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——自我关怀是我们对抗人生所有苦难的唯一方式。

你还在为自己没变成“应该成为的样子”而沮丧吗？

——打破“别人会怎么看你”的魔咒，才能活得更好。

你经常觉得沮丧，情绪低迷？

——没有谁比谁更不幸，也没有一种痛苦一文不值。

请记住：悲喜总是同在。

人生的每个阶段，都离不开这本书里告诉你的秘密：

自我关怀是爱和勇气的源泉，是让生命强大的唯一方式！

作者介绍: 

克里斯汀娜•布莱勒(作者)

爱丁堡大学哲学博士、临床心理学博士、静观自我关怀中心董事会成员、培训师。她师
从静观自我关怀创始人克里斯托弗•杰默和克里斯汀•奈弗，擅长用基于静观和关怀的
措施干预、辅助复杂的精神障碍治疗。

刘晓（译者）

北京外国语大学德语系博士毕业，现为中国传媒大学德语系讲师，曾翻译作品二十余部
。
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练习：不论完美与不完美，都是生命送我们的厚礼
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一、人与人之间，没有谁更不幸
没有一种痛苦是一文不值的
痛苦时，你用什么做防护盔甲
自我谴责后就真能保护自己吗
反思：幸福的第一步
二、自我关怀三要素
人类生来就有给予与获取照料的能力
自我关怀：不对抗痛苦，承认“人生本苦”的真相，好好照料自己
一旦学会自我关怀，人生的低迷状态就会马上改善
三、自我关怀不是自我同情
自我关怀能力越强的人，生活习惯越健康
自我同情的特点：不断反刍自己的痛苦经历……
不学会自我关怀，情绪和身体的抵抗力就会变差



懂得照料自己的人才有能力照料他人
Chapter03 如何像锻炼肌肉一样，锻炼自我关怀的能力
一、你不可能让人人满意，也不可能让别人一直满意
二、怎样才能最合理地调节自身的压力
你对自己有多少同情心
如何在困境中与自己相处
“我能依赖谁？能信任谁？”
三、如何训练自己感知关怀的能力
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怎样能让自己真正强大起来
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五、人生中的绝大部分恐惧是站不住脚的
请记住，悲喜总是同在的
练习：想一句专属于自己的祝福语
Chapter04强大来源于慈、悲、喜、舍
一、是什么让我们内心不得安宁
二、真正的慈爱是共享，而非占有
三、悲悯他人的人会因爱而降低对苦痛的敏感度
四、同喜：珍视生命中一切美好事物的能力
五、舍得：停止了对片刻欢愉抓住不放
六、天空（舍得）、阳光（慈爱）、雨露（慈悲）与花蕾（同喜）
Chapter05 接纳自己的不完美，那是我们完整的一部分
一、是不是觉得拥有了一切，就会心满意足
为什么总觉得“我还是不够好”
什么是穷人心态
二、完美主义的背后，实际上是永不满足的匮乏感
练习：接受不完美的勇气
三、羞耻心是一把双刃剑
我们的很多恶习都与羞耻感有关系
接纳自己的羞耻感，否则会患上心理疾病
四、敢于落入黑洞，更能重返光明
练习：发现自己内心深处的智者
五、错误是通往新发现的大门
“睿智的战士不畏惧自己的泪水”
“万物皆有裂痕，那是光进来的地方。”
六、“沉入我们心灵的阴暗角落”
只有无条件地接纳自己的每一面，才能让我们成为更完整的人
找到疼痛的边缘，将它变软
七、当痛苦来敲门时，请迎上前去
跟令人痛苦的情感打交道时该怎么做
一切都没有我们想象的那样令人不安
与负面情绪做朋友，它会给我们带来珍贵的礼物
Chapter06 与愤怒和平相处的有效法门
一、愤怒时，我们和爬行动物没什么两样
二、不管是压抑还是发泄，都无助于伤痛的恢复
压抑愤怒，会给心血管和消化系统带来伤害
发泄愤怒，只会带来不必要的痛苦和破坏
三、愤怒时恰是实践自我关怀最好的机会
如何与愤怒相处才能对我们有益呢
只有通过“毒”，才能抵达“美”



练习：探究愤怒
四、把自己照顾好，是你对这个世界最大的贡献
你先放弃了自己，还能奢望别人拯救你
愤怒是为了提醒我们：该听一听自己想要什么了
五、倾听愤怒的教诲
先问问自己
感受愤怒
满怀爱意地承认愤怒
划定内部与外部的界线
六、当一个人愤世嫉俗的时候，就像服了某种毒药一样
为什么我们会抱着那些对自己已然毫无用处的愤怒不放呢
放下对别人的期待，也就从愤怒中解脱出来了
满足愤怒背后潜藏的愿望
七、“如果我不把愤怒和仇恨甩在身后，我将永远无法摆脱被监禁的状态。”
“宽恕可以是一件极为有效的武器。”
真正的宽恕是一个过程
练习：宽恕
原谅自己
结语：衷心祝福您一帆风顺
致谢
· · · · · · (收起) 
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评论

太虚高的分数，内容都是说了十几年的老生常谈

-----------------------------
新的干货不多。逻辑框架也一般 可以看作是 对已有观点的多角度理解和复习吧。
也是暑假看的。

-----------------------------
自我关怀值得一生不断领悟和练习，它是打开内心平和和幸福的一把钥匙。

-----------------------------
2小时读完，没有留下什么印象。

-----------------------------
里面夹杂着大量的自我冥想练习，对自我的几大反思不错，适合每天练习，以此勉励自
己。

-----------------------------
书中有对于初学自我关怀的学者最直接的指引方法，可行性很高，可以跟着每一章的节
奏开始践行(●°u°●)」需要反复阅读和践行，加油( •̀_•́)

