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无数鸡汤文中写道：你要学会爱自己，别人才会爱你。
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可是，无论这个道理有多正确，你有多认同，实际生活中的你依然做不到。不是因为你
努力不够，也不是你的问题如何根深蒂固，你只是需要一套更清晰的自助指南。

在英国心理咨询师雅基•马森看来，你之所以踏不出爱自己的第一步，是因为内心深处
不能接受现在的自己。你习惯于将全部能量用于温暖他人、赢得他人的认可，而且一旦
停止这样做，就会觉得非常内疚，仿佛受了一场“圣母诅咒”。

在《爱自己的人自带光芒》这本书里，雅基•马森分享了“圣母们”自我治疗和心灵成
长的故事，并从心理学的专业角度阐述怎样才算真正的爱自己：

你有权表达自己的感受、意见及价值观。

你有权做自己。

你有权说“不”。

你有权犯错误。

你有权把自己放在第一位。

你有权不依赖别人的认可。

……

当你能够行使上述权力，你就开始爱自己了。

爱自己的人自带光芒，别人的认可、欣赏、尊重是吸引来的，而不是乞讨来的。
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治愈系

自我管理

我想读这本书

好书，值得一读

评论

好书！~

-----------------------------
【于是，我们一起修正了她的比喻：在“悲惨竞拍”中，她选择不出价，而是将她的拍
卖品拿回来自己处理，也不再为她朋友的拍卖品感到愧疚。】
【它们来自哪里？到底是谁的规则和观念？】
【有些人会从你的生活中消失，因为他们意识到，原有的相处规则已改变，而他们又不
想遵守新的规则。】

-----------------------------
一直以来以为自己是站在圣母型人格的反面，但情况并非如此。完美主义、自我批判、
逃避冲突、隐藏真实想法、难以拒绝或回击他人，原来我也中了圣母的诅咒啊。作者给
出的建议感觉还挺实用的，就是书名太鸡汤了...

-----------------------------
真正学会爱自己，感谢这本书

-----------------------------
我妈推荐的 看了一章放弃了
非圣母没法对号入座实在读不下去这种您猜后面怎么着且待下回分解的东西 标个已阅

-----------------------------
有一些可以用来尝试的方法。国外好多这类的书籍的写作方式都是各种展开，不太喜欢
这种形式，感觉有时候会发散掉，需要更多的去寻找信息。翻译的不太好，降一颗星。



-----------------------------
里面好多练习不错

-----------------------------
主要是讲讨好型人格的疗愈的。（将讨好型人格的人用“圣母”来代称，总觉得哪里怪
怪的……）略读了一下，没什么毛病。普通的分析成因，普通地介绍几个安利，普通地
提出解决方法。名字和封面比较小清新。

-----------------------------
3星半。虽然书中的一些方法对于深陷圣母人格的人很有帮助，但是全书水分还是有点
太多，感觉篇幅至少可以缩减一半...

-----------------------------
差点因为这个很鸡汤的名字错过了这本书，感谢在书店翻看它的我自己，感谢在努力改
变某些程度上有圣母情节的我自己。

-----------------------------
在思考生命力和力量感、有条件的爱导致的讨好型人格、评价源、尚未满足的需求、没
有应该做的事、不能将就、黑暗面释放、恐惧的想象、聆听身体的声音、态度、对自己
富有同情心......什么是真我？别人已经指责了，不要再去折磨自己。

-----------------------------
虽然我的圣母病不是很明显，但是提前治疗一下也好。有一些方法还是有实操性的。再
就是老外好容易就去咨询看心理医生哦。

-----------------------------
做个可爱的人，但只在我们完全自愿的情况下。

-----------------------------
译名我是拒绝的。“爱自己才能爱他人”，被这句话折磨了很久，因为我完全get不到
爱自己的定义和方法。在众多反复强调爱自己的重要性却不提及如何去爱的书籍中，读
到一本实操性手册实属不易。

-----------------------------
Good topic, poor writing. I think the key of loving oneself is, to eat well, dress warm,
meditate, listen to the body, and smile to others.



-----------------------------
让我知道要怎么克服讨好型人格，更爱自己

-----------------------------
爱自己的人自带光芒！不必为了爱别人而伤害自己，做自己才是最重要的。

-----------------------------
18.03.24
21U“圣母型”人格究其原因还是太缺乏自信，尝试拒绝比全盘接受更需要勇气。

-----------------------------
慈怀读书会语音听书，太及时，我太需要了。你必须能够接受现在的自己，你必须原谅
过去的自己，你必须真正的爱自己才行。这一切才能够有铺垫的基础。

-----------------------------
圣母”总是把他们的时间、精力、金钱和爱奉献给其他人，唯独不给自己留
一点点。然而现在，为了我们的心智健康、身体健康、快乐和幸福，作者鼓励我们开始
为自己着想。

-----------------------------
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书评

我有个邻居的妻子，是外地打工时认识的，我们叫她文阿姨。
小孩子们一开始都特别喜欢文阿姨，当大院所有女人都说方言时，就她说普通话。当大
院大部分女人日日操劳而不顾形象时，她整日穿着长及小腿的裙子，踩着高跟靴，化着
淡妆，哼着歌做家务。当大院大部分女人，被时光磨...  

