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精彩短评

1、废话太多
2、对现在的我来说，看这个没什么用。
3、读得不是很透。自省，你以为你是人格分裂？其实那都不是你。
4、读的很混乱，有些地方真的很难懂。我们常常会被自己的感觉欺骗，可是意识暂停，不知道跟着
感觉走是对是错，我对于这一切都不理解。2016.3.1---3.14
5、书名和副标题迷惑了我。出版社为什么要出版这种垃圾书？空洞乏味毫无新意。
20包邮。谁要？
6、对于寻找自我的人来说，比较有说服力的书。
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章节试读

1、《亲密的敌人》的笔记-第105页

              难道你不想放手解脱吗？想一劳永逸消除那种翻来覆去追悔莫及的感觉吗？总担心别人的看法
如何？对未来忧心忡忡？放下那种对一切事情的后果充满担当的包袱是不是感觉很不错？是的，让生
活变得轻松并不是没有可能。
   当我们明白强迫自己和自己的生活变成我们认为应当达到的状态变得徒劳时，我们就会理解生活中
因“无计可施”产生的痛苦都是咎由自取。我们曾经错误地以为是对未来负责的事情，现在都发现不
过是一种来自潜意识的惩罚。研究结果并不代表我们不用为自己的幸福采取必要的实际行动，也不代
表我们在他人眼里不够体面。而是代表了我们要放弃那种一定要把握最终结果一样的未来责任感。我
们认识到我们焦虑痛苦并不能够对任何结果产生正面影响，所以我们放弃这种焦虑。一点点地，我们
开始聆听真正的生活一直在尝试告诉我们的那些东西。
   现在就是一切。
   未来并不受我们的控制。我们可以选择将要怎样去做，但不能决定我们的选择将会产生什么样的结
果，也不能决定在这个过程中我们所承受的痛苦。
   我们的责任仅仅是在这一时刻保持觉醒，让我们自己受到意识的指导，并在意识范围内活动。在我
们的体验开始转变时，正是我们放手的时候。如果我们为未来而去承担犯错的责任，并且随后因为对
这件事情强迫性的关注而深感焦虑时，我们就会仍然保持为原来的自我。以这种方式面对生活，本该
发生的转变就不会发生。
   回想一下我们在前面讲述的受伤运动员的故事。如果他坚持生活要遵循他为自己设定的模式，他将
一直会受到意外事故的打击。因为对自己和世界的愤怒所产生的痛苦将会是他唯一的收获。与此相反
的是，他让生活承载自己。他让生命教育他实现转变，最终把悲剧事件转化为一种成功。

2、《亲密的敌人》的笔记-第74页

               既然我们对假我们之名随时出现的这些临时人格特质有了某些了解，那么我们就可以更进一步
去对它们逐根溯源。
    我们每个人从出生的那一刻起，就开始参与塑造性格特征的这个过程。自称行为主义者的心理学家
把这个过程称为条件作用。他们认为，对于获得奖励和受到惩罚的经历完全决定了我们不断成长中的
个性，包括我们的价值观、信仰和情绪反应。其他心理学家认为，兴奋性之类的某些天生的生理因素
改变了我们对于体验所做出的反应。他们认为，这种天生的气质对于所产生的个性有着重要的影响。
     从我们在此所追求的更深层次心理学研究的角度来看，行为主义者和气质心理学家所描述的是每个
个体个性表面特质和表现的集合。这些个性元素以偶然的方式显现，没有特定的次序。他们是多变的
、零碎的，并且与随着环境变化的自我映像有关。这些不具备永久现实性的元素构成了许多精神学家
所称的“虚假本性”。
     对于大多数从来只会注意生活表面的人来说，这些虚构自我的表现就是他们对自己的全部了解。他
们机械地对事情做出反应，从来不会对他们所作的反应发生怀疑，也不会去想为什么这些反应会随着
时间的变化发生变化。这些男男女女从来不去怀疑在奋力追求真实生活时始终如影随形的彷徨和忧虑
，而总是因为不断变化的虚假本性不断受到创伤。这些人几乎不会去怀疑为什么在与他人无涉的情况
下还是会经常感觉到威胁，还是需要防御。然而，所有这些真正的悲哀之处不是这些人所过的这种生
活，而是他们在不知不觉认可他们的虚假自我，排斥真实生活的事实。我们必须、也必定能够学会解
决这个问题。下面介绍的是给人带来光明希望的方法。
     在个性表面所有特质下面的某个地方，真正的自我正在悄悄等待出场。它是我们“依旧不够强大”
的一部分，是不可分割的自我，并且拥有自己的完整性，能够观察到虚假本性不断变化的状态。⋯⋯
并且它在完全觉醒的状态下观察虚假自我时，会发现就像较小的自我是不真实、不必要的一样，孤立
自我的痛苦和问题对于真实生活来说也是不真实、不必要的。但在这里把这个问题讲得太深超出了我
们的范围。就目前而言，只需要理解我们每个人都拥有一个虚假的本性，它会充当真实的我们和我们
周围世界之间的一个中介。同样的这个虚假本性还会创造出一个心理上的战场，并让我们深陷其中，
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阻碍我们在生活中直接体验更高层次、真正的自我。这种虚假本性就是亲密的敌人，它能够掌控我们
的唯一原因是我们对它毫无了解，这也就是说我们随时可以让它土崩瓦解！
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