-----------------------------
2019-26

-----------------------------
一旦学会自我关怀，人生就不再低迷。 当自己感到恐惧、不安时，不要自责。
打破“别人会怎么看你”的魔咒，才能活得好好的。
为工作而活，本质上就是一种逃避。
人生出现麻烦时，不要问“是谁的错”，要想“我能做什么”。
不论完美与不完美，都是生命送我们的厚礼。
懂得呵护自己的人，才有能力照料他人。 人与人之间，没有谁更不幸。
没有一种痛苦是一文不值的。 人类生来就有给予与获取照料的能力。
不对抗痛苦，承认“人生本苦”的真相，好好照料自己。



一旦学会自我关怀，人生的低迷状态就会马上改善。
自我关怀能力越强的人，生活习惯越健康。 ---克里斯汀娜•布莱勒

-----------------------------
富有启发，而且能够指导实践。我就是那个自以为压抑情感假装泰山崩于前而色不变就
是强大的人，如果是几年前看这本书我也会觉得尽是扯淡而不屑一顾。这几年有做心理
咨询，到今年伪装的坚强终于全面崩盘，终于懂得了面对真实的自己、对自己温柔一点
有多重要，而且，我开始相信自我对话、自我观察和想象的力量。长路漫漫。

-----------------------------
没有多大的感触，自我治愈型的一本鸡汤，实用性不太明显

-----------------------------
包装过后的鸡汤学，就是好好爱自己。

-----------------------------
学会照顾好自己的情绪，像对待孩子，好友一样安慰，开导自己

-----------------------------
伪命题鸡汤

-----------------------------
这本书的很多地方没有表达到点子上，说不好是原著还是翻译的问题，尤其刚看过内夫
的书再看这本，简直觉得浪费时间。
因为这本书纸张厚实印刷精美，担心自己判断不准，又二刷，多浪费了一遍时间。早该
果断出手。

-----------------------------
学会照顾好自己的情绪，像对待孩子，好友一样安慰，开导自己

-----------------------------
非常缓和、安慰人的文字。

-----------------------------
做一个完整的人，而不是一个只有一半的人。不完美才是美，我们所有人都一样。我们
完整但不完美。 书写得有点浅显，表面啊。包装做得倒是不错。



-----------------------------
时隔两三年，重新看这本书的我在同一个地方哭的稀里哗啦。“放轻松，你不需要向任
何人证明，我喜欢你，因为你就是你”。

-----------------------------
本书充满了深刻的智慧。对所有想要深入了解什么是爱、关怀以及自我认知的人来说，
这都是一份不可多得的宝贵资源。

-----------------------------
基本上，是人本主义心理学~

-----------------------------
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书评

受伤后在安静的角落舔舐伤口，几乎是所有动物的本能。那么，人类呢？在霓虹迷离的
都市行色匆匆的时候，在安静无人的房间孤寂难掩的时候，生命的节奏如同高速运转的
生产线，定时、定点、定刻度。人活得越来越不像个活物，属于动物的本能丧失殆尽。
想想都是悲哀，动物尚且能够自...  

-----------------------------
《自我关怀》作者克里斯汀娜.布莱勒博士是哲学博士、临床心理学博士，也是静观自
我关怀中心成员、培训师，她以开创性的理论成果配以经典案例的通俗解读，让人人都
可以成为自己的心理治疗师，让生命越来越强大。
针对当前社会越来越多的人因压力过大、对自己要求过高而产生的抑...  

-----------------------------
“陷入困境的我们总是孤立无援，我们一遍遍反刍自己的痛苦经历以至于深陷其中无法
自拔，期待着有人能够看到、能够听到我们的哭泣与呼喊——我们希望得到关注。”精
炼的文字，朴实的语言，多彩的插画，丝丝暖意将我包围，身体内那个曾经被忽视的孩
子，慢慢抬起头，感受外面的温...  

-----------------------------
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-----------------------------
自我关怀，不仅仅是看到自身的闪光点，更是对自己内心的伤痛，愤怒，仇恨等负面情
绪的接纳。我们一生不论什么时候都是有悲有喜，经历这样那样的事情也不是只有我们
独自一人，内心的所有情绪都值得我们静下心来好好倾听，它们带给我们的智慧与启迪
远远比带给我们的情绪冲动要更...  

-----------------------------
可以看看佛学经典，这本书也是暑假在家无聊之余看的，想到工作中遇到的各种无厘头
事件，以及猝不及防的恶心事件，涉世未深的我还是需要加强修炼，看到这本书的标题
便被吸引了，读完之后，并没有激起多少心灵共鸣，因为思想陈旧，逻辑不清，还不如
读读佛经呢！ 大道理都懂，小情...  

-----------------------------
不是书评，算是笔记，我们豪杰三剑客互相督促学习和进步的一种方式，为了能更有效
果的读书，所以每每读一边就写一下自己的感想。
每本书都是，读的时候认真，读完了都忘记是常态，这个状态是该扭转的，一步步来。
2017年春节期间看完的，最近一段时间工作和生活的事情，让自己...  

-----------------------------
处于社会属性下的人，在不同的社会活动环境下需要扮演不一样的角色。如在公司需要
扮演好职员或是领导者的角色。在家庭中需要做好父母的好子女，在孩子的面前需要做
好为人家长的榜样。在诸多时候都扮演者给人依赖和依靠的位置，不需要被他人关怀和
照顾的人。忽略了自己也希望得...  

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