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《对于自己，你还是个陌生人》

内容概要

你想找到适合的人却总是遇人不淑爱错人；
你想把生活过得游刃有余却找不对努力的方向；
你想跟上这个求快求变的社会却常常焦虑不安；
你想要做更好的自己但不喜欢不完美的自己；
你已经够努力了，却离理想中的生活差很远。
⋯⋯
就是因为你不认识自己啊。
心理师为你解读你自己。
知道你怎么想，告诉你怎么做，成为更好的自己。
这一生，没有比认识自己更为重要的事了。
看得清自己，就是改变的开始。
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《对于自己，你还是个陌生人》

作者简介

大将军郭，北师大心理学硕士，国家二级心理咨询师，韩寒【ONE】人气作者。8年心理咨询经验，
致力于性感而又实用地传播心理学知识，专业而又通俗地吐槽点评，精准而无痛地治愈大众。微信公
众账号“我们心里都有病”。
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《对于自己，你还是个陌生人》

书籍目录

第一章对于自己，你还是个陌生人
你不是不知道怎么办，你只是不想那么办
为何你总陷入选择且迟迟不做决定？
就好像全世界都与你为敌
你对谁都好，就是对自己太差
社交焦虑症，究竟在焦虑什么？
那些分不掉又好不了的恋爱
你无需用一场恋爱，来证明自己的伟大
为什么你总是爱错人？
有时候无法恋爱，也许并不关爱情什么事
越缺什么，越觉得别人在炫耀什么
我不是高冷装模作样，我只是有点小内向
我们都焦虑　是什么偷走了你的幸福？
第二章为什么有些伤，你就是忘不掉
为什么有些伤，你就是忘不掉？
穿着别人眼中的爆款，未必过好自己的人生
上一季的人都与你无关
经历过童年创伤，现在能做些什么让自己好起来
如果不小心遭遇了冷暴力，可以怎么“救”自己？
你想过自己可能会孤独终老吗？
给不了你现在的人，也给不了你未来
你感到迷茫时，会是一个绝佳的起点
所有的安全感，都来源于你的蓄谋已久
我们的相爱相杀
你倒是说啊，我怎么做你才满意？
第三章看得清自己，就是改变的开始
你担心的事总是很容易发生
对不起，我不想围观你的幸福
万箭穿心，也要努力活的光芒万丈
有人对你恶语相加，也会有人对你说上一世情话
朋友，你希望我过得不好吗？
如果你根本过不了自己想要的生活，该怎么办
出门困难症患者该如何生活？
请你让我犯个错
也许星座说的都是对的
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《对于自己，你还是个陌生人》

