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《你的误区》

内容概要

《你的误区》是一本咨询心理学的大众读物。

戴埃在这本书里，把人们日常生活中所暴露的性格缺陷（如自暴自弃、崇拜、依赖）和不良情绪（如
悔恨、忧虑、抱怨、愤怒）进行逐条分析，将那些不健康的“自我挫败情感和行为”归结为束缚人生
、导致失误的区域，提出了心理上的“误区”概念。

作者认为，由自我摒弃心理产生的消极自卑、寻求赞许、悔恨内疚；由惧怕未知而导致的自我限制―
―回避新事物、僵化偏见、害怕失败、“尽善尽美”心理等，这些误区，几乎人人都有。这种“令人
烦恼的个性癖病”制造了一个个封闭的自我，阻碍了人们投身丰富多彩的生活。书中的每一章都象是
一次心理询诊，其用意在于尽可能的为读者创造自己解决问题的途径。作者竭力倡导积极的人生态度
，主张“活着，就要生活”。

本书1976年在美国首次出版后，立即引起西方心理学界的轰动，在广大读者中获得强烈反响，以后连
续再版重印，成为破纪录的畅销书。全书共十二章，十七万二千字。
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《你的误区》

作者简介

DYER 本人是在孤儿院长大的，这是最为难能可贵的！
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《你的误区》

书籍目录

作者序
第一章 主宰自己
第二章 首先要爱
第三章 你无须得到别人的赞许
第四章 摆脱旧的自我
第五章 无益的情绪：悔恨与忧虑
第六章 探索未知
第七章 冲破习俗的束缚
第八章 强求公正——陷阱
第九章 不要再拖延时间——从现在做起
第十章 宣布你的独立
第十一章 永别了，愤怒
第十二章 一个消除了所有误区的人
译后记
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《你的误区》

精彩短评

1、上初中的时候读的，对自己触动很大。
2、在很多问题中，都提到了“惰性”。大多数人选择故步自封，不愿意改变，害怕未知的未来，忧
虑悔恨。人活着的重要能力就是不断的发展，所以要想好好的活着，多做事，多尝试，多改变。所谓
你的矫情都是闲出来的。
3、世界上最大的爱心，就是照顾好自己那颗心
4、读过多遍还想读，非常好
5、我还不是一个个性自由的人~~~~
6、强力推荐，它能使我们活得更明白
7、:无
8、差不多全还给书本了~
9、不看不知道, 一看吓一跳, 很多误区自己都在不知不觉中深受影响. 人, 想要活舒畅了, 真不是件容易
事. 
10、心灵读物
11、当你情绪底落时可以看一看的书
12、这个是至今为止对我影响最大的一本书。很多朋友痛苦的根源其实也源于不能很好的接纳自己，
爱上自己。
13、稍有催眠之嫌
14、第一遍看时，多处点赞。对一些心理问题的表象，它深入剖析了。
15、初中时将我拽出黑暗并塑造了相当可以的人格时就靠这本，对我来说成功学，鸡汤，自我暗示方
法等等什么的，这辈子只需这一本足矣，今天翻出来又看了会。看到十几年前的划线笔记，字字珠玑
言之凿凿，现在又要补一下了。
16、努力的人值得阅读。
17、有启发
18、我的心理圣经。。一定要找到原版，必须的！
19、适合自身心理弱点，针对性强
20、既有道理，又有让别人爱听你这道理的能力。是一本好书。
21、帮某老领导搬办公室时送的，是他当年在京学习时书摊上买了，一直带着的，纸页已经发黄变脆
，内容金玉之质今天看来仍然闪亮。前后这是第三遍通读了，对我的帮助之大，不能用言语明说。
22、偏向性
23、http://www.heiyou.com/tribe/306/150619.shtml
http://www.online.sdu.edu.cn/cms/model/2/index.php?p_id=23629
lgsteel

