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《快速分析》

内容概要

《快速分析(洞悉自我弱点,修补分裂人格)》内容简介：你是否常常感到孤独、紧张、多疑、沮丧、爱
幻想、压力大、自暴自弃、缺乏自信？你是否常常感到犹豫、困惑、无辜、放不下、不自由、事与愿
违、希望拥有特异功能？你又是否想过该如何解决这些看似漫不经心，后果却十分严重的心理疑难杂
症？素有人类行为学领域“专家中的专家”之美誉的李柏曼博士将应用其专业知识和技能，从当代人
最常见的100个心理困扰出发。从根本上斩断你的心理困扰，指引你走上一条摆脱自我烦恼的人生道路
，为你提供最大限度实现自己人生价值的发展空间。阅读《快速分析(洞悉自我弱点,修补分裂人格)》
，你会发现，这是一剂洞悉自我弱点、改正不良习惯、修补分裂人格的健康良药！
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作者简介
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《快速分析》

书籍目录

★目录★
→致谢
→引言
◆第1部分◆
让生活更美好
第一阶段 快速分析
1.为什么我会盯着镜子里的自己看？
2.为什么我会觉得需要提前到达？
3.为什么我会幻想去拯救别人？
4.为什么我会幻想我有特殊功能，例如超感知能力或者心灵感应？
5.为什么我一个人的时候，需要开着收音机或者电视？
6.为什么我很容易对一些人感到厌烦？
7.为什么我如此心不在焉？
8.为什么我总是很容易泄气？
9.为什么一个简单的决定却要花费我很长时间？
10.为什么我非常不愿意对我的未来作出规划？
11.为什么几分钟时间就可以做完的事情我也会拖延?
12.为什么我总是很难持之以恒？
13.为什么我会认为只要生活中有更多精心的安排，我便会更快乐、更有效率？
14.为什么我总让别人等着我？
15.为什么即使处于朋友的围绕之中，我还是会感到孤独？
16.为什么我很少把油箱加满，直到耗尽最后一滴油才能去加油？
17.为什么我总是把钥匙、文件以及其他物品乱放，总是找不到？
18.为什么我总是笨手笨脚的？
19.为什么我会想到自杀，尽管我没有打算这么做？
20.为什么我总是把简单的事情复杂化？
21.为什么我会相信命运？
22.为什么我很难集中注意力？
23.为什么我会有在公共场合做出非常不适当的行为的想法？
24.为什么我会很享受发火的感觉？
25.为什么我会做些愚蠢透顶的事情？
26.为什么我会觉得没人爱我？
27.为什么我宁愿帮助别人，也不愿意帮助我自己？
28.为什么我会帮助一个甚至是我不喜欢的人？
29.为什么我会是这样一个循规蹈矩的人？
30.为什么我会如此苛刻地对待自己？
31.为什么我的行为会根据别人的举动而发生转变？
32.为什么我总是喜欢争强好胜？
33.为什么我会觉得有必要去控制别人？
34.为什么我会暗地里希望别人失败？
35.为什么我会被鸡毛蒜皮之类的小事困扰？
36.为什么每当有好事发生的时候，我就会觉得坏事将接踵而至？
37.为什么我需要通过看时间来确定自己是否饿了或者累了？
38.为什么我会有种不安的感觉，好像忘记了什么似的？
39.为什么我会生活在深爱的人受伤或者死去的彻底恐惧中？
40.为什么我总是高度紧张？
41.为什么我不愿意请求别人帮助？

Page 4



《快速分析》

42.为什么我会对我在意的人很残酷？
43.为什么我会吸引错误类型的对象，并保持这种不太恰当的关系？
44.为什么我这么喜欢说闲话？
45.为什么我喜欢听别人的秘密和忏悔？
46.为什么我总是缺少自信？
47.为什么我需要让自己放心，我是被爱着的、被关心着的？
48.为什么称赞和表扬会让我觉得不自在？
49.为什么我会对超出我能力范围的事情感到内疚？
50.为什么即便不是我的过错，我还是会向别人道歉？
51.为什么我总是很迷信？
52.为什么我总是过度关注别人的意见？
53.为什么我在真正需要维护自己利益的时候，却没有这样做？
54.为什么我会觉得好像从来没有什么事情让我开心过？
55.为什么我的生活中会有如此多的不如人意？
56.为什么我会轻易地对别人做出判断？
57.为什么我会觉得好事总是会变成坏事？
58.为什么我不会去做那些可以让自己高兴的事情？
59.为什么我会觉得如果我得到珍贵的东西，最后还是会失去它？
60.为什么我会担心那些永远也不会发生的事情，或者是我无法控制的事情？
61.为什么我做事情总是半途而废，即便我知道必须再做一次？
62.为什么我很畏惧掌握权力的人？
63.为什么即使没有发生什么事情，我还是会觉得精神上很疲惫？
64.为什么我会草率下结论并且在理解别人的话时，加上自己的意思？
65.为什么死亡总是困扰着我？
65.为什么死亡总是困扰着我？
66.为什么我会有发现自己处于迷惑状态的想法？
67.为什么我总是逃避责任？
68.为什么我在情绪上如此脆弱？
69.为什么我是这样一个不合群的人？
70.为什么我会希望自己病了或者受伤了？
71.为什么我会觉得我的运气最差？
72.为什么我会觉得我在“愚弄”整个世界？
73.为什么我会自言自语？
74.为什么我把很多时间用在幻想和做白日梦上？
75.为什么我经常为生活中的事情找借口？
76.为什么我很难改掉坏习惯？
77.为什么我会破坏自己的努力成果？
78.为什么我会觉得自己无足轻重？
79.为什么我总会有消极的想法？
80.为什么我不觉得饥饿的时候，还会吃东西？
81.为什么我有能力却不愿意多做一些事情？
82.为什么我非常在意我的外表？
83.为什么我不愿面对现实？
84.为什么有些时候，我有面对世界上所有挑战的勇气，而另一些时候，我甚至都不想起床？
85.为什么我觉得有必要同别人进行比较？
86.为什么尽管我是一个好人，也会做出可怕的事情来？
87.为什么我会很多疑？
88.为什么我觉得没有人真正了解我、理解我？
89.为什么我不能更好地照顾自己？我又不懒！
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90.为什么我明知道有些食物会引起疾病，还是照吃不误？
91.为什么我喜欢钻牛角尖？
92.为什么我会追求一些我并不真正想要的东西？
93.为什么我老沉溺于过去？
94.为什么我会觉得没有希望？
95.为什么我会觉得自己麻木，无法跟人沟通？
96.为什么我渴望别人的关注？
97.为什么我对拒绝很敏感？
98.为什么我会这么懒惰？
99.为什么我会觉得自己道德高尚？
100.为什么我如此封闭和保守？
◆第2部分◆
→尚未结束
第二阶段 接管
第三阶段 觉醒
第四阶段 回顾
第五阶段 启动
→结论/
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章节摘录