精彩短评
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《对于自己，你还是个陌生人》

精彩书评

1、——评《对于自己，你还是个陌生人》文/蓦烟如雪很多人，都想用读懂，去解析自己看清了很多
，可往往这份读懂，掺杂了太多的失落，比如遇人不淑却要固执己见，比如工作得自我良好，却还是
感觉到碌碌无为，甚至一直觉得自己过不上那种诗意，只是在按部就班。这种所谓的努力，就是根本
不知道自己想要什么，而这种懵懂状态就是陌生。其实自己也有看心理学的书，有关的内容多多少少
会知道一点，但细节到个人，很少做到，在看到这本《对于自己，你还是个陌生人》还是产生兴趣的
。作者在前言有谈及“如果连自己都不了解，我们怎么确保所有的努力都朝着对的方向？如果连自己
都没有看清，又怎么能清醒地看待世界和他人？”也许这句话说的很重，但如果可以对自己由表及里
的认识，能看见真实的自己，选择自己正确的态度，那该多好。所以，看得清自己，就是认识的开始
。此书作者大将军郭是北师大心理学硕士，国家二级心理咨询师，在韩寒的one中出现过，该作者有8
年心理咨询经验，致力于性感而实用地传播心理学知识，专业而又通俗滴吐槽点评，精准而无痛地治
愈大众。简言之，就是心理咨询师为读者解读，那些没有看清自身问题的“病症”。此书分为三章，
有33个细节类，重看不清自身的迷茫，到无法忘记伤害的种种坎坷，甚至是如何让自己重新面对新阶
段。在书中有许多鲜活的例子，比如常常出轨，却期待男友洗心革面的“不舍女”；在职场中始终摇
摆不定的“求职者”，认为全世界都迫害了我的“受害者症候群的患者”；还有一直不会拒绝老是古
道热肠的人⋯⋯这些种种都是病，也许情况不同，但是论其原因，多数还是看不清自己想要什么。我
是一个很会对号入座的人，我不会拒绝人，甚至在职场中，我就很僵化，想老死于此，在朋友同事家
人的要求中，都会尽力去满足，可是这等相貌，一眼就能看出是病。遇见渣人，我也会渴望有侥幸的
转机，遇见需要做决定的事情，我就容易焦虑，拎不清孰轻孰重，甚至遇到难题，都会选择性逃避，
我相信现在很多人，都会遇到或多或少这样的事情。就像以前很多人看待神经病是有色眼光的，而现
今多数人都有精神问题的时候，大家就不敢用这样奇怪的态度去看待，按照大将军郭的说法，不会拒
绝的人，多数是痛苦，孤立，空虚，罪恶感，羞耻感，愤怒和焦虑形成，而这里掺杂的复杂因素，又
不是那么好分清。作者并没有按部就班，反而是以例子带动病症，再从各个击破的手法，虽有老式，
但也能直观看清问题因素。也许很多人习惯逃避，不妨看看此书，认识自己，比什么都重要。
2、现在的我，生活过得很安逸，没有很大的激情。有一份稳定、压力不大的工作，一个快乐的家庭
，有可以三五聚会的朋友，只是刚刚遭遇了情感的失去。回想起毕业后的两年，自己除了工作技能有
些提高之外，生活上确实找不到自己很热衷的东西，好像渐渐不明白自己到底想要什么了。现在的我
处于迷茫状态，看了这本书，有很大的触动，忍不住提笔写下。在情感上，让我反思过去的恋情，更
加懂得自己真正需要的是什么类型的人、更加懂得自己想要的恋爱关系是怎样的。书中有篇文章是：
为什么你总是爱错人，有段话对我感触很深：若是看重事业成功、渴望举案齐眉的伴侣，那么追求悠
闲安逸的恋人就不适合，应该找一个奋发图强、有理想并愿意为之奋斗的人；若看中安稳踏实，那么
喜好刺激和冒险的恋人就不适合你；若看中精神上的交流，那么醉心于物质享乐的人就不适合，需要
找一个一起秉烛夜谈并互相理解的人。那想要一段合适的恋情，必须先问问自己最看重是什么？你渴
望的恋爱状态是什么？我自己反复想，我最看重的相处的自然、互相理解支持进步、有共同目标的平
等恋爱关系。我希望是对方可以在生活上关心体贴我，带我感受一些我未知的世界。暖男成熟型的同
时需要有上进心；能让我有崇拜的地方。同时他也是欣赏我的好，看到我身上的闪光点，包容我的缺
点，陪着我一起努力改变。那么问题来了，自己崇拜的点是什么呢？我崇拜的点是work hard,play hard
，事业上很专注有干劲有目标跟方向。懂的方面比较多，可以带自己去领略不同的东西，体验不同的
东西。但爱情是双向的，渴望对方带给自己想要的同时，也要努力带给对方他想要的，那么我就会想
，自己的好在于哪里呢？目前想到的是不娇气、为对方着想、生活恬淡而不急躁等。另外，冷暴力是
恋情中总会遇到的问题，这书就很好的告知我应该怎么解决此类的问题。首先，得究其原因，大部分
是因为新鲜感过去了或者遇到矛盾时就会产生，这时的我应该是给互相独处的时间，减少见面的次数
与沟通，让互相都冷静一下。对于女生而言，必须要好好爱自己，过好自己的生活，并传递给对方你
也过得不错的信号，同时也得反省自己。同时我深深体会到，爱情是需要双方努力经营的，若一方遇
到问题时只会逃避跟放弃，最终也是失败的。该爱的时候爱，该清醒的时候清醒，该离开的时候离开
，这才是我恋爱的法则。在生活上，给目前迷茫的我指引了方向。现在的我，好像对身边很多事情都
提不起很大的兴趣，或者说我根本是找不到自己很热爱的东西。但是，迷茫会是一个绝佳的起点！接
受暂时的模糊状态也是一种成长与精进，你还没决定，说明你还没准备好。书中有说过：不知道自己
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《对于自己，你还是个陌生人》

