的种种困难，带给我

们的不仅是平静，还有欢乐。

美国福克斯第五频道（Fox 5）

哈尔是一位备受追捧的嘉宾，他总能够为观众传递有趣又有智慧的

信息。
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序 言

改善亲子关系，从读这本书开始
 

我撰写本书的目的很简单 ：让世界得到平静，从

改善你与孩子的关系开始改善所有的关系。

我坚信，将本书中的几项原则贯彻于你的生活中，

你将拥有梦寐以求的亲子关系——你的生活将会充满

欢乐、和睦、融洽，最重要的是你和孩子能够彼此尊重。

平静和美的家庭将不再像你所想的那样遥不可及。

为了让你拥有这样的亲子关系，本书将按照逻辑

顺序有步骤地为你介绍“零吼叫教养”的方法。

这些原则乍看起来或许有违惯常的理念，因此，

你可能会在浏览目录之后想直接跳到最吸引你眼球的

1
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2

篇章，但是如果你按照顺序逐章阅读，你将从书中获益

更多。

本书有四大篇，每一篇含有数个章节。在书中会有

专门的“说故事时间”，故事取自和你一样的人的真实

生活经历，他们有的是我指导或治疗的客户，有的是我

的同事或朋友。

我很荣幸认识这些人并与他们合作，他们是世界上

最勇敢的人，他们投入了自己的时间、金钱、精力，学

习将焦点放在自己身上，学习维持与他人的关系。

一路伴随他们左右，看到他们在这个过程中彻底改

善了与别人的关系，这是上天给我的特别恩赐。

每一个故事都能让你看到“零吼叫教养”的力量。

当然，为了保护个人隐私，书中的人名已经被处理过，

不过故事全部都是真实的，并且是具有代表性的。

这些故事都是其所在篇章所阐述原则的最佳例证，

代表了人生不同阶段的亲子关系。

当然每个人都有自己的故事，但我相信你一定可以

从书中找到你自己的故事。

最重要的是，你将从本书找到方法来改善你和孩子

的关系，开始享受你所期盼的亲子关系，成为冷静而成

熟的一家之主。

欢迎你写电子邮件到 feedback@screamfree.com，
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让我知道这本书如何改变你的生活。

我期待你能告诉我你在“零吼叫教养”这条道路

上的点点滴滴，你的反馈将鼓舞我继续朝着“让世界

得到平静”这个目标前进。
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