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《内在革命》

内容概要

这不是一部学术著作，这也不是一本说教性的女性宣言，这是葛罗莉亚·斯
坦能关于女性自尊的个人声音。

本书以颠倒性别的策略,假拟一位母权社会的心理分析大师,以她所设定性别差异的心理揭示了影响20世
纪心理分析学派大师弗洛伊德的女性心理分析的种种偏见。讲斯坦能以自己的妇运亲身经历来重新审
定国家的经济计量和决策的偏差,也纠正了美国妇运在经济等方面不足的缺点。
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作者简介

美国女权运动健将，也是最具影响力和开创性的作家与行动主义者，斯
坦能以自己长久以来对“自尊”的探询，揭示了什么是自尊、缺乏自尊人性将有
怎样的缺憾、扭曲；以及恢复自尊将如何惊人地改变你的生活。她坚信每个人的
过去都只是当时的“内在”的产物，任何受损伤的自尊都可治愈。全书无一说教
，斯坦能创造了特有的对话方式，通过收集众多人的“自我实现”的动人故事，
帮助读者认真倾听自己所拥有的内在声音，为自己培育自由的心灵。虽然有人更
感兴趣于斯坦能当花花公子俱乐部“兔女郎”的经历和在半百之年龄身穿迷你裙
面对记者的洒脱举动，把本书作为斯坦能的“爱情生活秘密”来阅读，但我以为
斯坦能在本书中是亲切而又认真地讲述她自身超越岁月、外貌及性别而拥有内在
自由的历程，着重强调女性应保持内在的自尊。
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书籍目录
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精彩短评

1、三星半？不过读着不累。很像推心置腹聊天的一本小书 关于女校的那个观点让我的陈旧思维洗心
革面了一下 下次跟我妹可以聊了。
2、十多年前买的一本书，今天翻开来看看，很棒！
3、失眠时遭遇好书
4、回溯过去，面对未来
5、这位女性主义者是我的榜样。
6、入门级书籍。可参照《华莱士财富宣言》。对美好坚定信念，then do it。
7、好看。美国式的努力。
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精彩书评

1、前些天在旧书摊买到的，一口气看完，觉得受益匪浅。其实，我觉得，本书不仅仅是在讲“女性
的尊严”问题，更广泛点说，是在讲人的尊严问题。
2、一本十年前买的书，十年里读了三遍，也许在读第一遍时就受到了书中许多字句潜移默化的影响
。最近就想着把它们整理出来，这些我心爱的思想⋯⋯治理我们的并非政府和警察，而是我们自己的
观念。没有人能给我们下定义，我们都在自己界定自己。我们被命令要守规矩、却从未有人告诉我们
要珍惜自己本来的面目。成长是无谓地面对未知。不要觉得高人一等或低人一等——而要觉得自己与
别人一样好，并知道自己应该得到最好的。感觉的能力是无法加以分割的。若是压抑了任何一种感觉
，所有的感觉便会因此而迟钝⋯⋯同样的神经末梢是同时负责哭泣和舞蹈、恐惧和狂喜的。自尊不是
一切，但没有自尊就一无所有。自尊就是发现自我，追随你的心灵（Follow Your Heart）充分发挥自己
的天性就是至善。人人心中都有力量与智慧的源头，你可以称之为灵魂、真我或大我。自尊：理性的
自爱。自尊就是面对心中昨日的孩童高筑在自我与童年之间的墙真能防止过去渗透到现在之中吗？人
在成年之后会无意识地使自己处于某种境地，以便重温童年时熟悉的感受。比如，若是童年时我们得
不到应有的关心，缺乏安全感，那么在长大成人之后我们极有可能再让相同的感受重现在自己的生活
中。“为何我不让自己有安全感及住得舒适愉快？——因为小时候就没有得到过；为何我不向愿意帮
助我的人求援？——因为在我过去的生活中不存在这样的人；为何我活得随时都要远走高飞的样子？
——因为童年的漂泊使我必须如此，以便保护自己。”我们对待自己的方式不自觉地延续着幼年的经
验！旧的模式不论多糟，都有不可思议的牵引力，正因为它像老家一样亲切。因此我们必须探寻根源
、采取行动、抵制旧习。过去的创伤恢复得越好，我们越能更好地面对现在和将来的生活。每个人心
中都有一个小孩——童年的自己。如果你与他/她无隔，就能汲取这孩子丰沛的创造力。如果你一直在
用墙阻隔他/她，不妨拆去这堵墙，看看这个孩子缺少什么，并开始供给他/她。这本来就是我们自己
该得的，从过去到现在。   过去所受的待遇，如今你加以改变，这就是自由。——萨特世界打击每一
人，有些人却在伤口处变得最坚强。——海明威童年的伤口最痛，需要最多的时间来愈合；所幸愈合
之后，我们会像降服病魔一样产生抗体，变得更坚强。两性的内心有相同的空虚、不足、不自信及自
怨自艾，只不过男女常用相反的文化形式累表达因功获赏再多也无法满足内在的空虚。对赞赏与盟友
的强烈需求折磨着所有的人，使他们违背自我。弱势者无力造势，便常以自毁方式泄恨。人类似乎必
须先肯定自我，才能不再折磨自己和别人。
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《内在革命》

