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《从心开始爱自己》记录了作者在长期心理咨询实践中，所处理的一些经典案例。案例
中的主人公（书中均为化名）所遭遇的处境各不相同，咨询师以敏锐的洞察、细腻的剖
析，抽丝剥茧般引领、陪伴着他们慢慢走出心灵的困境，实现自己的第三度重生。以他
们为镜，希望能帮助读者找到疗愈自己的线索，踏上爱自己的美妙之旅。20个一线心理
咨询案例，20堂破解各类困惑和情绪的人生课，读别人的故事，解自己的心结，为心灵
寻一个温暖的去处。

作者介绍: 

刘虹
静慧心灵（北京）教育科技有限公司董事长，中科院医学心理学研究生，国家卫计委“
圆梦女孩”公益组织心理顾问，中华家长教育学院专家组成员。曾为国家机关公务员，
2005年带着对生命的探索，走进心理学领域，2007年成立静慧心灵(北京)教育科技有限
公司，致力于儿童、青少年、婚姻家庭心理咨询和父母成长家庭教育咨询及培训。10年
一线的心理咨询经历，带领静慧心灵心理专家团队，帮助有各类心理困惑的来访者累积
万余人。常年服务于“北京残联、北京监狱和国家卫计委人口宣教农村贫困女孩”等公
益项目。坚持“助人助己，爱的传递”！

黄利
国家劳动部认证心理咨询师，国际认证IHNMA催眠治疗师，末永苍生儿童绘画疗法师。
曾在知名国企工作，育子后辞去高薪工作，专心研修心灵成长、儿童教育发展，致力将
艰深晦涩的心理学理论用平白生动的语言普及传播，将心理治疗中人人都能学会的爱、
智慧、力量传给更多人。

目录: Chapter 1寻求安全感：我绝不会放手，否则我就会焦虑、恐慌
离婚和再婚，我该如何面对 / 002
害怕坐飞机 / 012
我要紧紧抓住你 / 021
为什么我总做噩梦 / 030
Chapter 2寻求爱：抱怨的背后，无一例外是爱的匮乏
复婚的烦恼 / 040
被压抑的“彬彬有礼” / 049
微笑是掩饰 / 057
复仇的第三者 / 067
Chapter 3寻求尊重：一句话就能让你跳起来？戳到你自尊的死穴了吧
她为什么不尊重我 / 078
可以不爱，但请尊重 / 087
不放手的妈妈 / 097
愤怒的小孩 / 106
Chapter 4寻求自由：我真的需要一点点空间，否则我会用你意想不到的方式反击
离家出走的背后 / 116
选择困难症 / 127
花心大萝卜 / 135
孤独的北漂 / 145
Chapter 5寻求认同：我就在乎他的评价，再不肯定，我会崩溃
婆媳大战 / 156
愧疚的性混乱 / 165
当“爱较劲”遇到“死抬杠” / 172
我要比你更优秀 / 182



结语 爱自己是一段翻山越岭的旅途为心灵寻一个温暖的去处
· · · · · · (收起) 

从心开始爱自己_下载链接1_

标签

爱自己

心灵

身心灵

心理

心理自助

成长

爱自己是一段翻山越岭的旅程

心理咨询与治疗

评论

我真的太需要这本书了，如果连自己都觉得自己不够好，不值得被爱，怎么能够获得爱
呢?不相信自己的人，就没有安全感，就只能一味讨好别人，希望这样能够获得别人的
爱和尊重。而没有底线的讨好，又让别人一再侵犯自己的内心领地，自己不得不逃走寻
找自由。当我是个孩子的时候，对于爱的缺失是无能为力的。可是，当我已经长大的时
候，我就有能力保护自己，爱自己了，我爱我本来的样子，即使没有别人的认同和肯定
，我也能好好的活下去，因为我爱我自己，我相信我自己。

-----------------------------
很多人都说心理学很虚，摸不着、看不透，学了也用不上。起初我也这么认为，但是刘
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虹老师这本书让我改变了对心理学、心理咨询、心灵成长的看法。这里的每个故事都是
鲜活的真实案例，在品读别人故事的时候，我也会自然地反观自己，这或许就是这本书
里常提到的“觉察”吧！期待我的生命也经由我的觉察和改变而更加绽放！感慨太多了
，总而言之，这是一本很接地气的书，值得品读！