24、精神上的洗礼，不一样的视角，不能说一定对，但是可以参考
25、相当有冲击力
26、嗯，少女时期很喜欢的书。
27、对我的影响可能是一辈子
28、2016-11-21
29、我爸买的书，那时候书的品质还算高的，至少不像现在这样垃圾书充满市场
30、帮助我很多。总结起来就是所有负面情绪都指向一种惰性。人不能懒，多做，做了再想，再继续
做。
31、无意间翻出来的好书。引导自己战胜思想中不切实际的部分。使自己更加现实、自我。
32、好书推荐一下
33、我的第一本书
34、作者讲的特别清楚。每一章一个误区，列出这个误区通常的表现是什么，分析这个心理的成因，
以及这样想的"好处"，最后是走出误区的一些方法。方法也都很实用！
很多与我们的儒教思想是相左的，儒教思想让人活的很累，但根深蒂固。
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《你的误区》

35、对我而言有很多东西在这本书上知道了，书很好，只是，我自己本身的问题还是得不到实质的改
变。
36、很好的一本书，刚刚步入社会的青少年看了一定会受益匪浅。
37、积极主动，热爱生活，享受生活。内心世界形成独特的品质，这种品质和种族、地位、金钱、性
别等都无关。投身到大自然的怀抱，发现大自然的美。这些都是摆脱误区的结果。
38、绝对是影响我一生的好书！09-28-2010阅读完毕
39、近年来少有的读后很振奋的励志书
40、内容有点罗嗦重复~
41、这本书竟然86年就有译本了
42、若是自己没有从现在做起，也是一无所获。
43、心灵洗礼⋯⋯
44、说起来容易做起来难啊，达到这样的程度也太圣人了吧
45、老爸居然还买过这种书。。。我能说自己算是书香门第出来滴摸。。。
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《你的误区》