想要的状态是一种开放式的状态，大可趁着大好时光去试试其他你可能感兴趣的领域，不指定方向的
行动并非就是给你生活添乱，它往往是可能打开新世界大门的钥匙。因此不要吝啬自己的尝试，因为
你并不知道哪一次你就已经接近了那个适合你的目标，并且随时有可能突破现有的迷茫。迷茫的时候
就去做那些明显是对的事情，而明了自己想要什么的时候，就要从对的事情里面选择对自己更有利的
事情做。是的，我应该去尝试更多新鲜的东西，对世界要充满好奇，多问为什么！现在的我开始写游
记、写书评、运动、了解工作上的其他领域等，我相信这是一个好的开始，我会继续坚持，细心体会
身边发生的事情，用心记录。我相信，迷茫只是暂时的，我总会找到生活的魅力，同时也会找到自己
的Mr Right~！坚持信念，走好接下来的每一步，为自己加油！
3、《对于自己，你还是个陌生人》这是第一次完整的读大将军郭的书，之前只是在ONE上泛泛看过
，有意思的是我最先关注的是封面上画风如此棱角的女子，想必书的内容也应该是个犀利，有独到见
解的。在看过书后，我在想其实我们每个人都是一样，父母给我们生命，将充满爱和寓意的汉字组成
我们的名字，所以，在生命的一开始我们就会被命名，名字是代号，代表了我，代表了自己，名字和
自己成了必要的关联。但是在现实的世界，对自己我们还是不太了解，迷茫无知也长长伴随。书中分
三个篇章，每个篇章都有独立的标题，我并不是按顺序去阅读，而是觉得哪个符合我今天的心情，或
者正是最近经历和想了解的去读，并且我会标注好日期，等到将所有的篇章读完，你会发现每个故事
看似独立，但实质都是对我们自己本我的探索，他是生活中实实在在的例子，是昨天，今天，明天，
后天，你，我 ，她 ，他 活生生正在经历的。“哪怕万箭穿心，也要努力活得光芒万丈”这是里面我
最喜欢的一个故事，我还记得大将军郭在这个故事的结尾处写道：“最后，送你一句我喜欢的电影台
词：让我们进化，水来土掩。”我想对于生活，我们需要了解自己，需要改变，需要勇气，因为对于
生活这场精彩的大剧我们才是自己的作者。
4、工作生活按部就班，内心却抑制不住有一股躁动。想学点新的东西，想摆脱内心的焦虑，想发展
新的关系，想结束烦恼的关系，然而慌乱的心情使人犹如漂浮在大海，辨不清东南西北，孰轻孰重。
我知道，一切皆因为自己尚未理清杂七杂八的情绪，不明确自己最想要的是什么。看到身为心理咨询
师的大将军郭的这本《对于自己，你还是个陌生人》，瞬间觉得痛点被击中，就如找到一块浮板，先
抓起再说。里面说的故事不一定感同身受，但依然能抓住我们的心理G点。有些情况早该痛定思痛“
男友出轨怎么办？”“工作没前途、工资不高，怎么办？”“夏天要到，胖了10斤，怎么办？”这些
问题，其实我们心里早有答案，出轨了就要分手、工作没前途就要换工作、胖了就要减肥。可是我们
还要问怎么办，因为分手、换工作、减肥都总要痛苦一段时间，而我们不想面对。于是我们想有人安
慰我们，他会改过的、工作会有瓶颈期、太瘦了不好，侥幸地期盼事情会有转机。大将军郭直接说，
生活当中每个选择不可能都如愿，每个选择都需要挣扎和取舍。知道答案还不行动，零分留级变成怨
妇脸的都是自己。心心念念的那个梦，也许的确配不上恋人身上的过人之处，是我们喜欢上他的原因
，也可能是我们不安的来源。“因为人们总是渴望不符合自身现实的东西，迷恋到无法自拔，因为那
似乎代表着一种梦想，一种更美好的现在”。而现实是，我们的确还配不上。斗胆一试，最后可能造
成自己不适。喜欢自己的，自己看不上；自己喜欢的，别人看不上，这种情况造就的单身男女也许真
不少。将就不了的，就好好修炼，直到我们配得起为止。有时实际情况并没有那么坏“我很迷茫，找
不到目标，怎么办？”“我性格内向，貌似不太适合这个社交软件遍地的社会。”“我在担心，我也
许会孤独终老。”大将军郭说，这些情况并没有我们想象中的严重。（是的，我要的也是这句话！）
“接受暂时的模糊状态也是一种成长和精进，你还没有决定，说明你还没有准备好。”回想我自己的
路，我接纳这种迷茫状态，然后不停去尝试。看很多不同类型的书，了解不同的观点，去不同的地方
旅行，听当地人的故事，或观察他们的生活。即使没有明确方向，依然在“左抄右包，突出重围”。
庆幸，我尚走在正确的路上。性格内向的人，通常并不缺乏沟通能力，只是不想把精力过多放在与人
交流上。他们在自己的世界也能寻得独特的乐趣。内向的人专注，细腻而谨慎，更能在自己感兴趣的
领域有所建树。谁说内向就一定不好？一种情况是，有自己的小兴趣小天地，缺点是有时候会感觉孤
独。另一种情况是躺在你旁边的人，与你隔着个银河，毫无共同话题，两人只是搭伙过日子。哪种情
况更令人恐惧？“与凑合、将就的婚姻相比，自给自足、乐得其所的孤独终老没那么可怕。”午夜梦
回，我们也许还是会被“孤独终老”的焦虑侵蚀，但回到白天，我们依然不愿妥协。一切，其实都是
我们内心长期纠结后，做出的暂时最适合自己的选择。情况，其实没有那么坏。这本书，指出我们胆
小怕痛苦抉择的一面，又安抚了我们不时焦虑的灵魂。我觉得，它是茫茫大海里还不错的一块浮板。
5、心灵鸡汤我最喜欢了，人活着的第一件事情就是要了解自己，明白自己想要的是什么，没必要随
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《对于自己，你还是个陌生人》

