
為何我們總是如此不安？

為何我們總是如此不安？_下载链接1_

著者:加藤諦三

出版者:方舟文化出版

出版时间:2015-6-10

装帧:平装

isbn:9789869149747

＊ 心理學經典暢銷作品、銷售突破46刷！！ ＊

http://www.allinfo.top/jjdd


☆暢銷25年，累計銷量超過80萬冊

☆日本心理學大師—加藤諦三潛心30年研究成果

☆25年來，每個缺乏安全感的人都在看的書

為什麼我們害怕對別人展現真正的自己？

為什麼老是覺得不斷受到他人指責？

為什麼我們總覺得失望，對別人充滿懷疑？

為什麼我們總想依賴別人，滿足自己的生活要求？

為什麼多數女生都會說，我要男人給我安全感？

為什麼不會撒嬌的孩子，長大後會過分認真、挑剔、容易焦慮？

日本心理學大師加藤諦三告訴你：覺得不安是因為壓抑了自己的個性，不承認內心的幼
稚，去過大多數人正在過的生活，而忘了自己真正想要的、想做的是什麼。害怕被別人
拒絕而不斷主動釋出善意，覺得唯有自己對別人做出奉獻，自己才會被喜愛。然而，以
鞠躬盡瘁的方式與人交往，其實是非常不幸的，老是在乎週遭眾人的期待，只會導致真
實的自我被壓抑。這樣的你，是不會感到快樂的，你的焦慮、壓抑、煩譟、無所適從，
也都來源於此！

摘下面具，停止糾結！

並不是擁有別人的好感，我們才有存在的價值與被愛的意義。

不管你多麼努力想符合別人的期待，最終要對自己的人生負責的是自己。

平常感到疲憊的時候，不需要強顏歡笑裝出了不起的模樣。

這時你應該跟自己說：「累了吧…稍微歇息一下吧…」

如果善待疲憊的自己是一件衣服，請容許自己穿上它！

讀這本書，你將重新發現你自己，恢復自己原本的面貌，更加坦然、從容地生活。不要
再把別人的言行舉止，分類放進自己內心那個既定的框架結構中，你會發現自己是可以
改變的，變得更快樂、更充實。

【特別收錄】關注自我本體的6種練習法—不管幾歲，都要學習的心靈健康操

★看見渴望的練習 ★撒嬌討愛的練習 ★看淡缺點的練習

★在意自我感受的練習 ★和自己說話的練習 ★優先愛護自己的練習

加藤諦三語錄精選

○不要老是在乎他人的期待，實現自己的理想更重要

○自我壓抑且行為舉止過度認真的人，其實是無法展現出個人魅力的。

○別害羞，去撒嬌吧，別人才會知道該如何疼你



○凡事不用完美，只要過程中對自己有意義就好

○不要養成別人拍馬屁你就開心的習慣

○每個人都有缺點，所以你當然可以充滿自信的過活

○什麼事物都在變化著，不用太執著於預定的計劃

○真愛是不去管控他，依然覺得他值得愛

○不要在意別人的喜好，重要的是你自己的喜好

○被批評不用覺得太受傷，那只是別人的看法之一

○有慾望時說出來，即使沒實現也會舒坦許多

○痛苦時就承認痛苦，開心時就盡情開心

○別人就只是別人，並不具有傷害你的力量

○善待自己，快樂的人才有能力去照顧別人
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很不错

评论

一切很多成年人所犯的症状，来自童年时期所遭遇的，尤其是父母的对待和身教，作者
用“撒娇”一词来表示，如果能撒娇或者情况会比较好，这让我想起一套电影“撒娇的
女人最好命”实际上是否真的撒娇就能解决不安，并没有，关键还是要靠自己心理独立
和强大，或者人终会逃不过孤独一途，但起码心里有安全感，就不会被自己的情绪所左
右

-----------------------------
不安啊不安

-----------------------------
整本书就说了一个很简单的道理：敢于撒娇、表现真实的自己，就能更有安全感，更自
信，避免精神官能症之类的问题…语言特别冗长，没啥重点，大概有同样问题的人一字
一句读会感觉到某种therapy吧

-----------------------------
出本闲置，80包邮，要的私

-----------------------------
读起来很难的一本书，倒不是内容晦涩难懂，只是视觉体验太差了……

-----------------------------
有用的也就题目写一句话了吧。

-----------------------------
还挺好看的。不过其实里面讲的是觉知失调，听起来失调只不过是很小的问题，对不对
？其实觉知失调就是精神分裂。主要说的是不要压抑自己的欲望，要会撒娇，要相信人
和人之间不是出于彼此有利才会发展成感情这种东西，是存在那种见到就喜欢的人类情
感的。不过总是让我想起歇斯底里这种病和欲望之说。

