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内容概要

　　“我为什么要那样说？”“我不敢相信我把所有的东西都吃了!”“我在想什么呢？”我们都曾不
止一次地问过自己这些问题。我们每个人都曾说过或者做过一些让自己后悔的事情，甚至在我们很熟
悉的情况下。　　作为一个专业的心理学家，我与那些个人、夫妻和家庭打交道已经长达 27年之久。
我遇到了成千上万的人，他们一直在与自我毁灭的思想、感觉、行为作斗争。他们中的绝大多数不能
被认为有“身体上的疾病”。他们很可能就像你一样。他们有自己的工作而且要交税；他们中的一些
人结婚了，而一些人还没有。他们中的大多数人充满了智慧，同时也在不断地改变自己。　　他们可
以控制生活中的很多方面，但是他们看上去却不能控制自己。他们抨击别人；或者沉迷于吃、喝、抽
烟；或者卷入某些事情中；或者在其他自我毁灭的圆圈中结束。　　谈论他们的问题是有用的，我的
客户也从家庭作业和阅读课外作业中受益。在治疗课程的过程中，不只是心理疗法的作业中加深了所
讨论的问题，它们也帮助人们更深地理解他们的思想与经验，进而如何更好地控制自己的情绪。当大
家真正地理解了他们是如何深陷个人问题时，他们就可以集中精力找到解决的办法。当他们获得新的
视角和工具来解决一系列问题时，他们通常也能把这些策略应用到未来的生活中。　　我发现了一个
对我的客户有用的工具就是“心灵小鬼”这个概念。“心灵小鬼”不是常规的心理诊断，不过就是“
心灵小鬼”对我们陷入的麻烦负责。我几年之前开始使用“心灵小鬼”这个概念，把它作为一种方法
来帮助人们解决他们无法达到预期的想法和行为。一开始我的客户的反应很滑稽，但是当他们看到一
个“心灵小鬼”的概念是如何快速地聚焦他们的问题时，他们得到了令人印象深刻的收获从而改变了
他们自我毁灭的念头。因此我打定主意来写这本书。如果熟悉一个人的“心灵小鬼”可以帮助我的客
户，我可以推断，它也同样可以帮助其他人。　　如果你发现你经常做一些后悔的事情和说一些让你
后悔的话，你会从这本书的资料和建议中获益。第一章和第二章介绍“心灵小鬼”和很多影响你生活
的方式。第三章和第四章简短地描述了关于一些思想作品以及当代文化如何激发了你的“小鬼”的行
为。第五章和第六章描述了“心灵小鬼”的统治地位。第八、九、十章阐述了“心灵小鬼”控制你时
，如何使你受到最微弱的影响。第十二章列出具体的技巧驯服它。最后，第十三章在上下文中增加了
具体的关于“心灵小鬼”问题，并且为这些问题提供了建议。　　贯穿这本书的是实例。由于隐私的
原因，这些实例并没有写出我所帮助的具体的人。然而，他们却是我所帮助过的众多人中的典型。　
　要改变那种长期存在的关于思想、感情和行为的自我毁灭的模式并不简单。然而，这样做是必要的
，尤其是当你获得了新的观点和一些正确的工具的时候。这本书会给你一个巨大的帮助，帮助你理解
关于为什么你要做和你要做什么。它也会显示给你怎样在最后发生改变。如果你渴望挑战，你就会找
到一个好机会来驯服你自己的“心灵小鬼”。
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作者简介

　　波林·沃林，哲学博士，临床心理学家，拥有二十七年的从业经验，帮助过无数个人、夫妻、家
庭和商业机构理解并创造性地处理自毁行为模式。沃林博士为报纸、杂志和精神健康网站撰写过大量
的专栏和评论。她曾在明尼苏达大学的附属学院和宾夕法尼亚大学工作过，经常为社区和商业团体举
办演讲。作为心理问题专家，她还经常出现在当地和国家的电视、广播节目中，她是《宾夕法尼亚心
理学家》的编辑，宾夕法尼亚心理学会主席。
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书籍目录

第一章　我的心里也有“鬼”吗艾米丽暴躁情绪的症结戴夫心灵小鬼的破坏力心灵小鬼来自何方承认
心灵小鬼存在的意义心灵小鬼与心灵孩童“内在童心”与“兽性”其他对孩童时期影响的看法个人因
素第二章　心灵小鬼的行为固执的想法固执的感受固执的行为第三章　正视你的缺点怎样看待人们行
为的因果关系“受害人”的爆发对于个人权利和资格的困惑自助行动第四章　心灵小鬼和我们内在的
力量思考能力历史上对思维的研究对弗洛伊德关于思维的观点的简明阐释其他关于思维的理论对思维
及其运行机理的最新研究方法第五章　力量失衡：冲动理论因素真的不可救药吗?多动症诊断多动症控
制冲动和自尊引起冲动的文化因素杰克自恋的起源我是首要的“我是世界的主宰!”布伦达我们是如何
变得这样讨厌的?科技：能够为所欲为吗?在你的前面在溺爱中长大的孩子第七章　你的心灵小鬼有多
强大?测验第八章　心灵小鬼的伪装唠叨合理化者爆发郁闷哀诉者表现癖作某种牺牲来博得声誉威吓正
常还是反常?蒙住了我们眼睛的心灵小鬼心灵小鬼如何改变自己个人特征和心灵小鬼第九章　心灵小鬼
的常见特征和问题心灵小鬼的变体：赖安内部斗争心灵小鬼与你的“对话”认知疗法不合理的假设和
认知扭曲克伦和她的鸡汤心灵小鬼的倾向第十章　如何识别你的心灵小鬼对心理障碍的误解心灵小鬼
和单纯冲动的差异自我关心和自恋的区别控制心灵小鬼的迹象第十一章　心灵小鬼作怪的条件：如何
保护自己意志力改变的障碍不良情绪断瘾的症状思维极端妨碍变化的生物因素现实意义第十二章　控
制心灵小鬼的策略三步过程干预：做什么干预：对心灵小鬼说什么有针对性地解决问题认知重构这个
过程值得吗?如何应付倒退调整你的期望第十三章　具体问题的解决办法示例上瘾的行为愤怒“自怜”
自我贬低，无所作为结论
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编辑推荐

　　也许你可以控制生活中的很多事情，但却控制不了自己；你常抨击别人，却忽略了自身的缺点；
你沉迷于吃、喝、抽烟、或者卷入某些事情，或者经常做一些后悔的事⋯⋯这些都是“心灵小鬼”在
作怪。通过本书可以让你控制内心的冲动，明白大脑的工作机理，驯服你的心灵小鬼，从而拯救你的
心灵。
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