精彩书评

1、非常好的一本书。我是在上中学期间读的这部书，可以说这本书深深的影响了我。消除惰性，勇
于探索未知世界，选择自己的情绪，不寻求他人的赞许，以发展自己为动力，等等，都是很好的生活
态度。怎么做得更好，的确是需要坚持和不断的学习。
2、　　＊卷首语：　　活着，就要生活———这就是本书的要旨。许多人都意识到自己的工作不合
适、环境不理想，精神不愉快，与他人的关系也令人极不满意。可是有多少人能迈出那可怕而关键的
一步———摆脱束缚、重新审视自己以及自己的愿望并努力按照自己的愿望去生活呢？　　　　＊作
者序：　　本书通篇论述两个主题：第一个主题是你能否选择自己的情感。先根据你已作出的或未能
作出的选择审视一下你的生活，这使你对自己的现状、你的情感负起责任。要使自己精神更加愉快、
更能有所作为，就必须更加充分地意识到你可以作出的各种选择。你就是你所作的各种选择的总和。
只要具备一定动力并作出一定努力，你就可以实现你所作出的任何选择。　　本书强调的第二个主题
是从现在做起。这一句话将反复出现多次。这是消除误区、创造幸福的重要步骤。你在一生中，可以
有所作为的时候只有一次，那就是现在。然而，许多人却在悔恨过去或担忧未来之中浪费了大好时光
。能否利用现在的时光，来实现自己的心愿，这是真正生活与否的试金石，而几乎所有自我挫败行为
（误区）都企图乞生于过去或将来之中。　　　　第一章 主宰自己　　1、生命是如此惊人地短暂，
而死亡的阴影又总是无时不现，所以你可以扪心自问：“我应当拒绝我特别想做的事情吗？”“我应
该按照别人的意愿去度过自己的一生吗？”　　生命是属于你自己的，你应当根据自己的愿望生活。
　　2、你一定要确信，你每时每刻都能做出情感上的选择，这是一个基本概念。一旦你学会依照自
己的选择控制情感，你就踏上了一条“智慧之路”。你将把情绪视为一种可选因素，而不是生活中的
必然因素。这正是个性自由的关键。　　3、是你、而且只有你控制着自己的思维机器。是的，你的
思想属于你自己，完全由你决定是否加以保留、改变、审视或交流。除了你，谁都无法钻进你的大脑
，也不能像你那样体验你的思想，并可以根据自己的意愿加以利用。　　你可能以为，是外界事物或
其他人使得你精神不愉快，这是错的。使你精神不愉快的，正是你自己。因为你对生活中的人或事有
着这样那样的看法。要使自己成为一个心情舒畅、精神健康的人，你就必须改变自己的思维方法。⋯
⋯你应对自己的情感负责。你的情感是随思想而产生的，那么，只要你愿意，便可以改变对任何事物
的看法。首先，你应该想一想：精神不快、情绪低落或悲观痛苦到底有什么好处？然后，你可以认真
分析导致这些消极情感的各种思想，最终做出自己的决定：是选择快乐还是选择痛苦？　　4、你可
以选择精神愉快，摒弃精神不愉快。同样道理，在日常生活中，你可以选择自我充实行为，摒弃自我
挫败行为。　　⋯⋯当你审视自己选择幸福的能力时，应当记住，“惰性”一词反映着你生活中的消
极情绪。　　所谓惰性，就是你无法按照自己的愿望进行活动的一种精神状态。　　5、克服惰性的
方法之一时学会在现时中生活。现时生活，触及你的“现在”是真正生活的关键所在。细想一下，除
了“现在”，你永远不能生活在任何其它时刻，你所能得到的只是现在的时光，未来在到来时也只不
过是另一个现在。有一点可以肯定：在未来到来之前，你是无法生活于未来之中的。然而，我们的文
化传统总是降低现时的重要性，———“为将来而储蓄”、“要考虑后果”、“不要过于注重享乐”
、“想想今后”、“为退休做好准备”等等。　　在我们的文化传统中，回避现在几乎成为一种流行
性疾病。社会环境总是要求人们为将来牺牲现在。根据逻辑推理，采取这种态度就意味着不仅要避免
目前的享受，而且要永远回避幸福。———难道不是吗？将来那一时刻一旦到来，也就成为现时，而
我们到那时又必须利用那一县时为将来作准备。这样，幸福总是明日复明日，永远可望而不可即。　
　⋯现时是一种与你形影不离而又难以捉摸的时光，你若能使自己完全沉浸于其中，便可享受到极为
美好的经历。你应该充分享受现时的每分每秒，不去考虑已经过去的往日和自然会到来的将来。抓住
现在的时光，因为这是你能够有所作为的唯一时刻。不要忘记，希望、期望和惋惜都是回避现实的最
为常见的方法。　　回避现时往往导致对未来的理想化。你可能会觉得，在今后生活的某一时刻，由
于一个奇迹般的转变，你将万事如意，获得幸福。一旦你完成某一特别业绩———如毕业、结婚、生
孩子或晋升，生活将会真正开始。然而，当那一时刻真的到来时，却往往是十分令人失望的。　　“
尽情地生活吧，否则，就是一个错误。你具体做什么都关系不大，关键是你要生活。假如没有生命，
你还有什么呢？⋯⋯生活吧，把握你的现时时光！”　　　　第二章 首先要爱　　1、自我价值不能
由他人来证实。你之所以有价值是因为你认为如此。如果你依赖他人来证实你的价值，那只是他人的
价值。　　2、———爱你自己，意识到你是最重要的、美丽而有价值的。一旦你认识到自己的价值
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《你的误区》