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



一本畅销书类型生活答疑解惑的心理学书籍，读下来本书中大部分的行为偏差表现来自
于几个方面，想要依赖，撒娇欲望，本能掩饰。
指导生活，为日常行为答疑解惑的心理学书籍一般都会比较浅层次，通过日常行为分析
出第一层背后原因即可，它的好处是读者读了之后，很容易快速产生共鸣，因为事例分
析读者或多或少都会涉及一些，感觉是在讲自己。坏处是由于结论相对较浅，读过之后
容易忘，下次遇到类似的事情，十有八九记不住，仅仅能在读的时候，获得一点心理上
的慰藉而已。 不过，这也迎合大部分读者读这类书籍的心态，消遣。
初衷就是随便读读，能稀里糊涂的获得认同感，已经很开心了，不然现在某些畅销心理
学家怎么会这么红呢。

-----------------------------
有些分析很对的

-----------------------------
比较啰嗦，反反复复都在说撒娇……其实道理我都懂，有些行为一两句就能说清楚……

-----------------------------
日本人著，台湾人译，读来觉得啰嗦，但又像身旁人娓娓道来，平和的解释了一些心理
问题，前几章像释义，有些无聊无感，中间开始陆续看到自己和身边人的影子，频发共
鸣，最后草草收尾，没有放更多笔墨在如何处理上，但再回味，其实前文已说的很清楚
，没什么技巧，做好自己就好，怎么样算好呢，听从内心的真实感受

-----------------------------
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书评

作为心理自助类书，我还是相当推荐这本的。
尤其对有习惯施恩并以恩人自居的父母、要努力让自己完美以取悦别人（自己也许意识
不到）的人。 本书原名直译为《发现自己的心理学》。
也就是说，书里会帮人认真地找到自己，发现自己到底是谁，或者说，首先发现自己是
个戴着面具的...  

-----------------------------
这本书没有讲解决方法，讲了为什么不安
归根到底，就是放不下，放不下别人，希望自己完美。掩饰真正的需求，也许是需求，
也许仅仅是撒娇的欲望。 1.
接受别人不喜欢你，不喜欢你也没关系。我喜欢自己和你喜欢我一样重要 2.
接受自己的不完美，然后坦然处之即可。  
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-----------------------------

-----------------------------
很多年前就知道自己心里有问题，一次次地写满糟糕的心情再一次次删除清空，假装回
忆可以在抹灭之后从头来过。可人生能够重来吗，大概是无论逃到哪都躲不掉心底的那
块阴云。 深夜读地这本书，抱着试试看地态度，直到在凌晨三点再也抑不住地流泪。
憋了有多久了呢？仿佛长大的岁...  

-----------------------------
看了三分之一的时候把这本书搁置了，再次拿起这本书仔细阅读确实有所收获。一开始
只是知道自己的撒娇于没有被满足，但是仅此而已。再次好好读，发现好多问题，但是
其实质不过是万变不离其宗的跟小的时候受到的教育和对待有关。
读完以后突然有所感慨，就算是心理学家认为心里很...  

-----------------------------
偶尔经过书店翻了两页，就决定把它买回家了
在这本书里，会看到自己和周围人的影子。
一直以来，为自己是个认真负责的人而自豪，却原来是自己缺少爱和关心。
最近又因为自己做了很多努力而未被理解，伤心了一阵。自己处处防御的处事方式，是
伤害自己的一大原因。过度地关注...  

-----------------------------
买到这本书是无意的，以为它就是一般的励志的书籍，阅读后才觉得实在是一本非常好
的书。
这本书读到中间的时候我就哭了，像有些书友说的是一层一层剥开自己内心也许你自己
都不知道的地方，你会发现原来自己有很多地方是情有可原的，你会发现其实善良的自
己在被指责、在逃避、在...  

-----------------------------
对于处女座的我来说，真的是一本讲到心里的书，因为我活的就经常不安，经常惶恐，
过的很辛苦又不知道这种辛苦和疲惫从何而来~~~~~~此书真的是本好书，不仅仅是内
心治愈，更是自我探索。书中关于撒娇欲的探索，提供了一个崭新的视角，很多时候我
们都忽视了自己内心的撒娇欲，一...  

-----------------------------
在人的内心深处，有着自己不敢正视的渴望
所谓自信，绝对不会是因为他人的评价而产生。
生存之所以会变得如此艰难，是因为他们已经把真实存在的自我基本排除于意思之外了
，他们只将余下的那很小一部分的真实存在的自我，当成了全部的自我。
此外还有一种更根本性的误解，那就是...  



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

-----------------------------
今年看过的最好的书了，非常简单直白地解释了心里学，身边每个人包括自己都或多或
少地有书里描述的一些心理问题，看完不但找到症结还能找到解决办法，心理成熟和年
龄并没有直接关系，每人都有天生的依赖症，撒娇欲，对爱的渴望。如果小时候并没有
从那个父母身上满足，就会跟随...  

-----------------------------
科学其实也是一种迷信。 只是让人们更容易接受而已。
本书直指内心，那些不安的因素分析的很透彻。
如果你真的不安，不妨看看，应该会了解自己的不安出自何方 如果你像我一样很安~
不妨也看看，这样当别人不安时 可以帮助他找到原因，解决心病。
我可以用善良来评论它吗？ 我不...  

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