大众流。这本书里，里面都为我解答了一直以来困惑的问题，都是我们日常生活中最普遍出现的。每
一章节都戳中心坎了，每说每中。知道怎么想，懂的了怎么去做，你也可以成为最好的自己。
6、看别人的评价对这本书还挺期待的，但买回来之后挺失望。对于一个对心理学略有了解的人来说
，这本书没有就大众已知的概念给出什么新鲜的解读；对于完全不了解心理学的人，想从其中找到拯
救自己的办法，又难免因为行文太冠冕堂皇找不到什么路径来更深入地了解自己。由此来看，看完这
本书，读者也没有对自己更加熟悉。其实给出这样负面的评价我并不开心，因为我一直是个不太能拒
绝和否定别人的人，总是产生各种&quot;不好意思&quot;的心态。这是我意识到的自己的问题。书里
倒是有讲一点，“敢于说‘不’，敢于拒绝”，所以我也告诉自己要敢于否认自己不认同的东西。所
以，总而言之，这本书对我来说JUST SO SO，但多少还是有一点进益的。其他看到评价的豆友我仍然
推荐大家可以读一下，我相信开卷有益。
7、如果连自己都不了解，我们怎么确保所有的努力都朝着对的方向？如果连自己都没有看清，又怎
么能清醒地看待世界和他人？这是大将军郭在《对于自己，你还是个陌生人》中的发问，也是当下年
轻人的心理状态的真实写照。人生在世，也许我们最不能避免的一件事情，就是青春路上对自己的迷
茫。为何你总陷入选择且迟迟不做决定？为什么你总是爱错人？为什么有些伤，你就是忘不掉？你想
过自己可能会孤独终老吗？这些问题，我相信每一个年轻过的人都会不止一次地问过自己。但是答案
呢？没人想过，也想不清楚。在《对于自己，你还是个陌生人》中，大将军郭给了我们答案。《对于
自己，你还是个陌生人》是一本从人生经验的角度来解决青春的问题的书，是一个智者从哲学的角度
，以旁观的立场，以四两拨千斤的态度来解读青春面对的困惑。那么为什么会有困惑？就是因为你不
认识自己啊。作为心理咨询师，大将军郭知道你怎么想，告诉你怎么做，让你成为更好的自己，让你
明白这一生，没有比认识自己更为重要的事了。如果你也正站在人生的分叉口，正在经历苦恼而迷茫
的青春，那么当你读到这本书时，你会感同身受。这些故事看着似乎是他人的经历，但其实这就是我
们青春的自画像。这本书囊括了人生青年时代的身心苦闷和升华之道。作为心理咨询师，大将军郭深
晓年轻人的苦恼和选择之痛，于是从现实生活中的各个方面教你如何去走自己的人生之路。她将智慧
融入轻松的文字之中，以扫去读者心灵的尘埃和灰暗，书中蕴藏着在人生之路上遇到各种难题的解决
办法，让迷茫的你不再迷茫。人生不过是一场旅行，你路过我，我路过你。世界太大，生命这样短，
要把它过得尽量像自己想要的那个样子，才对。《对于自己，你还是个陌生人》这本书，专门写给独
自站在人生路口犹豫不前的年轻人。告诉他（她）们，要看清自己，并学会欣赏自己、珍惜自己，学
会如何把平淡的日子过出精彩和诗意，如何安然对待当下，如何正确对待得失，如何去真正活出快乐
的人生。聆听大将军郭的肺腑之言，会令人豁然开朗。而读完这本书你会明白——看得清自己，就是
改变的开始。希望每一个迷茫的你，可够找一个安静的午后，坐在窗台上，翻来覆去地看，细细地品
读，从艳阳高照一直到夕日欲颓。
8、初识大将军郭是来自微信公号里的荐号文章，当时就被推的这个公众号名字所吸引------“我们心
里都有病”。当即就翻看公号里的文章，能够坦然承认自己心里有病，我想没有几个人做得到。姑娘
文笔犀利，用心理学的知识来解读男女之情，剖析每个人身上的各种弱点，正面，正确的引导我们去