，便不必依赖别人提高你的价值。也不会强求别人的言行符合你的旨意。⋯⋯你首先学会了爱自己，
很快便可以爱别人，并通过帮助自己、关心自己来帮助别人、关心别人。这样，你对他人的爱和帮助
中没有任何虚伪的成份。你爱或帮助别人，不是为了博得感谢或获取奖赏，而是因为你从帮助别人或
爱别人之中感受到了真正的快乐（自我价值相互肯定的乐趣）。　　3、你是存在的，你是一个人，
有这两点就足够了。你的价值是由你自己的存在决定的，不需要向任何人作出解释。你的价值与你的
行为和感觉没有任何关系。你可能不喜欢你的某一特定行为，但这与你的自我价值没有任何关系。你
可选择并永远保持这一价值，然后，便可以着手塑造自我形象方面的问题。（——— 学会喜欢自己、
爱自己！）　　　　4、自爱，就是根据你的意愿将自己作为一个有价值的人而予以接受；接受，则
意味着毫无抱怨。思维健全的人从不抱怨，尤其不会抱怨石头太硬、天太阴、冰太凉等诸于此类的事
。接受意味着不加抱怨，精神愉快则意味着不抱怨那些自己力所不能及的事情。缺乏自我依靠的人常
常从抱怨、牢骚中求得慰籍。　　5、⋯你将不再把你在任何方面的成败与你的自我价值等同起来。
你可能会失去工作，或在某一活动中失败；你可能不喜欢你干这事或那事的方式；但这并不意味着你
毫无价值。你自己必须懂得，不论你迄今为止成就如何，都与你的自我价值没有关系，（对自己保持
基本的价值肯定，这是最重要的，即一定要自爱。）　　　　第三章 你无须得到别人的赞许　　1、
⋯我们都愿意博得掌声、听到赞扬或受到称颂。谁不愿意如此呢？在精神上受到抚慰会给人一种美妙
的感觉，而且也的确没有必要在生活中放弃这种享受。赞许本身无损于你的精神健康；事实上，受到
恭维是十分令人惬意的。寻求赞美的心理只有成为一种需要、而不仅仅是愿望时，才成为一个误区。
　　如果你需要赞许，那么你在未能如愿以偿时便会十分沮丧。这正是自我挫败因素之所在。在这种
情况下，你是在将自我价值置于他人的控制之下，由他们随意抬高或贬低。只有当他们决定给你施舍
一定的赞许之辞时，你才会感到高兴。　　一旦寻求赞许成为一种需要，做到实事求是几乎就不可能
了。如果你感到非要受到夸奖不行，并常常做出这种表示，那就没人会与你坦诚相见。同样，你不能
明确阐述自己在生活中的思想与感觉。你会为迎合他人的观点与喜好而放弃你的自我价值。　　一般
而言，政治家们往往不为人们信任，他们极为需要得到他人的赞许，否则便会一事无成。因此，政治
家们总是见风使舵，为迎合一些人而表示一种观点，为取悦另外一些人提出另一种观点。　　需要赞
许的心理是基于这样一个看法之上的：“不要相信你自己，先听听别人的意见如何。”　　　　2、
儿童在其性格形成时期的确需要得到对其有影响的成年人（如父母、教师）的赞许。然而，这种赞许
不应以要求孩子规规矩矩为条件，也不应当要求孩子每一句话、每一个想法、每一种感情或每一项行
为都证得父母的同意。自孩子开始懂事起，便可以逐步培养其自我依靠的意识。为使孩子长大后摆脱
需要得到赞许的心理。最好从一开始从多各方面给他以大量赞许。然而，如果孩子长大后，总觉得未
经取得父母的许可便不知如何思维和行事，那末自我怀疑的误区种子已在其大脑扎根了。我们说寻求
赞许的心理是一种自我挫败性需要。　　我们的文化传统总是教育儿童去依赖别人，而不应过于信赖
自己的判断。　　3、⋯从玩耍、吃饭、睡觉一直到交朋友和思考问题，幼儿在家庭里很少受到自我
依靠的教育。这种情况的根源在于爸爸和妈妈在内心深处认为，孩子是属于他们所有的。做父母的常
常将孩子视为自己的财产，而不是帮助孩子去独立思考、独立解决问题并由此建立起自信心。　　纪
伯伦（1883－1931）在《先知》诗集中曾劝过天下父母：　　你的孩子并不是你的孩子，　　他们是
生命之火的儿女。　　他们通过你来到人世，但却不是你的化身；　　他们和你生活在一起，但却并
不属于你。　　4、要求独立的火花，想独立做人的愿望在你儿童时期十分强烈，只不过由于对爸爸
爸妈妈的依附性，你的这些火花总是一闪即逝。如果你非要独立，社会就不满意；如果社会对你不满
意，你也必须对自己不满意。你的父母就是这样处于好心，逐步培养了你的依赖性和需要赞许的心理
。做父母的都不希望自己的孩子受到任何伤害，因而他们总是执意不让孩子卷入任何危险之中，然而
，结果往往适得相反。如果一个人根本不懂得身处逆境（解决个人争执、对付别人的侮辱、为荣誉而
拼搏、自谋其生等）时如何依靠自己的思维和力量，就不可能独立地生活。原文
：http://www.online.sdu.edu.cn/cms/model/2/index.php?p_id=23629
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《你的误区》