章节试读

1、《内在革命》的笔记-第1页

        教育的目标在于：体认自己的自由，解放自己的思想。
重获自尊的步骤：用自己的眼睛去看，说出可耻的秘密，原来它们既不可耻也不是秘密，为被认为不
成问题的问题命名，和经验类似者结盟，争取权利和自治，与人结盟共享权力，在权利和互助间取得
平衡。
有意识或者无意识的作假意味着一部分的死亡，隐瞒真我的一部分也意味着死亡。
最深刻的贬抑莫过于贬抑每个人与生俱来的身体：种族外貌年龄残疾等。
如果自尊不能深植于我们对身体的感觉，那么自尊就应该从改变我们对身体的感觉开始。
不再问别人需要什么，而问自己需要什么。
她迷恋自我中心的男人，正是因为她缺乏自尊。她追求自私的男人，因为她缺乏自我。
她追求自己缺乏的力量与认可，她追求的是不存在的自我。
爱情与幻想的不同在于：恋爱是欣赏，幻想是贪图对方能弥补你的不足。
自爱者方能爱人

过去所受的待遇，今日你加以改变，这就是自由。
这朵花的本性就是要开花

成长有赖于成长的痛苦，太安逸是不可以的。

相信自己被爱、可爱、被重视有价值，这是自尊的起源，这是最根本的自尊，因为它信任的是自我的
本来面目，而不是我做了什么。

两三岁之前的幼儿不会被惯坏，完全依赖外界意味着完全信任外界。稍后发展出另一种自尊：知道自
己擅长什么，和别人相比并不逊色，符合别人的期望，享受挑战的乐趣。

因功获赏，再多也填不满内心的空虚。对赞美和盟友的需要可以用来剥削任何年龄的人，使他们违背
本性，靠工作竞争的方式来力求表现。儿童若不能觉得自己的本质可贵，就不容易挺住跌倒和再试的
过程，因此难有成就，也难以享受成功后的快乐，也难助人快乐。

只要爱护和尊重每个孩子的独特性，不疏忽他们，不利用他们来实现自己的心愿，对每个孩子至少和
对自己一样好，这就是足够好的父母。对孩子和对自己一样好，这是一个可逆的过程，对自己也应该
和对孩子一样好。错误一、把我们求之不得的东西强加给孩子。错误二、利用孩子来实现自己生年后
未竟的事业。三、以他人对我之道施之孩子。

自救的先决条件：童年至少有一人能肯定你真正的感觉，让你知道，真我是别人看得见的，是真是存
在的。

过去以为贫穷的单亲母亲家庭及过低的教育支出是原因，后来发现是对孩子期望过高的父母和师长。

是理论在决定观察所得。

一个以文字语言为主要心智活动的小孩，他所过得生活是一种二手生活。

对女性而言，享受身体的力量是一次集体革命，克服软弱和对身体的恐惧，是内在力量的来源。
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根本的错误是：认为触摸是达到目的的手段，非也，触摸本身即是目的。

所谓美，与其说是外表不如说是行为。在女性，这种行为多与性和生育有关，在男性，多与经济有关
。美的标准就是社会对我的要求和限制。如果连我们的身体，包括它的健康/自由/用途都不是我们自
己的，那什么才是呢？
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