-----------------------------
一口气读完了十几篇故事，作为一本心理学书籍，可读性如此高，真是难得。每一篇故
事多少都能看到自己的影子，读着读着似乎成了自己的心理咨询师，哈哈！想来生活中
很多难以理解的人，其实都有自己的曲折辛酸的生活故事。合上书本，外面天色已深，
作者似乎为我打开了一扇登上心灵高处、见证自我成长的大门。

-----------------------------
是本好书，书中的每一个故事情节都是和我们生活中故事有联系，看到
这本书就好像给我自己照了镜子，明白了为什么我总是抱怨？为什么我总是有很多的
担心焦虑？为什么 我总是不敢深入和一个人的关系？让我懂得了
如何去爱自己的同时，怎样爱 我的家人？爱我的孩子？爱我的父母？

-----------------------------
读懂自己的内心，从心里开始爱自己，让自己走出孤独，摆脱负面情绪，活出不一样的
自己，很好的一本书，推荐对于自己处于迷茫期，或者对自己不了解的人看看，也可以
长长知识，更好的发现自己！里面的内容还可以帮到周边的朋友，真的很不错，强烈推
荐

-----------------------------
爱自己是一段翻山越岭的旅途，这本书为心灵寻一个温暖的去处，越看越要好好爱自己
！

-----------------------------
心理案例，自我心理治疗

-----------------------------
读起来就停不下来的一本书，里面的案例对自己有很多启发，算是心理学从书里既有深
度又比较易读的一本书，推荐！

-----------------------------
非常喜欢书中的明信片，画面寓意深刻，爱自己是一个向内求的过程，快乐不是别人给
与的，一个爱自己的人才能真正体会生命的欢喜。
凭书中的明信片还能参加静慧的沙龙哈。



-----------------------------
每个人背后都有属于自己的故事，但是总有相似，这本书真正做到了读别人的故事解自
己的心结，看完后对自己有了一个新的认识，也做了一个新的决定：从现在起我要学着
好好爱自己！

-----------------------------
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书评

看了刘虹老师的心理案例，很受启发。我觉得我们人都是这样子，经常把自己给忘了，
结婚后就为了孩子为了老公，然后就觉得很委屈，其实不是别人的问题，是我们把自己
丢失了，迷失了，我们给到家人最好的礼物，活出自己，给到孩子最好的礼物就是做好
自己！ 很值得推荐的一本书  

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

-----------------------------
读懂自己的内心，从心里开始爱自己，让自己走出孤独，摆脱负面情绪，活出不一样的
自己，很好的一本书，推荐对于自己处于迷茫期，或者对自己不了解的人看看，也可以
长长知识，更好的发现自己！里面的内容还可以帮到周边的朋友，真的很不错，强烈推
荐  

-----------------------------
前段时间，网上有个热炒的段子说是有一种冷叫做妈妈觉得冷，作者说这其实是一种投
射心理的体现，投射让我们学会心同此理，但也有消极面，就是会先入为主、一厢情愿
。比如由于自己身体虚寒，就会觉得孩子很冷，而不顾温度其实很高，孩子也许很热的
事实。于是就会产生了这种冷。  

-----------------------------
很多人在对心理学嗤之以鼻，或者觉得非要和内心失衡有关系的人才去看的时候，我不
得不说，很多人误读了心理学，这个浮躁，纠结的社会，很多人已经走在了心理亚健康
的边缘，或者是如橡皮人般的活着。无奈,人生是无奈的,可是仍然需要关爱自己，有时
间就看看这本书吧。  

-----------------------------
书中讲到一种“投射心理”很有意思，说的是人们在进行社会认知时，有时会不自觉地
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把自己身上所具有的一些人格特点投射到其他客体身上，将一些本不属于对方的心理行
为特征强加到对方身上，无视和扭曲真实面貌，得出不符合真相的认知图式。我见青山
多妩媚，料青山见我应如是就是...  

