
《改变自己》

图书基本信息

书名：《改变自己》

13位ISBN编号：9787562444305

10位ISBN编号：7562444307

出版时间：2008-4

出版社：重庆大学

作者：卢西安尼

页数：199

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《改变自己》

内容概要

内容简介
没有人生来就缺乏安全感，内心满是愤怒、无聊或抑郁。事实是，快乐是我们的自然状态，正如心理
学家Joseph J．Luclanl博士在这本热情的、睿智的、有力的指导性书中所说，慢性不愉快只是一种坏习
惯——一种能改掉的习惯。
当你按照本书所介绍的方法做完诸多的自我测试与训练，你会发现自己已焕然一新，无忧无虑，更自
发地去把握新的生活方向。
本书介绍的、已被临床治疗证明行之有效的五个步骤，可以帮助你重新找回人的快乐本性：
学会识别令你不快乐的思维和情绪；
学会运用Joseph J．Luclanl博士著名的自我谈话技巧来发展新的、健康的思维和认知方式；
消除生活中的厌倦、绝望、慢性疲劳和情感麻木；
开发你的全部创造力、智力和情感潜力，过上你渴望得到并应该得到的富足、满意的生活。
本书比较适合用于缓解学习、工作等带来的压力，调节和培养好的习惯，从而得到身心的平衡。
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《改变自己》

作者简介

Joseph J．Luclanl博士：具有30年临床心理治疗和咨询经验的心理健康专家，30年来，通过在全球的心
理健康培训和演讲，他为千千万万的人带来了康复的希望和信心。亚马逊网上书店心理健康畅销书《
自我训练：改变焦虑与忧虑的习惯》的作者正是他；
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《改变自己》

书籍目录

导论第1部分  自我训训练会给你带来什么？  1  自我训练：获得改变的力量  2  选择快乐，选择恰当的
人生目标第2部分 改变自己：从心开始  3  不安全感从何而来？  4  远离焦虑  5  生活是无法控制的  6  什
么是条件反射式思维？  7  不要孤立自己和回避生活  8  完美主义是痛苦的根源  9  以诚相待，即使是对
自己  10  相信自己才能改变生活第3部分  “自我交谈”的五个步骤  11  步骤一：看清自己的缺点  12  步
骤二：分清事实和假想  13  步骤三：不要听信杂音  14  步骤四：遗忘  15  步骤五：自我激发第4部分  让
“自我训练"的力量与你的生活相伴  16  现在看你的了
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《改变自己》

章节摘录

2　选择快乐，选择恰当的人生目标我不知道你是怎样，但对我而言，最沮丧的经历是迷失。几年前
，我和妻子克伦前往加州。正值八月，我们在南达科他州黑山拉皮德城北部露营地驻脚。一大清早醒
来，在静悄悄的黎明前的光亮中，我注意到我们帐篷篷顶的形状有明显变化——仿佛有人坐在上面！
从睡袋中爬出来，我的第一感受就是寒冷。仅穿着短裤和T恤，我用毯子裹住肩膀，把帐篷拉链拉下
，我遇到两件事：使人颤栗的寒风，还有地上至少积了一尺厚的新鲜落雪！这才是八月啊！顶着刺骨
的寒风，我们迅速拆下帐篷，决定放弃向北行进——改向正南方，前往科罗拉多大峡谷，那里很温暖
。我们离开拉皮德城，仿佛已经看到第二天晚上亚利桑那炽热的营火。我的妻子看着地图，注意到有
一条斜路，它显然可以让我们在寒冷的乡村少走约一百公里。妻子建议走这条捷径。带着些许惊恐，
我们放弃了州际间的高速路，顺着刚发现的这条路向正南方前进。大约三小时后，我们被一块指路牌
难住了，上面写着“公路末端一公里”。不知道应该如何理解这个路牌，我们猜测它跟我们在新泽西
州收费高速公路看到的路牌相似，道路指示会持续一两公里——没意思，一派胡言。但实际上一公里
之后就是道路的尽头了，出现在我们眼前的是一条极为简陋的黄泥路。即便如此，我仍然乐观地认为
，除了这段路不规则外，再往前其他的路段都会很好走，于是我们继续开车前进。这时雪已经变为小
雨，我们正行驶在更高海拔的路上。雨带来的则是泥泞。一个小时慢行之后，我感到我的福特都灵车
的轮子开始慢慢往下陷，继而越来越危险。显然，我们要么返回，要么冒着车轮陷入泥潭的危险。我
走下车观察情势，勉强做出决定。周围只有闲逛的牛，没有文明社会的标志，而我们的汽油桶空了一
半——我们不得不往回返。那晚夜深之时，我们才把车开回拉皮德城，又累又沮丧。在当地商店买了
催化加热器之后，我们试图熬过又一个寒冷潮湿的夜晚，梦想着早些离开这个鬼地方。生活中有时候
很容易受捷径或其他目标的误导，产生幻觉，思想发生摇摆。之所以有幻觉，则是由狡猾、运气或乐
观所致。我们可能会领会到如何回避生活中更传统的道路。在一些人眼中，金钱、权力和地位是保证
快乐的全部准捷径。而我则告诉你，这些只不过是快乐的幻觉而已。当你发现自己的方向已经迈错，
就不要继续在问题中越陷越深——回到干线高速路是你理所当然做出的选择。
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《改变自己》

