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《错不在我》是全球畅销千万册的《社会性动物》作者、当代最杰出的社会心理学家之
一阿伦森的又一部经典心理学著作，教你看穿谎言与借口，破解思考盲点。本书堪与《
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乌合之众》、《少有人走的路》相媲美，都是不可不读的心理学经典著作。

当事情陷入僵局的时候，人们为什么只想逃避责任，甚至不自觉地说谎？为什么公众人
物外遇，罪证确凿时，当场抵死不认，却在隔天的道歉声明中却说：“我犯了全天下男
人都会犯的错”？为什么我们总是看到他人的虚伪，而不去反顾自身？《错不在我》告
诉我们：这是我们的自我辩护心理在发生作用，当错误发生时，我们总会下意识地将错
误推卸到他人身上，或找一些客观原因，完全不认为这是自己的错。这样的心理你我都
有，无论你是总统还是普通人。

不假思索的自我辩护就像流沙一样，会让我们越陷越深。它阻碍我们看见自己犯错，更
何况改正错误；它扭曲现实，让我们无法获得评估局势所需的信息；它使得爱人、朋友
及国家间的嫌隙加深；它让我们无法摆脱坏习惯；它让罪犯不为自己的行为负责；它让
许多专家无法改变过时的观念和做法，而对公众造成伤害。要想避免这样的事情发生，
就要避免掉入自我辩护的陷阱。

作者介绍: 

"卡罗尔•塔夫里斯（Carol
Tavris），社会心理学家、演说家和作家。她还为《洛杉矶时报》、《纽约时报》、《
科学美国人》和其他一些出版物撰写心理学专栏文章。

艾略特•阿伦森（Elliot
Aronson），当今世界上最杰出的社会心理学家之一，全球销量突破千万册的《社会性
动物》作者。他被同时代的人推选为“20世纪最有影响力的100位心理学家之一”，也
是唯一一位获得过由美国心理学会颁发的写作、教学和研究3个最高奖项的心理学家。
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评论

对于多数人来说，这是一本没有必要认真写，也没有必要认真读的书，全书观点很简单
，人们为自己的错误而辩解，辩解带来糟糕的后果，但是本书没有给出什么有效的解决
方案，更多的是在穷举各种例子来证明一个人尽皆知的秘密。也难怪一些人对心理学家
有不满情绪。

-----------------------------
看到这本书第一联想是想到当年pua理论其中一招就是利用逆向合理化的手法，让妹子
们自己对于既成事实的事情替渣子自我开解。之前开放课还有书里其实都有提到过，美
化记忆和自我合理化是本能的自我保护机制。说实话，这是进化论中少有的我觉得蛮值
得代代相传的特质

-----------------------------
认知偏差 ，主要是“保持一致”的需求会导致 人会固执的检查自己的观点拒绝改变。

-----------------------------
“责人易，责己难！”这是一本论述翔实，睿智的心理学著作！

-----------------------------
前面比较好看，有些启发性，但后面从婚姻关系开始就陈词滥调了，并且我也不认为不



离婚的夫妇就代表幸福指数高。。而且也有点重复重申一个概念，认知失调这样一个概
念被翻来覆去讲了八百遍。。。

-----------------------------
“我们都是通过自我辩护来让自己免受失调的痛苦，这种不经意的自我辩护会让我们对
现实进行扭曲，制约我们发现自身的错误。”

-----------------------------
呵呵，很多时候，我明白这种失调的辩护，但是，大家都这样，我做还是不做？

-----------------------------
中信的书越来越华而不实..

-----------------------------
样本太少，结论太武断。没什么太大的价值。现在美国N多的社会学者都在心急火燎的
构建自己的体系，背后的原因无非是利益上的考量。不在学术上弄出点名堂，达不到一
定的学术要求，文章没有在权威杂志上被刊登过或者出过著作，机构会减少或者切断他
们的经费。如今这种paper型图书太多了。在21世纪的今天，有谁读paper的速度能超
过paper的产出速度？

-----------------------------
非常非常好的书，读的很慢，做了很多摘抄。真的是深深反思了自己的行为，对很多过
往感到自责不已。这本书科普了心理学中的认知失调，解释了自我辩护行为和其严重后
果。缺点是理论基本集中在前三章，后面五章都在列举事例，有点车轱辘话的啰嗦重复
感。瑕不掩瑜，值得五星。所有从事于心理治疗领域、司法系统中的人都应该阅读此书
。（梁文道开卷中推荐，《社会性动物》作者）