-----------------------------
此书关于原生家庭的解释很有意思，每个人都是原生家庭的产物，在人际互动中，很多
时候我们不是仿照自己在原生家庭里不知不觉中学到的一些行为模式，就是反其道而行
之，“沧海水”还是“巫山云”的抉择。但是我们无法改变过去的事情，却可以改变已
发生的事对我们的影响。  

-----------------------------
人们赖以生存的最重要的基础是“生理营养和心理营养”，在过去的几十年里，人们关
注的更多的是生理营养，而在现在，生理营养得到了满足的前提下，心理营养越来越受
到人们的重视，而作者告诉我们心理营养主要包括安全感、爱、认同、接纳、尊重、自
由和价值感等等。  

-----------------------------
心病的根源是“心理营养缺失或者失衡”，诱发心病的根源是“思想”，心理疾病不像
躯体疾病那样触摸可见，这正是心理疾病的复杂性原因。处在矛盾、焦虑或者抑郁等症
状中的心智患者承受着巨大的痛苦，这种痛苦是常人无法想象和理解的，这种痛苦的扩
散性和群体性却来却广泛，可以...  

-----------------------------
如果你有兴趣，或者想释放压力，这本书是个不错的选择。书里引入了很多比较先进的
心理治疗概念，也是我觉得比较有特色的地方。相对于很多心理类杂志重于对心理类型
的分析，这本书对于心理治疗方法有较大侧重，我个人感觉这一部分才是目前社会需要
注重的，我们并不需要多少高深...  

-----------------------------
从书中可以看到很多孩子的问题，但归根到底孩子的问题是父母亲的问题，父母给到孩
子的情感滋养，哪怕是一个微笑，一个拥抱、一个抚摸、都胜过一堆大道理，接纳和鼓
励孩子自由地表达真实的情绪和感受，无论孩子表达了什么，哪怕是愤怒生气等等。  

-----------------------------
买下这本书就是因为这句话，莫名的，它戳中了心理的某个点，经常在跟别人对话时对
方都会说，“你是不是缺爱啊”看似玩笑的一句话，其实却是道出了真相，不过看完这
本书，心里慢慢想开了，我可以自己爱自己啊，何必等着别人呢。  

-----------------------------
书中提到了冥想，它是一种改变意识的形式，通过获得深度的宁静状态而增强自我知识



和良好状态，获得“宁静的机敏”，一种较低的身体唤醒但增强的觉知状态。有规律的
练习可以增强意识，有助于我们获得“启迪”，并以新的方式看待那些熟悉的事情，得
到升华。  

-----------------------------
如果你想走进心理学的大门，这本书绝对是最恰到好处的引路人。不同于其他心理学书
籍，它举得例子深入浅出而且绝对能为你平日生活解疑，涉及了心理学各个领域的经典
理论和方法，当然，如果对其中某些知识点有进一步的求知欲当然是不能够完全依赖这
本书了。  

-----------------------------
这本书读起来不会很辛苦，因为是由一个个小故事串联起来的，后面还有很多心理学的
专业知识讲解，相信20岁以上的人都能很轻松地读完此书，而且我觉得这本书二次阅读
也是好的，生活中遇到了类似的问题还能回过头来寻找答案，解决问题。  

-----------------------------
这本书是一本很实际、很基础的心理学自助书籍，如果想了解一些心理学最根本的知识
，可以看看。记住，这是本最普通的心理学书籍，里面没有心理测验、没有人力资源、
社会任何一个方面的专业内容。它就是一本心理学的自助书，很实用。  

-----------------------------
我并非专业人士，就算读此类心理学书籍，也是一头雾水。但是这本书我没按次序，随
手翻开看的，觉得非常有趣。心理学的神秘感其实来自于人类对于自身探究的庞大未知
。
一直想理性的生活，面对情感，面对抉择。在徘徊时能远瞻，在矛盾中能平衡，在激烈
中能冷静，方是正道。  

-----------------------------
看到有些人对这本书的评论不佳，实在是很不能理解，不过猜想，
说它浅薄的人，大约是不曾经受心理疾患之痛，而说它"站着说话不腰疼"的人,应是不曾
认真对待过自我，说它非专业的人，应该是没有认真看过作者的简介，你要是专业你怎
么不写一本来试试。  

-----------------------------
这本书觉得平时翻翻还是很不错的，买的原因是因为我是心理学专业的学生，看到它以
后毫不犹豫的就买下了，里面涉及专业心理学的东西并不是非常多,所以觉得有点不够
过瘾，但是这本书应该是把读者群定位在尽可能广泛的人身上了，这我反而觉得是件好
事，内容多数是与我们日常生活有...  

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