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《准许自己为人》

内容概要

《准许自己为人：感谢那些“不幸福”的时光》用积极心理学的原理告诉读者，痛苦和快乐自同一个
管理流通，当人关闭痛苦的时候，也就关闭了快乐，盲目地对自己说“一切都好”，就会失去体会痛
苦情绪的自由，失去为人的自由，而人也必将为本性受约束付出高昂的代价，如失去幸福感、精力水
平、快乐感、创造力，最终是成就。这它更从人之所以为人、人性的角度出发，《准许自己为人：感
谢那些“不幸福”的时光》用“准许为人”这个心理学原理帮助众多无法舒适调节自我的人改变思维
、获得全新的人生。
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作者简介

北京成功使者管理咨询有限公司职业培训师
北京成功使者管理咨询有限公司 高级拓展教练
清华大学领导力课程导师
北京大学心灵拓展课程导师
《搞不定人，你如何带团队？》合著作者
蒋兴文老师对管理学、营销学、教练技术、行为心理学等方面有较深的研究和探索,擅长管理技能训练
、重塑心智模式、领导力训练、团队合作训练、沟通能力训练、经营管理培训、互动体悟式培训、潜
能激发培训等。在心灵成长、潜能开发、团队成长等方面研究颇深。对于深层次改变人的负面行为与
思维模式、重建正面的行为习惯，协助人们获取人生平衡式成功的领域上，拥有独到的见解。
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《准许自己为人》

精彩短评

1、可以说醍醐灌顶吗，为什么读的人这么少。
2、心流
3、这碗鸡汤挺好喝
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精彩书评

1、“为什么心灵鸡汤书读了那么多，可是我们还是没有任何改变？”“为什么管理的课程上了那么
多，可是我们还是没有任何改变？”《准许自己为人》刚开始看到书名，我心里也是猜想，可能又是
鸡汤书一本吧。可随着深入了解，才发觉，它是一本教大家如何自我管理的书。我想这和作者的经历
有很大关系。蒋兴文，职业培训师，高级拓展教练，心灵拓展课程教练，在心灵成长、潜能开发、团
队成长等方面研究颇深。对于深层次改变人的负面行为与思维模式、重建正面的行为习惯，协助人们
获取人生平衡式成功的领域上，拥有独到的见解。就是因为工作上遇到太多负面行为的人，激发作者
结合自己的经验，写成本书。本书分为4部分，从解症--排毒----奠基----新生，提出问题，分析原因，
论证原因，到最后总结，作者由浅入深，层层递进，最终得出：跟随心流，做自己，知行合一，即能
安然处世。书中运用大量的事实试验，剖析了人之所以会有各种负面情绪（无助，悲观，焦虑，虚荣
，说谎等）都是后天形成的，而且也可以通过行动，勇气，坚持，最终把自己变为乐观、坚强、高自
尊的人。本书不同于心灵鸡汤文，在剖析了产生负面情绪的原因后，运用了大量真实例子，告诉我们
该怎么做才能真正的“做自己”以及“做自己”可以给自己，给别人带来多大的好处。譬如：“一个
女孩曾说：“我的外表、家境、智商、学历，样样都不逊色，可是不知道怎么回事，我的心理总是莫
名其妙得萦绕着软弱无助、惴惴不安的感觉？”作者指出，因为作为我们这一代在我们的小时候由于
父母把爱与优秀挂钩，孩子“优秀”就值得爱，孩子不“优秀”就不值得爱，所以虽然女孩表面很优
秀，可是真正的自己却没有得到肯定。以至于会茫然，软弱无助，惴惴不安。还有潜意识里如果想到
的都是不好的事情，也很容易让我们自己陷入自我贬低的非理性陷阱等；在面对这些情况的时候，虽
然作者提出的办法也是众人皆知的简单办法，乐观看待一切。可作者不仅仅止于此，他更进一步讲到
，我们要通过行动去认识自己，改变自己，去消除掉这些负面想法；譬如，工作和我们的一生息息相
关，我们几乎有大半辈子的时间与之打交道，可是为何总是希望拿多多的薪水，做少点的活呢？”可
是事实呢，如何让工作成为一种乐趣而不是诅咒？认识自己，调整自己的需求才是解决之道；“中国
式的老好人”总是不自觉地捕捉身边人的需求，尽量去照顾对方，很辛苦地讨好别人，却唯独忽略自
己。可事实上只有爱自己，你才能被人爱；在这个浮躁的社会里，我们经历了太多“不幸福”的时光
，以至于就算读再多的鸡汤文，听再多的管理课程，总是在最初热血沸腾，可是过1.2个月后又还是重
复之前的生活轨迹，为什么呢？书的最后提到：行动，因为我们就算看再多鸡汤文，听再多的管理课
程，可我们并没有付诸于行动，所以我们还是碌碌无为。生而为人，我们都是独立的个体，要学会去
理解并尊重每个个体。并且努力做好自己，一切自然水到渠成。
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《准许自己为人》