编辑推荐
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《改变自己》

精彩短评

1、有许多观点让我很有感触，只是作为本书核心的“自我交谈”反而让我觉得没有什们特别的触动
，奇怪。
2、我在作者的引导下，尝试着去寻找面对自我焦虑和不安的方法，系统化的理论让我有了大致的方
向。
看清被烦恼纠缠不清的自己，跳出来反观自己面对的现实和假像，用理性的光辉屏蔽杂音，相信自己
，勇敢去做。
现实的问题貌似可以被解决，又貌似没有斩草除根，我会不断在寻找，内观的修行，自我的存在，也
许要穷尽一生去探索。
我不后悔，我一直都在路上，加油！
3、我现在读还来得及么 呵呵 做了二十年学生 对世界的了解大多来自书籍 脑子塞满了各种真知灼见 
发现自己还是自己 大概真像某个哲人说的 人不能拽着自己的头离开地球 囧呵
4、我喜欢 不错不错不错不错
5、　　P7
　　不要沉溺于被拯救
　　我认为自己与大多数到心理治疗诊所求诊的人相同，每次治疗，我都是到诊所里乞求答案，满心
希望治疗师能够给出这些答案。我从没想过他会没有答案。抑或，根本就该由去哦自己来对上述这种
想法负责。周而复始，我讲述着自己所受的折磨和做出的努力，期待着精深的分析，我相信某个分析
会改变我的生活。
　　⋯⋯
　　在这种思维方式的影响下，治疗师容易成为拐杖。当你扭伤脚踝，拐杖不可或缺。三随着伤势好
转，就需要你扔掉拐杖，加强腿部力量。如果你忽视锻炼，忽略脚踝力量的加强，后果是什么呢？肌
肉萎缩，脚失去功能。于是你只能说“没有拐杖，我无法行走。”
　　
　　
　　P21
　　自我训练带来更多意义
　　我在高中时参加的一场橄榄球赛，能有助于解释更传统的治疗方法与自我训练力量之间的差异。
　　中场休息时，我们的精神如同浸泡在11月的冷雨之中，阴暗而寒冷。我们丢掉了三次大阵得分的
机会，情绪低落地步入更衣室。室内一片沉寂。我们预料布朗教授会勃然大怒。刚开始是他的情绪还
比较缓和，随后极度激动，而后迅速地变为大嚷大叫、狂怒、咆哮，用他眼中的怒火把我们的头盔踢
掉。告诉你吧，太神奇了！心情、气氛——无论什么——全都转变了。我们的肾上腺素含量增高，心
脏跳动加快，咆哮着返回球场——我们是一群自信、骁勇、坚定的战士。⋯⋯
　　⋯⋯
　　你能想象如果在中场休息时，是一个心理学家而非教练来给我们球队发表讲话会是什么情境吗？
很可能会这样：“好的，孩子们，平静下来思考一下。被人抽屁股的感觉如何呢？来吧，不要害怕把
它说出来，如果你感觉心烦意乱，我们有大量的纸巾供你擦掉流下的泪水。”我认为不是这样！当生
活陷入无力消极的泥沼时，我们不需要高度自制、反思的方法。我们需要积极、参与的、鼓舞人心的
、令人奋发的语言，这样的语言能让人产生欲望及渴望成功的结果。我们需要点燃“能做到”的火焰
。
　　
　　
　　P25
　　自我训练力量练习
　　无论你当前何思何想，但在周期性的每日练习中，请让自己相信自己所需要的全部就是愉快成功
的生活，你已经拥有。那就请你自己放松，接受上述这一基本概念——即使最初只有几秒钟。不要让
自己打败它。事实上你仍在习惯性的怀疑与犹豫中还有期待的政治，但于现在而言，接受它就当它是
真的。这种技巧的最重要在于，你开始感觉到生活赋予你的是力量而不是伤害。
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《改变自己》

　　
　　P27
　　成功是得到你所想得到的。快乐时欣赏你所得到的。——戴尔。卡耐基
　　
　　P30作为一个人，你是什么样的人比你会做什么样的事更重要。
　　
　　战胜厌倦和漠然
　　无论你当前的状态如何，比不必感到默然或厌倦——你有其它选择！关键在于要学会全神贯注于
你所做之事。
　　
　　快乐与社交
　　有了合适的环境，人类自然会产生彼此联系的欲望。
　　
　　误导目标之二：权力
　　当你的幸福感、成就感需要借助于对别人的支配时，那会是一种怎样的生活呢？
　　
　　
　　第2部分  改变自己：从心开始
　　不安全感从何而来
　　什么是不安全感？
　　不安全感是受到攻击或无助的自我感受
　　是源于幼童时代的心灵创伤——真实的或想象的创伤
　　是你无法应对生活或生活的某方面的错误信念
　　是基于对现实的扭曲，而非基于事实
　　它成了思维习惯和认知习惯
　　它把正确的自我认知最小化
　　随着时间的流逝，不安全感就会自然地成为个性的组成部分
　　它会逐日加深
　　如同其他习惯，不安全感的习惯也可以纠正。
　　
　　P47
　　到任何一个操场，你都会看到指挥者，跟随者，哭喊者，抱怨者，愠怒者和孤独者
　　
　　
　　P51
　　找出一件让你觉得不安全的事，可以使人和事，外貌、被拒、犯错、浪费时间——重要是让你觉
得心神不安、怀疑或焦虑均可。一旦你把注意力集中在不安全感上，认为它是多么自然，你多么认同
它，它便成了你的习惯思维。
　　全神贯注的想想自己能否抗击不安全感的影响。比如，是否浪费了时间却没有负罪感，即使发型
不完美也要去逛商店⋯⋯
　　
　　P55
　　焦虑与担心的区别
　　担忧是计算考虑和评估实际危险。焦虑歪曲地预见了事情和问题（失去控制），担忧倾向于以事
实为依据，以解决问题为目的。
　　
　　P61
　　焦虑者是过度思考者和自我催眠者
　　5生活是无法控制的