正视感情，正视弱点。在《对于自己，你还是个陌生人》这本书的序言里，姑娘说：“毕竟这一生没
有什么比了解自己更为重要的事了。唯有一个通畅的自我，才能抚平内心的褶皱，翻阅生活的沟壑。
”大学时，我的辅导员曾对我说：“你为人谦和，缺少魄力，你有才华，却不懂得坚持学习。”这句
一直陪伴我到现在，因为我对自己的行为以及处事方式，让我不能像老师或者朋友那样很清晰的看到
自己的优缺点。现在工作了，我越发觉得老师说的，我自身的确也是这样，我对待同事领导都虚心和
气，在提高工作能力上，我的确不太坚持，这导致我现在已经跟同期的同学拉开了差距。最近，看到
大将军郭的新书里的一篇文章，我才豁然开朗，辅导员仅仅给了我提示，而这篇文章，给我解答。《
你对谁都好，就是对自己太差》中，虽然我并没有达到文中所说的好好先生的样子，但是也差不远，
在工作上，因为我性格好，不懂拒绝，所以领导很喜欢安排我做事，这直接导致我的工作量已经达到
两个人的负荷。又因为我在工作技能上会多少花点时间专研，虽不精通，但足以帮助同事，所以每天
还得帮同事做一些事，这些日积月累，让我对这份工作提不起兴趣，一方面是收入跟付出不成比例，
另一方，因为我经常加班，已经让我的私人生活受到影响。这就是“取悦症”，我的友善无私，在面
对我自己时，是愤怒焦虑，是畏惧别人的言语。我总是试图帮助别人来认同我自己，其实这是不对的
。我应拿出一点魄力，学会拒绝，因为帮助别人，都应以不破坏和牺牲自己的生活为前提。后半句，
”你有才华，却不懂坚持”，我知道这个看再多的鸡汤励志文都无用，关键还是要靠自己！我很欣赏
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大将军郭说的一句话：让我们进化，水来土掩。看这本书，就是在对自身性格及理念上的偏执进行纠
正，一本书的文字可能不会完全让一个人改变及认同，却能潜移默化的影响，因为你读过。
9、任何对于这个世界的善良和爱，都请先以不破坏自己的生活为前提。适度的牺牲和忍让是一种美
德，但不要因为别人而失去“自己”我看了作者此书，生活中很多答案都得以寻觅，我觉得此书在很
大程度上就像一本生活化了的心理教科书。自己力量强大了，自然能抵抗排挤和压力。这是一道理，
也是一种生活哲学。一个人自己强大了，就不怕了。不怕失恋，不怕孤独，也不怕挫伤...遇到自己无
法释怀的伤害时，不勉强合理化自己的伤害（这很容易理解），同时学会宣泄，倾诉，回忆，情景再
现。作者说，修通伤害前必经的一个步骤就是宣泄，我才想起那时自己是多么地不理性，宣泄是对的
，但不要乱发脾气，选择正确的方法才是对的，想知道更多生活纠结的答案吗？看过来！
10、文/清时有赵周日收到了大将军郭的新书《对于自己，你还是个陌生人》，或许是过了读鸡汤的年
纪，翻了翻目录大概就知道内容是什么。可能从星姐开始，鸡汤文是种趋势吧，最近两年的青年作者
越来越多，天下鸡汤一个味，不时拿来喝喝还是可以的。为什么你总是爱错人？前段时间我主动和EX
提出了分手。我以前觉得承认不被喜欢是很丢人的事，但不知道为什么在和EX相处的6个月里，我不
觉得自己被关心和在意。每次找他时，都要看他工作的忙碌情况，我觉得男人工作忙是可以理解，但
最让我觉得不太能够接受的事EX对我和其他的事情处理态度是一样的，所有的事在他的眼里是要以时
间排序的。举个简单例子，比如有谁提前约了他，而我约到后面时，他真的会很无辜地过来告诉我，
不好意思，要看看XXX有没有事。最令我感到无奈的是，是也真心体会到EX这些无意识的行为也真的
