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人生在世，我们不可避免地要与人打交道。但是我们在人际关系中却很难做到堂堂正正
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、自信十足地率直而言。我们总是小心慎重地抑制自己，害怕因为表露了真实的自己而
不被他人所接受。因为这种抑制，我们有时甚至会讨厌只能曲意逢迎的自己，渐渐对与
人交往怀有恐惧、排斥的心理，人际关系也会越来越不健康。

所有这一切产生的根源，只因我们没有好好地了解自己、接纳自己、与自己和睦相处。
正因为你接纳不了自己，又谈何让他人接纳你、喜欢你、愿意与你打交道呢？

作为神经科、精神科的专业医师以及人际关系诊所院长的杨昌顺，从前来找他咨询的人
们的经历中，提炼出大家普遍存在的问题与困惑，从心理学的角度，佐以书籍和电影里
的例子，专业而又轻松幽默地对这些问题做出了解答，让你我能够坦然地接纳自己，让
人际关系瞬间好转。

作者介绍: 

杨昌顺：韩国神经科、精神科专业医师。获得延世大学医学院硕士学位，成均馆大学博
士学位，被评价为第一个将东方的周易与西方的精神医学结合在一起的学者。曾在美国
Harbor-UCLA精神科担任访问教授，现任杨昌顺神经精神科/人际关系诊所院长。同时
兼任延世大学医学院精神科外聘教授、美国精神医学学会会员、美国医师经营者学会会
员、CBS观众委员会会员、东亚日报读者人权委员会委员。参加过的电视节目，在三星
经济研究所的SERICEO中进行过100次以上的“心理诊所”治疗，同时在多个企业和组
织做过“领袖的内心管理”“人际关系”等演讲。著作有《我为什么害怕说出自己的身
份》《CEO，读出内心》《我为什么不擅长恋爱》《丑小鸭飞天》等。
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不喜欢。

-----------------------------
里面的不少句子都说出了我的心声啊，作者举得例子也很实在，如果翻译更好些，就更
好了~

-----------------------------
很喜欢的心理书，看完觉得又懂得了“人”一些。跟以往的想法也非常合拍，每个人都
有伤心困难的时候，所以尽可能的去理解他人，理解自己。

-----------------------------
非常好的心理书籍。读起来一直笑自己，原来这些事大家都有所体会。

-----------------------------
正读着，一个心理医生写的书，真的很好啊！内容含金量很高，对心理的了解很有帮助
。本以为会是畅销书呢，想不到竟然没几个人读过。。。挺好的，推荐

-----------------------------
满满的一碗鸡汤

-----------------------------
还不错。

-----------------------------
其实是心灵鸡汤 并没有真的具有实际参考意义
不过正是因为没有解决办法才是最真实的状态

-----------------------------
可以簡單地翻閱一下，還不如讀學術文章來的有趣

-----------------------------
心灵鸡汤，爱自己才能更好扥去爱世界



-----------------------------
看完这本书确实能找到自身存在的一些问题 书里分成的几个部分是将书名具体化 但是
我感觉内容还不如标题来的有用 不知道会不会重读第二遍
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书评

我内向。 但是熟悉我的人，没有一个相信。 我外向。 看起来却不全是。
我以为我很自信，其实是别人给我的温暖让我自信。
越长大，越想给自己安全感。看了这个文章，像是给自己加了油！  

-----------------------------
内文摘抄： 1.
妄自菲薄，内心有愧，有时是因为自己对自己的期待值过高。总认为自己不管做什么都
要完完美美，一旦有些许磕碰，达不到期待值，自己就无法原谅自己。P9 2.
我们每个人都是双面人。P10 3.
我们非常了解这一点：看似智慧，实则愚昧；看似勤奋，实则懒惰；看似慷...  

-----------------------------
“不记得我读过”系列之三 1.在不伤害对方的同时感动对方 2.改变自己就是新生活
3.每个人都希望别人先开始 4.所有人都是从自卑的状态出发的——阿德勒
5.每个人都会有自卑感，我们需要通过克服自卑争取优越感和权力，实现人格的发展
6.荒郊野外的夜晚里埋伏着猎豹、老鹰、豺狼...  
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