Page 8



《改变自己》

　　环境驱动型控制
　　不安全感驱动型控制
　　（Ps:前者是因环境的客观因素而引起的，后者是不基于客观环境，更多的是由于内心的不安全感
作怪而引起的。）
　　
　　P71
　　无论你对自己的策略多么地依附或你多么地认同自己的战斗角色，但这种控制的生活只能保证一
件事：你会远离生命力的真实来源。你的生命汇总有多少次听到别人说：“就做你自己，你会做得更
好？”这碰巧是生命中最大的真实。
　　
　　P83
　　自我训练力量练习
　　问个问题：我是在对事实焦虑呢抑或只是对虚构之物焦虑？
　　然后告诉自己，我只能对事实焦虑
　　
　　
　　我没有失败，只是找到了成千上万种行不通的方法——托马斯，爱迪生
　　
　　
　　P116
　　白色谎言：取悦者
　　灰色谎言：失信者
　　黑色谎言：欺骗者
　　
　　
　　P133
　　在佛教思想里，佛祖代表一种开悟状态，即一个人体验欲望和苦难且达到涅槃的幸福状态，这种
状态时你在内心发掘的。
　　
　　练习：
　　让自己凭自己心里的第一冲动做出选择。不要多想，直接做出选择！
　　点菜⋯⋯
　　
　　人生体验+自我信任=成功
　　人生体验+不安全感=挣扎
　　
　　第3部分
　　“自我交谈的”五个步骤
　　一、看清自己的缺点：图示反射思维，个性类型
　　二、分清事实和假想：
　　童音，你的想法中有一种孩童的气息⋯⋯如果哪天去商场的话，你会听到孩子们因为没能得到想
要的玩具而哭泣的声音，⋯⋯学会仔细倾听你的想法，你就会看到你的想法和那些孩子有着同样的倾
向，像那些可怜的孩子一样，不愿去应对生活
　　三、不要听信杂音
　　如果你想逆转你的生活，你就不要再把自己想成一个失败者，一个不成功的人，一个不怎么快乐
的人。
　　四、遗忘
　　焦虑越少越好；练习：频道逆转
　　冥想，最经典的“遗忘”
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《改变自己》

　　五、自我激发：动能
　　Just do it！
　　
　　第4部分 现在看你的了
　　我想改变这个世界。但是我发现唯一有把握改变的就是我自己。
　　——阿尔道斯。赫胥黎
　　
　　
　　对自己的想法负责：因为这些想法会变成你的行动。
　　对自己的行动负责：因为这些行动会变成你的习惯。
　　对自己的习惯负责：因为这些习惯会变成你的性格。
　　对自己的性格负责：因为这些性格会决定你的命运。
　　
　　ps：只是因自己的感受做的书摘，有点乱的，将就看吧(*^__^*) 
　　
6、配货速度慢，送货速度还可以，书是新的，内容有点少⋯⋯收获还不错⋯⋯
7、本系列书没有太大区别
8、老田，我不知道怎么回答你：）因为你说“对世界的了解大多来自书籍 脑子塞满了各种真知灼见 
发现自己还是自己 ”，而你要读这本书来改变自己，你会发现还是来自书籍。呵呵，这种“真知灼见
”，你想要吗？
    最近近况如何了？
9、　　  初见书名，立马联想到王力宏的那首同名歌“我可以改变世界，改变自己”。虽然他的主题
是要大家从自己出发，爱护环境，保护地球，但是这本书对于我们来说，更具有现实意义。因为，它
可以帮助我们走出黑暗，不再低沉。老外的书比较现实，他们会给出实际的步骤，让你跟着走，然后
慢慢引领你向正确的方向前行。而不是宏篇大论的说一通，搞半天也还是不明白到底该怎么办。So，
心绪不佳时、路遇绊脚石时，看着这本书，你会发现另一条通往罗马的路。
10、改变自己：心理健康自我训练
11、。。
12、内容浅显易懂，作者呕心沥血之作，很感谢他。比现在一小时收费550－800元的国内心理医生有
良心多了。心理的问题只有自己帮自己。赞美作者大爱无疆。
13、分清事实与假想，一切习惯都可改变。
14、治疗中。。。。没等治好就还回去了。。。
15、很一般,纸质很一般,不过价钱摆在那,主要是气快递公司,N天了才给我送来,还好我去问客服了,客服
才去催快递公司送.
16、后期不太认真，准备再读一次。
17、　　经常听人说起“安全感”这个词。到底什么是所谓的安全感呢？安全教育课上，老师说时刻
提醒自己是安全的可以预防自杀。现在还是不怎么明白，这里的安全到底指的是啥？
　　一些被定义为缺乏安全感的人，有一种很奇怪的行为模式，就是在预感到别人要抛弃自己的时候
，会先行将对方抛弃，以此来维护自己的自尊或者说避免被抛弃的伤痛，确保自己的安全。
　　但是我很不明白，这样的人，他们的预感是真的吗？真的能够反映对方的想法吗？他凭什么来判
断将要被抛弃呢？如果这一前提本身就不成立的话，后面的做法就更加让人费解了？
　　
　　这本书最大的意义可能是挖掘出了很多贴近生活实际的需要改变的人性特点，书里提供的很多自
测我想大多数人都能找到一两个对得上号的。但千万别因此而给自己贴标签，认为自己真的就是如此
的无可救药。我到更愿意相信，根本没有所谓的安全感和不安全感，人活一辈子，什么事儿都可能发
生，什么人都可能遇到，什么情感波折也都可能经历，在不断地受伤中成长。封底那句话非常有道理
，没有人生来就是缺乏安全感，抑郁的焦虑的，我们今天的行为模式都是从生活中学来的，有些可以
拿来应用于今后的生活，有些则可以果断的抛弃，并让自己不受其影响，因为它们会让自我走向毁灭
的深渊。
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《改变自己》

