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前言

让自己快乐对事不对己在我第一次见到罗莎琳德时，她显得极为抑郁。她丈夫最近和她离婚了。她为
此而痛哭，并用“失败者”这样的字眼责备自己。另一方面，尽管作为一名时装设计师的她既有天分
也很成功，但她仍会因为工作方面的不如意而焦虑不安。焦虑和抑郁导致了她的自我贬低。对于工作
，她总是不停地对自己说：“我的确为公司做了一些很好的设计，但我还没有达到我应有水平的一半
。公司迟早会发现这一点，发现我是一个多么糟糕的设计师，然后理所当然地解雇我。”这样的想法
给她带来了焦虑。首先，我请罗莎琳德不要再称自己是一个“失败者”，我帮助她先学会作为一个具
有抑郁和焦虑情绪的人来接纳自己。虽然我同意她有可能是一个遭受了挫折失败的人，但她并不是一
个“失败者”。罗莎琳德和我们普通人一样，是一个复杂的个体——她有着很多“好”的特质，也有
不少“坏”的特质，我们很难给她一个全方位的概括性评价。在我最初试图劝说她不要再对自我的存
在进行评价时，她拒绝了我。“毕竟，”她反驳道，“我要为自己在处理和前夫的关系中表现出的愚
蠢行为负责。我的抑郁、焦虑都是自找的。既然我就是那个把自己搞得一团糟的人，那么我为什么不
能把自己评价为一个失败者？”我对此表达了不同意见。罗莎琳德的确会时不时遭遇挫折失败，但她
也常常能获得成功。虽然她有时很糟，但也有一些可圈可点的地方。“你做得好的方面都应归功于你
，例如，你做过成功的设计。这难道就能将你定义为一个‘好人’吗？不！你仅仅是一个有时候表现
好、有时候表现糟的人而己。你是一个有着千万个想法、感受和行为的人，而这些想法、感受和行为
同样也有好的、糟的和中性的之分。那么，你为什么仅仅因为自己的糟糕行为，就把自己评价为‘坏
的’呢？”罗莎琳德最终还是接受了我的观点。她开始不再因为自己的失败行为而责备自己，也不再
质疑自己的存在状态，她还开始将自己作为一个有烦恼的人来接纳自己。接下来，令她感到吃惊的是
，她起初由于被丈夫抛弃而带来的抑郁感、由于工作不如意而导致的焦虑感竞都完全消失了。在学会
了将自己作为一个有烦恼的人来接纳后，她很快就放弃了作妻子和作设计师都必须做到完美的自我要
求。
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内容概要

你是否希望把恼人的想法转变成健康的想法？在面对人生逆境时，仍不会产生困扰？克服焦虑、忧郁
、愤怒、讨厌自己、自怨自艾？本书正教你如何达成这些目标！本书提供许多相当简单且易懂的方法
，这些方法不仅让你使用起来更快乐，同时还能免除烦恼。这些实用的智慧正是当代最受敬重的心理
学家之一阿尔伯特·艾利斯博士所创。
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作者简介
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书籍目录

前言 让自己快乐
第一部分 为什么你会烦恼
让你烦恼的3个“必须”
让自己快乐起来的ABC
实现改变的5大信念
通向远离烦恼之路
第二部分 怎样才能获得快乐
接受自己、接纳他人
世上没有“糟透了”和“受不了”
彻底消灭“我不能主义”
第三部分 如何摆脱烦恼
烦恼的思维改变法
烦恼的情绪改变法
烦恼的行为改变法
第四部分 让快乐留下来
迈向自我实现与提升幸福感
快乐，靠自己
附录 理性的心灵鸡汤
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章节摘录

不要试图用基于分散注意力的某些方法来解决你的问题，因为这只会耽搁你。你应该借助认知疗法从
情感方面和行为方面为自己提供帮助。所有基于分散注意力的方法都只能让你得到暂时的缓解，让你
“感觉更好”，但我从没听说过它们中有哪一种方法能产生根本效果，让你“变得更好”。包括冥想
、瑜珈、渐进放松法、生物反馈法、艺术、音乐、科学、娱乐或任何其他方法，全都无法起到这种效
果。它们只能让你分散注意力，帮助你将注意力从挫折、痛苦、抑郁、焦虑和恐惧的感觉中转移开。
不过，它们无法正面应对并解决源于你本人的“恐惧”和将事物极端“糟糕化”的倾向性。你还要能
够意识到，对于你的问题，总会存在着各种可供你选择的解决方案。在你发现你的某些快乐被剥夺时
，你还能从其他方面找到快乐。通常，就算生活剥夺了你的某些权利，让你的选择受到了限制，你还
是能设法让自己获得其他方面的满足。即使是在这个世界对你不公平、让你遭受重重困难时，你仍然
能将问题一一化解。所以，无论你何时身陷烦恼，你都要不断尝试各种可供选择的解决方案，从而寻
求你仍然有可能获得的各种快乐。不要轻易得出这一切都不存在的结论，因为这种结论的正确性微乎
甚微。很多事情都是值得你认真对待的，例如你的工作以及你同别人的关系。不过，对任何事情都不
能过于认真。没有什么好的东西是必须存在于你的生活中的，也没有什么坏的东西是必须从你的生活
中消失的。你可以竭尽全力应对挫折、改变你的命运，但你却不能阻挡潮流趋势，也不能创造奇迹。
如果你遭受了损失，如果你常常被你希望避开的东西所纠缠，那么这当然很糟。尽管你可能会夸大现
实，觉得这就是世界末日，但事实远非如此。车到山前必有路！不要对别人期望值太高。别人常常会
有他们自己的问题，他们的问题也许会很严重，他们也可能会被这些问题所困绕。就算他们告诉你他
们很重视你，他们也很难为你投人太多。你可以爱他们、帮助他们，也可以和他们相处融洽，但绝不
要对他们期望值过高。如果你愿意接受这一点，你就能从别人（或者他们中的一些人）那里得到不少
快乐。不过，如果你认为他们要么应该是十全十美，要么就是十恶不赦，那么你就注定会有烦恼的！
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后记