章节试读

1、《你的误区》的笔记-自觉的灵、心灵大师韦恩·戴尔博士（Waynew Dyer）

        　　韦恩·戴尔，1940年5月10日出生于美国密歇根底特律，美国深受欢迎的自助导师，畅销书作
家与演讲大师。他于1976年写作的《你的误区》一书至今销最高达3000万册，成为常销不衰的经典，
被誉为“一本将人本主义思想带给大众之作”。他长期从事心理询诊与理论研究，积累了大量有关心
理卫生、精神健康方面的第一手资料，写了许多有关这方面的专著。《你的误区》是其中影响最大，
最为成功的一本书。该书于1976年在美国首次出版后，顿时轰动了西方心理学界，在广大读者中引起
强烈反响。此后，该书又于1977年,1978年,1979年,1981年在西方连续再版重印，成为破纪录的畅销书。 
韦恩的影响力在美国乃至世界上都是不容忽视的。 
　　　　　　美国高级精神病学家韦恩·戴尔在青少年时期便成为一个孤儿，后于韦恩州立大学获得
教育博士学位．担任纽约圣约翰大学教授。韦恩博士最早从事学术研究，经常在出版物上发表文章。
他在圣约翰大学做了一次关于积极思考与自我激励的演讲。并深深打动了那些刚人校的学生。一位文
学经纪人建议他将自己的观点和思想写作成书。这便是他的第一本畅销书《你的误区》。此后，韦恩
博士继续在演讲、写作方面取得更大成功。他出版了系列畅销书和有声图书、DVD。读者和听众更喜
欢韦恩士这种弘扬和发展西方新思想的运动，重塑读者心灵的作品。他的书籍渗透着舟己点滴生活经
历．汇聚着智慧积累。韦恩博士目前已经完成了三十多部解决人生问题的著作，成为无数读者的心灵
导师。 
　　　　　　韦恩·戴尔博士，被无数喜欢他著作的读者尊称为“精神之父”，他是当今自我提升与
心理自助领域里影响最广、最受尊敬的心灵大师与演讲家之一，共写作出版了20多部自助类图书、有
声图书和DVD，这些图书和音像产品一上市就位居各类畅销榜之列。 
　　　　　　韦恩博士的成名作是《你的误区》这本书，在翻译介绍给国内后，一度成为国内畅销书
，在上世纪80年代影响了一大批生机勃勃的年轻人。韦恩·戴尔的大作《你的误区》和《灵感》上市
后，受到了读者的好评，成为心理励志类的畅销书，其他佳作《神圣的自我》、《每日皆奇迹》、《
改变思想，改变生活》、《平衡之道：避免生活失衡的9大法则》、《让借口走开》等也已面世。韦
恩博士的书从不同的角度、不同的精神与自我层次，为人们提供了很多实用的心理帮助和精神指引，
正如他在书中所写．你将看到自己身上发生的奇迹，并在现实生活中创造“真实的魔术”！
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   一个人只要将刻苦勤奋、合乎逻辑的思维、幽默感和自信心等品质集于一身，他便可以真正的生活
。
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