　　
　　第二部分第七章，关于自我孤立和回避生活，讲得很好，值得拿来分析一下。也是基于CBT的原
理，合理的回避和消极的回避真的不一样，遇到不开心的事情，应该拿出来仔细分析，不要把那些条
件反射式的思维模式直接拿来就用，那样只能让你更加苦恼更加郁闷。把自己孤立起来，其结果只能
是痛苦加深，根本不能解决问题。拿出勇气来吧，勇敢的面对现实，真真切切的去生活，不妄图掌控
一切，抱着体验的态度去经历一切，感受一切。自律在其中起着至关重要的作用，锻炼自己的自律性
，不要轻易地放纵姑息，心智成熟的道路是需要付出努力的。
18、感觉很笼统，内容很一般，不够详细。没有像想象的那样好！
19、向内生长类自助类书籍关键是运用在自己的身上。吸取了两点可用点：不要试图过度掌控生活，
这会让自己处于焦虑、不自信的恶性循环中；改变自己，可以做到。除此之外，本书对问题的叙述以
及提出的解决实操不如《少有人走的路》深刻，也没有《走出抑郁》实践性强，案例叙述过多，较累
赘，行为认知疗法蜻蜓点水不系统。借鉴有限。
20、　　改变是一种最佳状态，但只有去尝试才知道要改变一个人的习惯有多难。我们知道抑郁症的
症状：情绪低落，严重的有自杀的倾向。很多书说，吃好、睡好、调整好，就能有效缓解症状。但是
，既然有抑郁就没有食欲，怎么能吃得好？神经脆弱、敏感，怎么能睡得着？本来就是低落的情绪，
如何去调整？
　　
　　这本书介绍了一种基于认知行为疗法的技能：自我交谈，自我交谈的技巧从本质上说是一种从实
践中总结出来的心理暗示技术，要遵循一定的原则和技巧，总的来说还是挺有效的。比如要树立自尊
、自信，克服自卑、怀疑的负面影响。总之，既然要面对一堆的问题，那只有去努力面对。
　　
　　现在一次面谈的要价都要几百元，可真正的效果如何，只有天才知道。每次一去，从某种程度上
说就是自己给自己一种心理暗示：我去看医生，因此一定会有效的，一切都会好的。
　　
　　我听说过，一个很有名的医生，一下午要看十几个人，每人只有10多分钟就搞定开药。10多分钟
能搞清楚吗？鬼才信。相比之下，几十块买本书要划算得多，毕竟，自己要了解自己些，了解些知识
，干脆把自己的命运掌握在自己手里。
21、看完以后，焦虑显著下降。推荐吖，好书。
22、心理学我多少了解点，看这本书除了增加自己的知识以外，没想到更多的是帮助了自己有一些心
理学常识是很有必要知道的，例如我从来没觉得我有焦虑症状，看了书才发现原来那样的想法是焦虑
，想想真是必须按照书里的建议来改变一下了
23、不错的书籍，已经看完了
24、在同学家乱翻书，相比心理学预设的那个完美人格，每个人都或多或少有心理问题。面对不完美
有两种态度：get used to it or change it，亲密关系里我期待的是遇见让彼此渴望自我完善的那个人，而
不是固执任性或被单向的规训。
25、一直怀疑自己在情绪方面存在些小问题  但当我拿到这本书的时候  我才发现我有多正常
26、做在图书馆里，用一下午的时间阅读完，然后静静思考。
27、5星好书！！！！！！！！！！！！
28、首先要明确个态度：不管之前过的多差，人是可以选择并且通过自我训练能够改变的。不要想着
逃避现实和责任。多尝试冒险新的东西，问问自己追求是否错误：金钱权利地位？改变从转换心态开
始，不安全感、焦虑、完美主义，慢慢克服吧。要有自信。具体方法：看清自己的缺点，分清事实和
假想，不要听信杂音，遗忘，自我激发。外国的实用型工具书语言严谨，结构清晰，看小标题便可知
道，加些案例。
29、考研的间隙利用了很多间断时间读的这本书 到最后的结尾其实个人觉得是有些混乱的 有些思维使
我感到混乱 大概是没有一个系统的认知 所以很容易被牵着鼻子走 刚开始我是全盘接受作者的观点的 
到后来就会被自己的思维带偏 本书讲的其实就是不安全感 和怎么来降低不安全感给我们带来的问题 
如何改变 他不要你去追溯原因 更注重的是当下的改变。
30、看的新版。内容确认写得好。但这样的心理自助书，必须一条一条的实践才有用，不然都是然并
卵.....
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31、这本书80%在讲述各种消极心理的案例和分析，很好很专业，但要非常有耐心才看得下去。最后
只有短短几章讲怎么训练的，内容很少很笼统，感觉不怎么有用
32、心理健康自我训练
33、　　如果你喜欢保持你的性格，那么，你就无权拒绝你的际遇。假如您懂得感恩，那么生活总是
充满感动；如果您很内向，那么人越多的场合，越是感到落寞；同样，喜欢抱怨的人，会发现有无数
的事情等着自己去抱怨⋯徐志摩说，“我们自身就是我们命运的原因”，那么我们是否要改变自己的
性格？
　　本书就是教人如何改变自我的，读了之后很受启发。喜欢。
34、内容冗长，空洞，不咋地。。。
35、　　我感觉好像是一个人写的，内容也差不多重复。　　不知道有没有两本都看过的朋友，说说
有什么区别呢？
36、心理咨询师手记性质的书籍，体例方面比较刻板，也将焦点聚集在安全感方面。人的本初状态其
实是快乐（或者爱、喜悦、平和）的，不和谐的关系，社会价值观的强加，还有便是不合理的信念使
得快乐少而焦虑愤怒抑郁多。内心的问题需要向内寻求才能解决，由内而外的变化也才最彻底最根本
，反观内心，定静生慧，积极与温暖的自我对话，还有便是自我意识的增强，诸如此类，便能够使得
状况有改观改善乃至逆转。通俗入门级读物，可操作性也较强，适合人群则为对心理学心理咨询不甚
了解的人士，也可以作为相对科学的自助类心理书籍使用。
37、我在国图用两天时间看了两遍，觉得这本书真是太好了，所以决定到卓越网上买一本收藏。看过
了很多心理方面的书，唯独这本让我产生了浓厚的兴趣。心理学领域还是美国人有见解，劝大家别买
那种某某主编的那种，内容空洞无物，又缺乏实例。按作者的观点，无论是什么心理问题，都是一种
不良的思维习惯，也是一种反射性思维，从而让人产生不安全感。作者通过多年的心理咨询，发明
了5步自我训练法，让众多的人从根本上消除了不良的思维习惯，从而找回了真正的自我。
38、我是学我是学心理的，我感觉很好的引导，努力就会有收获！！
39、能坚持的人都是有毅力的人。有毅力的人一般不存在什么问题。
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精彩书评