以理性情绪行为疗法为代表的认知行为疗法，试图恢复一种古老的传统，这种传统类似于苏格拉底和
柏拉图的对话传统，也类似于佛陀和弟子的对话传统。在这种传统中，对话双方一个智者，一个受苦
者。受苦者倾诉自己的苦恼，智者则总是能够保持心灵的平静，对受苦者保持感同身受的同情和无条
件地接纳，并通过一个个的提问、反问、设问循循善诱，帮助受苦者最终产生领悟，发现万物的因果
、苦恼的根源皆来自内心，来自对自我、对他人、对世界的“我执”，来自于对事物的偶然性、变动
性、不确定性的抱怨。理性情感行为疗法的施行，离不开这种古圣先哲般的心静如水的心态。治疗师
时而如同散开在黄昏的河流上的睡莲一般沉着，时而如同烧腊店的广东厨师的午后哈欠一般冷静，时
而如同穿行在密布逻辑错误的丛林中的猎人一般警惕。虽然理性情感行为疗法就像钟表一样精确，就
像数学一样严格，就像药品一样有效（实际上，疗效比药品还好），但是不少治疗师却不愿意使用此
疗法。这是因为，在他们看来，这是一个枯燥无味、机械刻板的疗法，如同一个自恋而脆弱的权威，
面对一个胆怯而听话的好学生，不如进行思想教育和灌输有效。而不是像一位慈祥耐心的祖父和自己
的孙女进行趣味盎然的一问一答，也不是一个滑稽可笑的蹦蹦跳跳的老顽童对一个胆战心惊的乖乖仔
的大吼大叫。理性情感疗法起源于一种爱和一种愤怒，这种爱是对真理的爱，也是对快乐和自由的爱
，这种愤怒是对迷惑执著的愤怒，也是对痛苦和轮回的愤怒。这种爱和愤怒最终会整合为这样的一种
平静而和谐的心态——感物思君叹复歌，且随鱼鸟泛烟波；落花寂寂啼山鸟，静室同虚养太和。
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媒体关注与评论

在20世纪十大最具影响力的应用心理学家排名中，阿尔伯特·艾利斯排名第二（卡尔·罗杰斯第一，
弗洛伊德第三），是当之无愧的心理学巨匠。　　——《今日心理》 （Psyhllogy Today）我们所有的
烦恼，居然用一个ABc公式就可以解释清楚，A（事件）-B（信念、想法）-C（结果）。A永远是中立
的，同样的A，发生在不同人的身上会有不同的C出现。　　——张德芬 《遇见未知的记者》作者大
多数发生在人们生命中所谓的坏事，都来自无意识。它们都是自创的，或者说是我执创造的。　　—
—-埃克哈特·托利 《当下的力量》作者有勇气改变你能改变的，平静地接受你改变不了的。　　—
—马丁·塞利格曼 积极心理学之父、《真实的幸福》作者
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编辑推荐

《让你快乐起来的心理自助法》：超越弗洛仔德、重写近代心理治疗史的心理学家，55年来最有效、
受益人数最多的情绪改善法。《遇见未知的自己》《当下的力量》之精神内核。心理住着两个我，一
个真实的我，一个假装悲伤，资深心理医生！《心理月刊》资深专栏，李孟潮倾情献译。
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精彩短评

1、最初的念头，让阿尔伯特陪琛聊天。
2、内容差、翻译差，送货服务好。
3、第十章：烦恼的行动改变法很有用。 1、去做那些你害怕做的事2、奖励和惩罚法3、控制环境和外
来因素 4、暂停技术。 还有就是作者强调要无条件接纳自己，要乐观，但不要脱离现实地乐观。 排版
有点乱，看得稍微有点累。 
4、买回来就借给别人看，还没拿到过我手上。。。。。
5、理性情感行为疗法：A——你所经历的激发时间或困境；B——你的选择：快乐or不快乐；C——将
会带来什么后果；D——反驳；E——一种有效的新哲学思想
6、比较适合初学者看，一直很喜欢理性情绪疗法！
7、名字起得不好，要不是看到友邻推荐写的不错我真是不买了。书分析的很透彻，有些方法虽然不
太靠谱，但大体思路很好，不像某些不负责任的心灵鸡汤，确实可以起到一定作用
8、之前学习过REBT，也就是理情行为疗法，现在重新回过去看，无非是因为我不快乐。
9、亚马逊价格可以，好用。
10、这是一本好书。不是里面的每个内容你都会喜欢或让你满意（很多外语书籍可能都有语言或表达
方式的不习惯），但是里面肯定有很多让你获得帮助的内容。正常的人或者心理上受到困扰的人都可
以从中得到帮助或获得解决心理矛盾的知识。这些知识是市场上泛滥的理智书所不能比拟的。大家都
抽点时间读一读吧，你会有或多或少的收货
11、一般般的书籍，
12、很想看啊> <⋯⋯但是不知道为什么有点看不进去⋯⋯
13、这是我看的第一本心理的书 ，适合心理专业和有较严重的心理困惑的人看 不然仅仅感觉他在说废
话 
14、书很好。阅读甚是快乐。物超所值。
15、在诸多同类型书里，这本写的很出色。
16、情绪低落？沮丧？烦躁？看看这本书吧。实用，有效，心理问题自己治愈。
17、额，这要看心情吧，觉得里面的方法还行，效果不怎样。
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