-----------------------------
《社会性动物》有一章讲的就是“自我辩护”—即这整本书的内容。

-----------------------------
not bad

-----------------------------
“即使疼痛的真实程度一样，人们所感觉到的疼痛常常也要比实际的疼痛更为强烈。那
个古老的笑话——其他人断腿是小事一桩，我们自己若断了指甲就非常严重——可以用
来准确地描述我们的神经传导机制。”要尽可能的跳出我执，从客观角度考虑问题。



-----------------------------
认知混乱的自我洗脑

-----------------------------
不错。

-----------------------------
继《亲密关系》后，又一本我想推荐给所有基友的书。

-----------------------------
认知失调与自我辩护。论述的部分比举例讲的故事好看多了……又想起那句，没有什么
论文是一条广播说不完的，如果不行就两条。

-----------------------------
有关认知失调的非常详细的论述

-----------------------------
人会犯错的原因：信息不对称；管窥效应 |
自我辩护的本质是认知失调。认知失调就是当自己的行为和事实发生冲突的时候，人们
就会想办法调和这种矛盾，让它变得统一 |
把智商和错事区分开可以单独地、客观地看待错误，就能大幅度地减轻认知失调的痛苦
|
被动的接受就是出了事心里还抱有一丝幻想，又不得不接受现实。主动也叫作诚服，接
受眼前的任何事情，接受任何境况，不做任何的抵触，实际上任何的痛苦都是来自对事
实的抵触 | 接受后再做出及时的弥补措施，把损失降低到最小 |
感恩：乐于把得到好处的感激呈现出来并且回馈给他人

-----------------------------
“错不在我”、“我是对的”等非理性思维通通源于自我为中心的视角。

-----------------------------
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读书经验告诉我，读书不但要看书的内容，还需要留意作者、流派等等一系列信息，这
样才能获得更丰富的认知。《社会性动物》和《绝非偶然》已经让我受益匪浅，所以看
到《错不在我》的作者是阿伦森的时候，我便毫不犹豫地买下来，事实证明，这本书确
实值得一读。 “错不在我”，...  

-----------------------------
人最困难的事莫过于认错。我指的是自觉的、诚心诚意的认错。用刀架着你脖子的不算
，用枪抵着你的脑袋也不算，老婆扬言不要你上床、上司威胁要炒你鱿鱼……这类被迫
的情形都不算。
好在所有的难事情都有人研究，替我们支招。当我读到美国心理学家卡罗尔...  

-----------------------------
因为犯过错，因为还在错误中煎熬，因为将来不可避免得还会犯错，所以我会对人类行
差踏错的根源以及犯错后又会如何应对比较好奇。
近来陆续读了两本与错误有关的书，一本是普利策新闻奖得主Joseph T.
Hallinan的《Why We Make Mistakes》, 用丰富的事例举证了人类怎样思考，怎...  

-----------------------------
我们的人类是用尽一生来证明自身的存在不是荒谬的一种动物。 —— Albert Camus
我们都会相信那些我们认为并不真实的事情，并且，当它们最终被证实是错误的时候，
我们便会不顾一切地歪曲事实以...  

-----------------------------
关键词：认知失调 自我辩护 记忆再造 闭合式怪圈
此书通过观点和事证讲述人们如何稍有松弛即被对自身头脑的良好感觉所绑架，从而往
世界输出错谬的过程及机制。这种现象是如此的普遍，我们可以在日常生活中一遍遍的
目睹，而此书通过事实告诉我们，没有人能够逃脱这种可能性。 ...  

-----------------------------
不知道为什么这本书没有那么popular，I really feel it deserves more applause than it
did. 语言诙谐有趣，内容深刻有见地。并不是象有些popular书一样列举几个anecdotal
evidence就完事，而是不断能够检查语言的逻辑，事例背后的原因等等。很难一下描述
清楚，我想这本书在...  

-----------------------------
感受最深的有两段话：
“误解、冲突、人格差异，甚至吵嘴都不是爱情的杀手，自我辩护才是真正的爱情杀手
。如果双方不是只为自己辩护并责备对方，而是首先考虑对方的感受，那么弗兰克和黛
伯拉与新来的那对夫妇共进晚餐后，那天晚上可能就是另一番景象。”
“相比之下，结婚多...  