1、我可以改变世界改变自己改变隔膜,改变小气要一直努力努力永不放弃虽然一开始有点不习惯，但
是坚持书中的方法真的可以改变。推荐这本书。
2、我是带着扫读的心理来看这本书的。看着看着，不免开始在书上做标记，进而想把那些引起内心
波动的句子摘抄下来。总体感觉，这本书也带着焦点的味道。不追究原因，而将注意力放在如何改变
上。而且相信，每个人都有改变的力量。不安全感，焦虑这些我曾以为多少带有先天基因遗传的特质
，在作者眼里，它们只不过是我们固化的习惯而已，既然是习惯，就可改变！我们可以在静心体验中
，清晰自己的控制思维，投射思维，然后采取行动。不安全感也是可以对抗的。试着去做，相信自己
可以的！偶尔尝试冒险，做一点平时从未做过的事！突破不安全感。很适用。书中也提到了“成为真
实的自己”。也或许我自己对此很敏感才留意到了这只言片语。很多困扰在于我们太在意别人的眼光
，别人的评价，不知不觉间，活在了别人的评价里，而忘了自己原本是什么样子。只有和自己在一起
，和真实的自己在一起，才是最舒服的，无需伪装，无需刻意，自然，轻松。
3、上帝，赐予我们优雅吧，让我们能够平静地接受无法改变的事实；赐予我们勇气吧，让我们去改
变那些应该改变的事情；赐予我们指挥吧，让我们分清事物间的区别。这是 莱茵霍尔德·尼布尔对平
静的祈祷。自我训练的目的就是让你恢复自信和对生活的信任感，让你自愿地相信自己有能力应对生
活抛出的任何问题。能应对生活或、应对生活的方方面面，这就是最大的成就。
4、P7不要沉溺于被拯救我认为自己与大多数到心理治疗诊所求诊的人相同，每次治疗，我都是到诊
所里乞求答案，满心希望治疗师能够给出这些答案。我从没想过他会没有答案。抑或，根本就该由去
哦自己来对上述这种想法负责。周而复始，我讲述着自己所受的折磨和做出的努力，期待着精深的分
析，我相信某个分析会改变我的生活。⋯⋯在这种思维方式的影响下，治疗师容易成为拐杖。当你扭
伤脚踝，拐杖不可或缺。三随着伤势好转，就需要你扔掉拐杖，加强腿部力量。如果你忽视锻炼，忽
略脚踝力量的加强，后果是什么呢？肌肉萎缩，脚失去功能。于是你只能说“没有拐杖，我无法行走
。”P21自我训练带来更多意义我在高中时参加的一场橄榄球赛，能有助于解释更传统的治疗方法与
自我训练力量之间的差异。中场休息时，我们的精神如同浸泡在11月的冷雨之中，阴暗而寒冷。我们
丢掉了三次大阵得分的机会，情绪低落地步入更衣室。室内一片沉寂。我们预料布朗教授会勃然大怒
。刚开始是他的情绪还比较缓和，随后极度激动，而后迅速地变为大嚷大叫、狂怒、咆哮，用他眼中
的怒火把我们的头盔踢掉。告诉你吧，太神奇了！心情、气氛——无论什么——全都转变了。我们的
肾上腺素含量增高，心脏跳动加快，咆哮着返回球场——我们是一群自信、骁勇、坚定的战士。⋯⋯
⋯⋯你能想象如果在中场休息时，是一个心理学家而非教练来给我们球队发表讲话会是什么情境吗？
很可能会这样：“好的，孩子们，平静下来思考一下。被人抽屁股的感觉如何呢？来吧，不要害怕把
它说出来，如果你感觉心烦意乱，我们有大量的纸巾供你擦掉流下的泪水。”我认为不是这样！当生
活陷入无力消极的泥沼时，我们不需要高度自制、反思的方法。我们需要积极、参与的、鼓舞人心的
、令人奋发的语言，这样的语言能让人产生欲望及渴望成功的结果。我们需要点燃“能做到”的火焰
。P25自我训练力量练习无论你当前何思何想，但在周期性的每日练习中，请让自己相信自己所需要
的全部就是愉快成功的生活，你已经拥有。那就请你自己放松，接受上述这一基本概念——即使最初
只有几秒钟。不要让自己打败它。事实上你仍在习惯性的怀疑与犹豫中还有期待的政治，但于现在而
言，接受它就当它是真的。这种技巧的最重要在于，你开始感觉到生活赋予你的是力量而不是伤害
。P27成功是得到你所想得到的。快乐时欣赏你所得到的。——戴尔。卡耐基P30作为一个人，你是什
么样的人比你会做什么样的事更重要。战胜厌倦和漠然无论你当前的状态如何，比不必感到默然或厌
倦——你有其它选择！关键在于要学会全神贯注于你所做之事。快乐与社交有了合适的环境，人类自
然会产生彼此联系的欲望。误导目标之二：权力当你的幸福感、成就感需要借助于对别人的支配时，
那会是一种怎样的生活呢？第2部分  改变自己：从心开始不安全感从何而来什么是不安全感？不安全
感是受到攻击或无助的自我感受是源于幼童时代的心灵创伤——真实的或想象的创伤是你无法应对生
活或生活的某方面的错误信念是基于对现实的扭曲，而非基于事实它成了思维习惯和认知习惯它把正
确的自我认知最小化随着时间的流逝，不安全感就会自然地成为个性的组成部分它会逐日加深如同其
他习惯，不安全感的习惯也可以纠正。P47到任何一个操场，你都会看到指挥者，跟随者，哭喊者，
抱怨者，愠怒者和孤独者P51找出一件让你觉得不安全的事，可以使人和事，外貌、被拒、犯错、浪
费时间——重要是让你觉得心神不安、怀疑或焦虑均可。一旦你把注意力集中在不安全感上，认为它