出自本心，但在我这里能作何理解呢。虽然名义上有男朋友，但大部分时间却是我一个人在玩耍。在
这段感情的相处里，我一点都不感到自己被在乎，我想到现在EX可能还以为我是因为埋怨他工作忙碌
没时间陪伴我而提出分手，但其实对一个姑娘来说，感受到被爱才是最重要的。最近我一直在想为什
么我自己又一次和以前一样掉入爱情的坑里，此次却火速地爬了出来，最后得出的答案居然是我想自
己此刻才知道自己真正需要什么样的爱人。我们常说人一定要看清自己的需求，这样的话放在爱情里
好像显得过于功利，我也曾遭遇过跟喜欢的人告白而被拒绝的残酷事实，那时候就觉得你喜欢我一下
会死啊！此刻才明白，正视自己的情感需求才是对自己最大的尊重。也诚如大将军郭所说，你适合什
么样的伴侣取决于你的价值观和恋爱观，而恋爱观和价值观又源于你对自己的认知，一个根本不了解
自己的人，无法真正明白自己想要什么样的爱情，也无法找到适合自己的那个人。这些问题不先搞清
楚，在爱情中使出再大的蛮力也是自我损伤。不能更加认同。和EX主动提出分手，反而让我有种轻松
的感觉，不用再因为他没时间陪伴我而感到影响心情，不再猜忌他是否真的爱我。我始终都相信，一
个人爱一个人，一定会表现在行为里，也许EX是真的天真，也许是真的不够爱我，无论哪一种，他对
待感情的方式都和我需求的方式不吻合，那我们不说再见，还等什么呢？最后补一句，这本书的封面
风格、配色我还挺喜欢的。
11、还记得去年看了大将军一篇文章，讲了一个叫卤蛋的姑娘的故事。她一直打扮很中性，光头，很
多人会以为她是一个帅T。可是后来才发现，她一直是一个暗恋一个男生好多年，但是却从来不敢告
白。而大将军和她沟通以后才知道，原来，她一直是男生打扮，不是她真的喜欢，而是因为她父母喜
欢。从小出生的时候，父母就想要一个儿子，但是她是女儿，父母就把她当儿子对待。而为了讨父母
开心，她也越来越是他们想要的样子，而不是她喜欢的样子。最后在大将军的开解下，她明白了，也
想开了，开始展现自己女性的一面，开始了美的新生活。而这篇文章给我带来的触动很大。因为她让
我意识到，原来我们很多行为背后，其实是有更深的心理原因影响。它甚至会体现在你的穿衣风格，
你的说话语气，你的处事态度，你面对挫折时的反应。而去年年底和领导讨论一本书的策划时候，聊
着聊着就聊到我之前的穿着。“不知道啊，我从小就特别爱穿黑白灰色调的衣服，而且短头发，打扮
的很中性化，从来不穿裙子。”“为什么啊？”“不知道，就是习惯了，不喜欢女性化的元素，像短
裤啦裙子啦，之前完全不会碰。”“你有没有想过真正的原因，可能有更多的原因，而不只是因为你
喜欢而已。”在后来继续深入沟通后我才知道，原因是我从小就在当一个小透明。学习不好，所以自
卑，没有人关注我，所以我就想让自己当个小透明，谁都不要看我，最好忽略我。那一刻，我是不敢
接受这样一个原因的。但是我又是明白，这就是我之前不穿裙子的真实的内在原因。我只是怕被关注
，我只是因为不自信。也是从那，我真正意识到，了解自己的重要性。你以为你是这样的一个人，但
是或许那真的只是你以为的，而不是真正的你。“你也想努力奋斗，却不知道自己喜欢什么，适合什
么。”腰封上的这句话，又何尝不是太多人的常态？例如我，例如我的一个大学同学。因为我们总是
，我迷失，我焦虑，我不知道自己该做什么，不知道如何在北京立足，看了很多鸡血类的文章，看完
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以后瞬间满血复活，可是，过后我的状态依旧不会有太大的改变。因为自己并不知道，哪里出现了问