多的事情。思想需要集中起来，不能分散。思想就是能量，当能量被消耗并且得不到补充的时候，你
就会觉得精疲力竭。积极的思想可以带来积极的力量，可以让人振奋。消极的思想带来消极的力量，
让人觉得疲惫。缺少关注焦点就会让消极的思想随意游荡。你可能一直忍受着一些消极的情绪。承受
这些情绪需要能量，这是非常消耗人的精力的。如果这种消耗持续着，并且没有让这些情绪释放的途
径，你就可能变得很消沉。明智的思考和行动的精神力量都已经被耗尽了。你所有的精力都用在清除
负面因素上，为其他人制造了一个假象。你经常会觉得你好像是戴上了“整体夹板”，被各种事情束
缚着。但是这往往是一个想象中的夹板，充满了担忧、恐惧和焦虑。不仅你的“夹板”不是整体的，
而且它还是空虚的。在这种空虚之中，你的思想努力去填充由于不作为而产生的缺口。你很容易被生
活中的琐碎小事纠缠着而无法脱身。由于没有什么事情可以吸引你的注意力，表面上看起来不重要的
小事情就被放大，占据了这些空白。正是这个原因，你可能没有办法去阅读和吸收新的信息。1.如果
你不是病了。开始有规律的锻炼项目。并注意饮食健康。有时候缺乏精力是由于没有消耗。如果你的
身体已经习惯了不爱活动的生活方式——有限的运动和不健康的饮食习惯——你就应该对精力的持续
减少不感到惊讶。身体就像一辆高质量的汽车，给你的身体所需要的营养，有规律地进行运动，时不
时地在需要的时候调整和维护一下，它才能够时刻准备着带你去你要去的地方。
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媒体关注与评论

李柏曼博士找到了这些无意识行为的真正原因。并提出了改变这些行为的方法。他这种让读感到友善
的讨论方法用新的概念和新的活力替代了读者的倦怠和冷淡。同时无论是问题还是应答都是很有趣的
，而且向我们建议了一些具体的、实用的办法。帮助我们在思想和行动上都保持积极的态度。这本实
用的、有乐趣的书在公共图书馆的励志图书分类中会大受欢迎的。　　——《图书馆期刊》大卫·李
柏曼来营救我们了。他写的这本书，让我们知道如何应付困扰我们很久的小问题。　　——《午后报
道》节目华盛顿特区新闻8频道本了不起的书。它可以为你的生活提供前进的动力。非常精彩。读这
本书是一种享受，是种乐趣。　　——琼·里弗斯美国著名喜剧演员

Page 8



《快速分析》

精彩短评

1、对自己平时生活中的一些困惑有解答作用，当然更多还是自己平时要去改正，否则，光纸上谈兵
也无济于事
2、看不太下去..~我买错书了～
3、看得不是特别有趣~
4、比较实用的一本自我调适的心里书籍。值得推荐。
5、翻译得有点生疏，内容还可以，就是有点散
6、写的很不错，但是有些不符中国国情
7、很哈，很适用。
8、送货很快 第二天就到了。书也很好，比以前看到的心理书好，很有意思
9、还不错，自我检测的工具书吧，没事可以翻翻看
10、期待着还会有好的作品
11、没有晦涩难懂的专业词汇，非常实用的自我心理调节用的书。已经推荐给很多朋友读。反复读过
很多次，每次遇到自我感觉欠佳，就会去对症下药的解决问题。
12、很好很不错的一本书，它改变了我，和我现在的生活
13、快速分析这本书以直白犀利的口吻说出自己内心世界，也是常常大家忽视的东西。虽然读起来感
觉脸上挂不住，比如自己兴匆匆的去查询自己的疑问，结果被当面指责一番，但是细细想想也是却有
其事。反思一下，颇有收益。
14、每个人都需要看一下
15、纸张可以就只发货太慢了
16、我觉得这本书对每个人来说都是很好的帮助，建议购买阅读。
17、帮人买的,反映说;"书不错！可这次遇到最烂的快递。飞远物流招的什么变态的业务员，竟然嫌地
址没写清楚找上门来吵架！真是**人！"
18、不错，内容很好，快递很快
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章节试读
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