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是多么自然，你多么认同它，它便成了你的习惯思维。全神贯注的想想自己能否抗击不安全感的影响
。比如，是否浪费了时间却没有负罪感，即使发型不完美也要去逛商店⋯⋯P55焦虑与担心的区别担
忧是计算考虑和评估实际危险。焦虑歪曲地预见了事情和问题（失去控制），担忧倾向于以事实为依
据，以解决问题为目的。P61焦虑者是过度思考者和自我催眠者5生活是无法控制的环境驱动型控制不
安全感驱动型控制（Ps:前者是因环境的客观因素而引起的，后者是不基于客观环境，更多的是由于内
心的不安全感作怪而引起的。）P71无论你对自己的策略多么地依附或你多么地认同自己的战斗角色
，但这种控制的生活只能保证一件事：你会远离生命力的真实来源。你的生命汇总有多少次听到别人
说：“就做你自己，你会做得更好？”这碰巧是生命中最大的真实。P83自我训练力量练习问个问题
：我是在对事实焦虑呢抑或只是对虚构之物焦虑？然后告诉自己，我只能对事实焦虑我没有失败，只
是找到了成千上万种行不通的方法——托马斯，爱迪生P116白色谎言：取悦者灰色谎言：失信者黑色
谎言：欺骗者P133在佛教思想里，佛祖代表一种开悟状态，即一个人体验欲望和苦难且达到涅槃的幸
福状态，这种状态时你在内心发掘的。练习：让自己凭自己心里的第一冲动做出选择。不要多想，直
接做出选择！点菜⋯⋯人生体验+自我信任=成功人生体验+不安全感=挣扎第3部分“自我交谈的”五
个步骤一、看清自己的缺点：图示反射思维，个性类型二、分清事实和假想：童音，你的想法中有一
种孩童的气息⋯⋯如果哪天去商场的话，你会听到孩子们因为没能得到想要的玩具而哭泣的声音，⋯
⋯学会仔细倾听你的想法，你就会看到你的想法和那些孩子有着同样的倾向，像那些可怜的孩子一样
，不愿去应对生活三、不要听信杂音如果你想逆转你的生活，你就不要再把自己想成一个失败者，一
个不成功的人，一个不怎么快乐的人。四、遗忘焦虑越少越好；练习：频道逆转冥想，最经典的“遗
忘”五、自我激发：动能Just do it！第4部分 现在看你的了我想改变这个世界。但是我发现唯一有把握
改变的就是我自己。——阿尔道斯。赫胥黎对自己的想法负责：因为这些想法会变成你的行动。对自
己的行动负责：因为这些行动会变成你的习惯。对自己的习惯负责：因为这些习惯会变成你的性格。
对自己的性格负责：因为这些性格会决定你的命运。ps：只是因自己的感受做的书摘，有点乱的，将
就看吧(*^__^*) 
5、如果你喜欢保持你的性格，那么，你就无权拒绝你的际遇。假如您懂得感恩，那么生活总是充满
感动；如果您很内向，那么人越多的场合，越是感到落寞；同样，喜欢抱怨的人，会发现有无数的事
情等着自己去抱怨⋯徐志摩说，“我们自身就是我们命运的原因”，那么我们是否要改变自己的性格
？本书就是教人如何改变自我的，读了之后很受启发。喜欢。
6、改变是一种最佳状态，但只有去尝试才知道要改变一个人的习惯有多难。我们知道抑郁症的症状
：情绪低落，严重的有自杀的倾向。很多书说，吃好、睡好、调整好，就能有效缓解症状。但是，既
然有抑郁就没有食欲，怎么能吃得好？神经脆弱、敏感，怎么能睡得着？本来就是低落的情绪，如何
去调整？这本书介绍了一种基于认知行为疗法的技能：自我交谈，自我交谈的技巧从本质上说是一种
从实践中总结出来的心理暗示技术，要遵循一定的原则和技巧，总的来说还是挺有效的。比如要树立
自尊、自信，克服自卑、怀疑的负面影响。总之，既然要面对一堆的问题，那只有去努力面对。现在
一次面谈的要价都要几百元，可真正的效果如何，只有天才知道。每次一去，从某种程度上说就是自
己给自己一种心理暗示：我去看医生，因此一定会有效的，一切都会好的。我听说过，一个很有名的
医生，一下午要看十几个人，每人只有10多分钟就搞定开药。10多分钟能搞清楚吗？鬼才信。相比之
下，几十块买本书要划算得多，毕竟，自己要了解自己些，了解些知识，干脆把自己的命运掌握在自
己手里。
7、初见书名，立马联想到王力宏的那首同名歌“我可以改变世界，改变自己”。虽然他的主题是要
大家从自己出发，爱护环境，保护地球，但是这本书对于我们来说，更具有现实意义。因为，它可以
帮助我们走出黑暗，不再低沉。老外的书比较现实，他们会给出实际的步骤，让你跟着走，然后慢慢
引领你向正确的方向前行。而不是宏篇大论的说一通，搞半天也还是不明白到底该怎么办。So，心绪
不佳时、路遇绊脚石时，看着这本书，你会发现另一条通往罗马的路。
8、——心理健康自我训练学会更自然、自发地生活你能击败阻碍你生活的任何事物认识你生活中所
发生的事实如果没有自信力，以及把信心转化为现实的努力和愿望，你就只能继续挣扎。不安的习惯
很久以前即已变为自动、反射性的主题，在我们生活中回响和重复。应当通过冒险来活出真实的人生
。（不必过多地考虑后果的意思吗？瞻前顾后会使人丧失行动的勇气，没错，但冒险后的失败是否自
己可以承担的？）快乐的关键因素不在于你正在做什么，而在于你能从你正从事的工作中获得什么。