题，自己要往哪里走。我们很多时候不知道该怎么做，本质上都是因为，我们看不清自己。而这样一
本书，却是能让你认识自己。在书里开篇文《你不是不知道怎么办，你只是不想那么办》里，她就直
接地揭穿：很多时候我们逃避选择，并不是因为自己真的不知道改怎么做，本质上是因为我们不想痛
苦，以及侥幸地期待事情还会有转机，有奇迹。身边有很多朋友，她们聪慧，美好，识大体，但是一
旦恋爱，就会不管不顾，笨得一塌糊涂，最后分手。她们常常能碰到那个对的人。在《为什么你总是
爱错人》这篇里，大将军就直接说，她们爱错了人。而爱对人，并不是找到最好的那一个，而是最适
合的。而所谓爱错人，并非他一定是人渣，而是他的好不对你的味。所以，想要一段合适的恋情，先
问问你想要的恋爱状态是什么，你看中的又是什么。我身边有一个朋友，26岁，因为从小家庭不幸福
，妈妈也会各种嫌弃她丑，所以她一直觉得，因为她是个女孩，不是父母想要的男孩，所以父母不爱
她。而小时候有一次她和小伙伴打架妈妈竟然一怒之下扇了一巴掌，她牢记到现在一直不能释怀。她
内疚，她怨自己。而在书里一篇文章《为什么有些伤，你就是忘不掉》就有这样一篇童年创伤的文章
，我买了一本书送给她，特意叮嘱她看这篇文，前天她跟我讲，那篇文章看完以后她突然哭了，也不
会那么自责了。我想告诉她：那不是你的错。还有很多很多这样会让人触动的文章。她是一个心理咨
询师，但是也许是因为差不多同龄，她的笔下，我看不到一些专业的心理学知识，但是她每一篇文章
就像一根针一样，触到你的痛点，让你惊醒，不再逃避，而是坦然地认识真实的自己。我的焦虑，我
的不懂拒绝，我的迷茫，我对未来的不确信等等。大将军替我来解读我自己，知道我怎么想，知道我
为什么会这样，也告诉我该怎么做才能不再是这样的状态。不是所有人都需要看一些专业的心理著作
去了解自己，也不是所有人都需要在迷茫的时候要去看心理咨询师接受专业的心理治疗，但是我想，
所有人都需要这样一本书，来认识自己。因为，这一生，没有比认识自己更为重要的事了。看得清自
己，就是改变的开始。
12、已经忘记了是怎么关注的大将军，可能是其他的公众号推荐的，也不知道她能不能看到这篇评论
，总之，我看没有评论就是很想写。今天我们在微信公众号上聊了几句，她人相当好，那么多评论和
私信，还回复了我，听说她出书了，果断买了一本，必须支持，大将军，爱你哦。我微信就不在这透
露姓名了，但是我真的特别想加你好友，你能不能看到这个评论呢？好期待
13、看别人的评价对这本书还挺期待的，但买回来之后挺失望。对于一个对心理学略有了解的人来说
，这本书没有就大众已知的概念给出什么新鲜的解读；对于完全不了解心理学的人，想从其中找到拯
救自己的办法，又难免因为行文太冠冕堂皇找不到什么路径来更深入地了解自己。由此来看，看完这
本书，读者也没有对自己更加熟悉。其实给出这样负面的评价我并不开心，因为我一直是个不太能拒
绝和否定别人的人，总是产生各种&quot;不好意思&quot;的心态。这是我意识到的自己的问题。书里
倒是有讲一点，“敢于说‘不’，敢于拒绝”，所以我也告诉自己要敢于否认自己不认同的东西。所
以，总而言之，这本书对我来说JUST SO SO，但多少还是有一点进益的。其他看到评价的豆友我仍然
推荐大家可以读一下，我相信开卷有益。
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章节试读