章节试读

1、《准许自己为人》的笔记-第112页

        改变过去，并不意味着自我欺骗，对过去做出不符合事实的粉饰，而是意味着改变对过去的态度
，从苦难中寻找意义，在夜色中寻找黎明的线索。

2、《准许自己为人》的笔记-第159页

        你可以通过改变思想和行为来改变命运。这一原理太过朴素，以至于人们常常不愿意相信，他们
更愿意相信是一些复杂难辨的外部因素阻挠了自己的成功。事实上，布莱恩发现，不成功的人和成功
的人区别在于，前者总在考虑和谈论自己不想要的东西，他们为谁生气，谁要为他们的问题承担责任
，他们更多地考虑谁为自己的问题负责。而成功人士总是在考虑他们想要的，他们怎样做才能取得它
。他们在开始的时候和别人相比并没有什么特殊的优势，然而秉持这种习惯，他们最终比一般人取得
了更多的成就。

3、《准许自己为人》的笔记-第7章夯实自尊的基地

        在细节中发现自己是谁
怎样唤醒内心的声音？怎样才能知道自己是谁、应该拥有怎样的人生呢？马斯诺指出，这种自知的能
力就是感受力，而感受力可以在细节中磨砺而得。
马斯诺建议，要在每个细节中甄别自己的感觉，给出真实的判断。内心声音无数次被外界声音取代之
后，我们会不知不觉地将外界声音视为自己的声音。外界声音无处不在，无孔不入，要唤醒自己的声
音，就要对它们说不，而说不的途径就是诉诸于自己身体内的“最高法庭”。
在一个又一个的选择关口，倾听内心的声音，我们的感受力会越来越敏锐，内心的声音会越来越明朗
。

4、《准许自己为人》的笔记-第4章化解箭矢和子弹的攻击

        改变过去，我们将能改变未来
过去无法割断，也无需割断，对过去做积极的解释，过去就会变成我们的朋友，为夯实通往未来的基
础。通过改变过去，我们将能改变未来。
    改变过去，并不意味着自我欺骗，对过去做出不符合事实的粉饰，而是意味着改变对过去的态度，
从苦难中寻找意义，在夜色中寻找黎明的意义。
    怎样重建过去？心理学家菲利普·津巴多建议，可以选择记忆最深刻的三件事，这三件事应该是和
消极情绪有关的事情，如内疚、愧疚、耻辱、伤心或恐惧。请记住这些事情已经过去，不再伤害你，
也不再决定今天的你，而且你能改变对它们的态度。思考一下，从这些事件中你可以得到什么样的积
极信息？例如，过去的磨难，验证了你的力量，你知道你将来也会承受挫折，赢得挑战。继续思考，
经过积极重建以后，它们会怎样影响你的未来。例如，你学会了如何更有效地解决类似情况。将这些
思考都写下来。
    重建积极的过去观，就能够使得自己彻底摆脱负面事件的再次伤害，同时为自己创造一个安全基地
，从这里展望未来，做出更长远、积极、有意义的决定。