全身心地投入是带来改变的关键。怀着自豪的心情做事，没有厌倦，只有快乐。（这是在告诉人家要
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自我麻醉吗？只有发自内心的快乐才是真正的快乐，其余的什么告诉自己的，都是假装的快乐。）误
导目标：金钱、权势、地位（是在告诉人们，不要追求金钱这些虚荣的东西吗？这可不是说说那么简
单啊。）出于防御、远离更深层伤害的不安全感（这就是逃避吗？）基因特性会影响你的生活，但它
不是生命的判决。（我想我自己也是因为生性怀疑且自我否定，导致我总做出任性的事去结束某些事
。）不安全感担忧，是可采用的、具有建设性是思维方式，它让你能真正面对生活挑战，针对的是事
实。而焦虑，是一个循环的、具有破坏性的思维方式，给生活带来压力、烦躁或恐慌，针对的是假想
。焦虑会引起更多的焦虑，焦虑不会解决任何问题。焦虑是对未来的负面预感。（书中出现的例子，
我觉得都有可能发生在我身上，这是焦虑还是担忧？可惜书中并没有给出解决问题的答案。难不成答
案就是在一出现焦虑时，就转化为担忧，并立即行动？）不要恐吓自己，不要预言任何事情，就让生
活自己渐渐显露结果。不要自己找事情来担忧，只需对实时发生的事情做出实时反应就好。把自己从
过度思考的大脑中解脱出来，消极地生活上一段时间。消极是唯一可行的方式。（这就是解决问题的
答案？呜呼⋯⋯我想这或许就是我会变懒的原因吧。但如果自己已经过度思考，感觉很累，这也未尝
不是一种办法，难怪有人要去旅行，有人要无限地放纵自己。）如果你在生活中常常过度思考，产生
焦虑烦躁情绪，那么你就得承受内心的巨大压力。对于在童年时候就由于不安全感造成的习惯，你不
能再纵容，这些习惯正把你重新变成一个孩子。掌控欲望控制是我们经常处于不安全的世界里让我们
感觉安全的手段。环境驱动型控制：外部事物，如阴天带伞，生病带药。不安全感驱动型控制：由内
部事物支配，很少与现实的外界事物联系，而是与这些事件的“解释”相联系。如误解、恐惧、怀疑
和焦虑。不安全感驱动的控制不是解决办法，实际上是问题的一部分。（原来我是一个特别喜爱控制
的人，控制以及验证破坏了我的生活，我不需要更多的控制，我需要更多的自信。）为了创造你想得
到的生活，又认识到你寻求的答案不可能出现在你的生活当中——这本身业已成为问题。（一语中的
！我想我就是陷入这样的一个死循环中，无法自拔，生活暗无天日。）所需要认识到的只有一点：即
意识到只要自己坚持控制生活，她就无意中坚持“不完美的事情都是无法容忍的”这一观点。（那么
意思是不要去控制，不要去期待，任其自然吗？这不是消极无为的做法？）当你经过生命的挣扎和困
惑之后，要习惯性地常常自问：“我的症状与控制有何关系？”你会发现规律一直都是：所有的挣扎
都与控制有关！（看到这里还是没有给出答案，还是要让人不去控制，但让人干嘛呢？）控制的可怕
影响，不仅塑造了你的个性，而且影响到你选择自己想要的生活的能力。（说了这么多，意思是让人
尝试去改变吗？）心理自发的自然法则（你他么是在逗我么？！我会自发解决问题的话还需要寻求帮
助？）你不要去纵容自己的怀疑习惯，不要试图在事先解决所有问题！如果你要改变自己，就需要心
甘情愿地相信无论你做什么或说什么都是合适的或自我加强。控制的反面是冒险。（冒险是什么意思
？不要去躲避不要试图去解决问题不要去预测将来会发生些什么，而是要勇于去挑战难题？生活自然
会因为你的这份冒险给你好的结果是吗？如果是这样，冒险有何不可。）例子：一位有安全感、有自
信的人会说“我只要向苏珊求婚就会知道她是否真的爱我了”，而一位缺乏安全感、缺乏自信的人需
要预测将来会发生什么“如果她拒绝我，我该怎么办？我该说什么？如果她不确定该怎么办？如果⋯
⋯该怎么办？”（这似乎就是答案了？看起来有点盲目，不过对我这种控制狂来说，多少是有效地，
至少可以告诉自己，在做一件事之前，可以不用去考虑那么多，认真去做便是了。）掌控习惯最常见
的表达方式：是⋯⋯但⋯⋯；必须或应该⋯⋯；担心或“如果⋯⋯会怎么样”；不能⋯⋯；内疚；非
黑即白的思想；犹豫；辱骂；不在乎；敌意；说谎；操纵；一贯夸大困难；宿命论思想/毁灭与忧郁。
反射思维当不安全感占据上风，要下意识地问自己：我的感觉是事实还是虚构。比如，反射思维是：
我当然很忧郁；没有什么可以让我满意。事实真相是：我又出现了无意识的抱怨。抱着这种态度，没
有什么会让我满意！我不能苟同阴暗的世界观。反射思维是：你让我给她打电话？我不能这样做。我
不能处理好与她的冲突。事实真相是：不是我不能处理好与她的冲突，而是我害怕冒险处理。如果我
继续避免所有挑战，我将变得坚强。到了决定我究竟想成为什么样的人的时候了！（说到底还是一种
自我暗示，而如果这种暗示有用的话。但会不会变成一种自我安慰？其实可以得到一种安慰就是：事
实实际上没那么糟，你焦虑的只是自己的幻想。）有一件事是健康思维无法企及的，就是消除来自你
的生活的所有压力和焦虑。每个人的生活中都会一直有挑战、障碍和痛苦，这很正常。只有当不安全