1、《对于自己，你还是个陌生人》的笔记-第33页

        如果你不承认屋子里有一只困扰了很久的苍蝇存在，你永远不会主动选择挥舞苍蝇拍去消灭它。

2、《对于自己，你还是个陌生人》的笔记-第93页

        接纳现实，适度顺应嫉妒的情绪

3、《对于自己，你还是个陌生人》的笔记-第106页

        很多时候我们觉得大多数人选择的就是安全的，而不顺应自己的真实意愿后，让我们不能真正做
自己。

4、《对于自己，你还是个陌生人》的笔记-第153页

        使自己不断进步，充实自己，而不是依靠别人来给自己安全感。

5、《对于自己，你还是个陌生人》的笔记-第67页

        有时候无法恋爱，也许并不关爱情什么事。可是恋爱，却一定是他把无数个不恋爱的理由偷偷掐
灭在心里，一定是穿透了深重的犹豫和困难才留在你身边。

6、《对于自己，你还是个陌生人》的笔记-第16页

        任何的心理创伤，都必须有所谓的受害者的”配合“才能够完成。不在乎，所以无所谓。

7、《对于自己，你还是个陌生人》的笔记-第3页

        你一点都不愚蠢，你一早就知道正确答案，可是你还要来问怎么办，是因为你只是不想那么办。
分手是痛苦的，减肥是痛苦的，找工作是痛苦的，控制消费也是痛苦的。。。。。。你不想那么办就
是因为不想痛苦而已啊。几乎所有的犹豫不决都是因为贪婪，想要得到眼前的东西，却又不愿意失去
现在所有的，哪怕是一丁点儿。

8、《对于自己，你还是个陌生人》的笔记-第10页

        你之所以陷入选择并迟迟不做决定，是因为你害怕确定了答案之后你不得不去面对那件对你真正
需要去做的事，选择的结束意味着你再也没有理由去躲避和拖延。道理都懂，然后克服这个毛病很难
！

9、《对于自己，你还是个陌生人》的笔记-第3页

        adadfafadfafadf

10、《对于自己，你还是个陌生人》的笔记-第52页

        为爱痴狂也算是种美德，但依我拙见仅限于你爱对了人。是谁曾说过，人一旦陷入爱情，就会回
归动物本性，一切行动皆靠本能，再无理性可言。所以啊，我们才常会说旁观者清。
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