5、《准许自己为人》的笔记-第134页

               在做事的时候，关掉所有的信息渠道，不要担心，几个小时不更新信息，地球不会毁灭，外星
人也不会入侵。将所有的意识悉数收回，全部倾注于手头的事情，你是否感觉到纷乱已久的内心渐渐
归于安宁，归于清澈。心静的时候，人似乎进入了有别于寻常生活的一个世界。有位教授曾说，心静
的时候，在两幕歌剧的间隔时间，你也能听到动听的音乐。
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《准许自己为人》

       你的意识重新拥有了结构，不同的是，这回的结构不是茅草屋，而是巨厦华屋。它是你内心自由
的结构，指向明确的目标，严整有序；为你带来挑战，帮你提升技巧，使你感受到力量。美与力的结
合，是这种意识结构对人类的献礼。更别论，在专注的时候，创造力提高，效率飙升，工作满意度大
幅上扬。
       同一时间做几件事情，会令我们的生活品质大大受损，但生活中的确充满多种事物，又当如何呢
？

6、《准许自己为人》的笔记-第111页

        过去若是不堪回首，将它尘封在记忆深处不再提起确实是一种更容易的选择，然而在追求幸福的
路上，并没有捷径可走。

7、《准许自己为人》的笔记-第78页

        一个不怀好意的人对我们说“你是个差劲透了的人，你什么事也做不好。”我们对他的话一屑不
顾，压根不会受他的影响，但如果说这话的是我们自己，我们就会信以为真。我们可以轻松影响和别
人的无理指责保持距离，却很难无视自我指责，因为我们以为这声音发自内心，必然有其原因，却没
有意识到，它们同样值得被怀疑。
    这些自我贬低式的评价大多来自别人，代表我们童年时光的黑暗部分，如严厉的父母、嫉妒的哥哥
、苛责的老师、关系糟糕的同学。即便来自自己的贬低式评价，也不见得是公允的。

8、《准许自己为人》的笔记-第97页

        最优主义者能够积极地利用不和谐因素，而完美主义者则可能被这些因素吓倒。在拒绝失败和拥
抱失败之间，最优主义者选择了拥抱失败，在笔直的路线和弯曲的路线之间，最优主义者选择了更加
遥远的那一条。他们从失败中磨砺成功的技巧，在柳暗花明之中觅得出口，最终历经曲折，抵达成功
。他们的选择貌似迂回，实为捷径，而完美主义者的笔直线路往往通向死胡同。生活中从不缺少悖论
。

9、《准许自己为人》的笔记-第72页

        自我是一个人力量源泉，只要自我完好无损，我们就能够一次一次发起冲锋，直至把事情做好。
如此一来，乐观者经常取得胜利，他就更有理由乐观了。渐渐地，她会养成一个习惯，认为好事是永
久的，是自己的特质导致的，而坏事是偶然发生的，坏事的发生于某种特殊情况有关，并非个人特质
所致。就拿工作方案一例来说，乐观者的方案若被退回，他不会认为自己愚蠢，却认为方案中或许存
在某些疏漏，他会着手查漏补缺，完善方案，方案已通过，他则会认为这才是自己人格力量所致，譬
如才能，譬如锲而不舍的精神。
     这就是乐观者在永久性维度方面的诠释风格，他认为好事是永久的，坏事是暂时的。悲观者的诠释
和乐观者整好相反。

10、《准许自己为人》的笔记-第117页

               归根结底，我们不是失去了幸福，而是失去了感受幸福的能力。幸福的关键是内心的美好，你
能感觉到的世界是你内心的世界，我们要为自己选择的世界负责，要主观地维护内心的美好感觉。
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