感与真实挑战混淆在一起时，生活才会变得难以驾驭。你打开灯，你选择支配生活，而不是让生活折
磨你。 什么原因使你决定转换开关？正是你敢于相信事实而不是虚幻的能力。改变生活并非像你想象
的那样艰难——前提是拒绝接受反射思维所告诉你的：这不可能。（我的心思被作者知道了。作者举
的关于小时候怕鬼的例子，还是有说服力的。）大胆地相信事实而非虚构，做到这点，你的生活便会
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开始变得有生气。实际上，你也不能阻止生活的美好。未来总是抽象的，而事实不是抽象的，是“此
时此刻”，是“实实在在”。感觉、预测、猜别人心思都不是事实。不要再把它们当成事实了。要学
着对反射思维说“不”。抛开你所习惯的犹豫，让自己开始习惯说“不”，并让自己意识到你是可以
做到的。不健康的回避：不想跟人太过亲密，因为你担心自己会暴露过多。健康的回避：放下工作，
出去散步。直到与人相处愉快后才与他深交。自我控制感也像壳一样难以渗透，少些掌控即会多些快
乐。少作尝试，多去感受。（这句话很费解。）心理成熟可以定义为：从反射思维向勇敢生活不断前
进。我应该信任我生活中的那些数据，这些数据显示了无数次出现在我生活中的事实：那就是事情总
会过去，总会解决，总可以澄清骂我可以睡得更安稳，少烦躁不安，少长几根白头发。直觉和本能有
着四百万年的历史，如果你敢冒险，相信直觉和本能，然后什么也不做，放松自己，遗忘那些焦虑的
想法，让生活展现在你的面前，你从中积累经验。这是你做事最简单、最有效的方法。“自我交谈”
的五个步骤：一、看清自己的缺点；二、分清事实和假想；三、不要听信杂音；四、遗忘；三种遗忘
的方法：1、频道转换（想象不好的和好的事情与感受，从消极思想转换到积极思想。就像在收音机
上调台一样，听到不喜欢的就换台。）2、治疗性莽撞（让自己想象在自信上表现得莽撞些是没关系
的，即产生“让所有事情都见鬼去吧”的莽撞态度。）3、冥想（当我担心或害怕时，我就什么都不
想，注意力集中到自己的呼吸上，轻松自然地去遗忘，目的只有一个，凝神于自己的呼吸，学会静下
来。）五、自我激发。三条真理：1、让生活展现在面前，生活中会有障碍，但没有绝路。2、我相信
自己的直觉和本能可以帮我。3、任何问题都有解决的办法，但有时需要等待。这本书其实就说明了
一个道理：你长期以来想掌控生活的思想已经变成了舒服你的习惯，带给你不快乐，充满困境的生活
。不要试图掌控生活，掌控生活其实是个神话。
9、经常听人说起“安全感”这个词。到底什么是所谓的安全感呢？安全教育课上，老师说时刻提醒
自己是安全的可以预防自杀。现在还是不怎么明白，这里的安全到底指的是啥？一些被定义为缺乏安
全感的人，有一种很奇怪的行为模式，就是在预感到别人要抛弃自己的时候，会先行将对方抛弃，以
此来维护自己的自尊或者说避免被抛弃的伤痛，确保自己的安全。但是我很不明白，这样的人，他们
的预感是真的吗？真的能够反映对方的想法吗？他凭什么来判断将要被抛弃呢？如果这一前提本身就
不成立的话，后面的做法就更加让人费解了？这本书最大的意义可能是挖掘出了很多贴近生活实际的
需要改变的人性特点，书里提供的很多自测我想大多数人都能找到一两个对得上号的。但千万别因此
而给自己贴标签，认为自己真的就是如此的无可救药。我到更愿意相信，根本没有所谓的安全感和不
安全感，人活一辈子，什么事儿都可能发生，什么人都可能遇到，什么情感波折也都可能经历，在不
断地受伤中成长。封底那句话非常有道理，没有人生来就是缺乏安全感，抑郁的焦虑的，我们今天的
行为模式都是从生活中学来的，有些可以拿来应用于今后的生活，有些则可以果断的抛弃，并让自己
不受其影响，因为它们会让自我走向毁灭的深渊。第二部分第七章，关于自我孤立和回避生活，讲得
很好，值得拿来分析一下。也是基于CBT的原理，合理的回避和消极的回避真的不一样，遇到不开心
的事情，应该拿出来仔细分析，不要把那些条件反射式的思维模式直接拿来就用，那样只能让你更加
苦恼更加郁闷。把自己孤立起来，其结果只能是痛苦加深，根本不能解决问题。拿出勇气来吧，勇敢
的面对现实，真真切切的去生活，不妄图掌控一切，抱着体验的态度去经历一切，感受一切。自律在
其中起着至关重要的作用，锻炼自己的自律性，不要轻易地放纵姑息，心智成熟的道路是需要付出努
力的。
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章节试读

1、《改变自己》的笔记-第150页

        “我54岁了，永远都找不到男朋友了。事实还是假想？
当然是假想。感觉像事实，可谁会有水晶球可以预测未来呢？无论你觉得自己的预测统计学是多么可
靠，你都要记住：未来总是抽象的，而事实不是抽象的，是“此时此刻”，是“实实在在”。”
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