-----------------------------
从这本书就可以找到中国文化认为匪夷所思现象的线索。
死不认错--是家长制，集权主义的惯用手段，但几千年来中国人已经丧失了辨识能力（
同时每个人自身已经染上了这种习气，有意无意地这样行事）。
西方用理性思维能力剖析这用恶，用民主、法制制衡这种恶。 这本书是需要中国大...  

-----------------------------
此读书笔记是根据章节做的，用了多种颜色进行标记，有pdf版、doc版和one版三种格
式。
由于篇幅较长，而且也无法显示出所作出的格式，在这里发表就受到限制，所以直接提
供了读书笔记，有需要的朋友可以到我的博客下载http://www.yangjiabin.com/2010/12
/102.html 其实说是读书...  

-----------------------------
《错不下我》这本书，是我近期读来，最好的一本书之一。里面的内容从解释为什么“
骗子、傻子、歹徒会容忍自己的行为，到解释自我辩护的原动力，到一些具体的场景之
下，”自我辩护“的各种模样（诸如司法体系、婚姻、创伤、战争等），到最后究竟该
如何放弃自我辩护。 自我辩护...  

-----------------------------
整本书围绕了self-justification这个问题展开，很有意思。读这本书的时候，自己都时不
时的在想，我的大脑真是归我自己管吗？
self-justification，应该算是人自身的一种自我保护机制，其中一点就是保护一个人的自
己心目中的自我形象。事物是具有两面性的，self-justification...  

-----------------------------
错了，怎么办？
中国有句话，叫做“越描越黑”。说的是，犯错后越是争辩，效果越差。
《错不在我》分析了人犯错后，天然地倾向于自我辩护。
自我辩护的原动力，是认知相符。大脑想法、态度、信念、意见，与客观事实一致，就
会出现愉快的情绪。如果不一致，就会出现“认知失调”...  

-----------------------------

-----------------------------
在书评正文开始之前，容我先讲一个以前看到的笑话。当然，因为本人实在没有什么讲
笑话的天赋，所以读起来可能不怎么有趣：
今天看电视的时候，有个节目说“吸烟可能导致肺癌”，吓得我赶紧关了电视，不行，
我得吸根烟冷静一下。 在我们的生活中，我们，以及我们身边的人会不...  



-----------------------------
书中对加入兄弟会的研究表明，加入越是困难，加入成员对组织的认同度越是高。
宣泄假说被彻底推翻，与没有机会表达愤怒的人们相比，那些被允许表达自己对卡恩愤
怒的人对他更加深恶痛绝。由于学生们认为自己已经给卡恩带来了麻烦，因此他们不得
不为自己的行为辩护，让自己相...  

-----------------------------
亲密关系里的感情背叛
阿伟在一月前坦白了自己的那段情感出轨，但他发现，至今自己的女友小燕仍在生气，
他们的每一次谈话最终都会转移到这件事上来。他每次与女友的目光接触，都会看到她
的眼睛里充满了猜疑和痛苦。女友难道认识不到这只是一个小错误吗？他并不是这个星
球上第...  

-----------------------------
不知道是幸运还是不幸，我看了这本书。我那些认识失调再难调节。
虽然那些自我欺骗虽然仍然起作用，不过已经不太好使，对于本来可以自然接受的事实
，现在却要想想，再想想，乃至今天也没有定论。 或许，我应该忘了这本书。
认知上的矛盾，是让人痛苦的一件事，大概只有把自己...  

-----------------------------
在我们的生活中，总是发生着，这样或者那样的失败。反思我们遇到的场景，并没有多
少人能够从中学习，相反遇到失败时，人们总是在找借口，觉得错误的根源是别人——
错不在我。 失败并不是错误，除非我们拒绝思考与改进。
Carol在书中描述了政治、司法、科研和人际关系中的案例，...  

-----------------------------
一个很好地比喻，人怎样不断地为自己的行为找理由，进而在固定的方向上越走越远。
就像是站在金字塔尖上，一个小的决定来正正当化自己的决定，一步步地走向塔底，最
后呈现出巨大的差异。 作者说明白了道理对现实的指导意义不大。
但我觉得，当一个人犯了弥天大错时，可以用来分...  

-----------------------------
美国著名作家斯蒂芬.金有一篇代表作《肖申克的救赎》，讲述的是一个前途无量的年
轻银行家安迪被指控枪杀妻子和情夫，在一系列“铁证”面前身陷囹圄，安迪在狱中利
用专业知识和顽强意志，最终实现了自我救赎。在安迪的谋杀案中，有一个重要证人—
—商店职员，他证明安迪买过香烟...  

-----------------------------
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