-----------------------------
一个人回到现场，只跟自己说心事。这句话用在阅读《可爱的诅咒》前，是最靠谱的。
“痛苦分两种，一种让你变得更强，另一种毫无价值，只徒添折磨。我对没有价值的东
西没有耐心。”《纸牌屋》里的经典台词，想必大家都知道。然而这部剧并没有手把手
地教你如何对付没有价值的痛...  
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-----------------------------

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

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

-----------------------------
《欲望都市》中有一句我很喜欢的台词是：But the most exciting, challenging and
significant relationship of all is the one you have with yourself.
（所有关系中最激动人心、最具挑战性、最意义重大的就是你和你自己的关系。）
谈及与人关系，我们最易想到的是与家人、恋...  

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

-----------------------------
我母亲教导我：除非是别人请求，否则不要主动提供建议或是试着去帮助任何人。我曾
认为那是因为母亲为人冷漠。而随着我渐渐长大，我开始明白她是对的。而实际上，我
母亲是我生命中最和蔼的人之一。
社会总在强调我们需要帮助别人。我也是这样做的。 人们告诉你，要在别人最不...  

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

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

-----------------------------
一位从事临终疗护工作的护士所写的一本名为《临终前最遗憾的五件事》书中，排在第
一位的遗憾是：我希望我能够有勇气在生活中做真正的自己，而不是为别人对我的期望
而活。排在第三位的是：我希望我能够有勇气说出自己的感受，而不用为了与别人和平
相处而压抑它们。 这些大多数...  

-----------------------------
“一切的评判都围绕着他们做了什么，而不是他们是怎样的人。”这是书里的一句话，
我觉得这也是“诅咒”的根源。
作者把被诅咒的人分成了两大类：“愤怒的逃避者”与“认可的追求者”。愤怒的逃避



者害怕冲突，害怕别人的不喜欢与批评，与人争辩自己的正当利益也是折磨；认同追...
 

-----------------------------
新年后第一个周末，上了六天班，好不容易盼来了周末。但是领导开早会时笑着问我，
要不要去招聘会体验一下招人。我开心地说，好啊好啊，还从来没去招过人呢。
一直合作的老师，在微信上发来消息，这周末要开始录制荔枝电台的节目了，你周末什
么时间方便。我顿时傻眼了，哪有时...  

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

-----------------------------
读书笔记 《可爱的诅咒》 by【英】雅基•马森
我本人就是一个深受“可爱的诅咒”影响的人，遇到这本书时，觉得每句话都戳中自己
。
简单说来，书中讲的“可爱的人”就是总是无原则地去满足别人，不敢拒绝别人，不敢
麻烦别人，即使自己累趴下也非要硬撑着做事，害怕别人不满...  

-----------------------------
我平时挺不待见一些教训为人处世的畅销书。
我曾有个认知，在西方世界，退休年龄的老大爷、老大妈早晨五点多晨练回来，拾掇完
孙子的早饭，就能开始一天的写作。直到这些书稿远渡重洋，被端上畅销书架。
比如我姥爷，几十年的老教师，一有空就会坐在电脑前记录自己十几年的人...  

-----------------------------
我妹告诉我，爸爸和朋友在家聊天时提到了我。并且是说，爸爸最怕的就是我生气，很
恐怖！
一向自诩脾气最佳的我当然不接受这样的评价，当即很不服气的回复：“怎么可能！”
然后她解释说，“确实，你几乎不怎么生气，可是一旦生气那个表情真的很吓人。”
在遇见...  

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

-----------------------------
记得郭冬临的小品吗？那个连夜带着小马扎穿着军大衣帮人排火车票的普通人，口头禅
是“有事您说话”。那角色就是这本书里所说的“圣母”。
“圣母型人格”不分男女老少、生活阶层，在各行各业各种人群中都有。我敢说注意到
这本书的人，7成都是觉得自己有这问题，剩下3成也是身...  



-----------------------------
你是否在为人处事的时候始终把友善待人作为唯一的行为准则，害怕一切冲突，并因此
受尽委屈？你是否一如既往地把别人的需求放在自己的需求之前？你是否认为要让别人
喜欢自己、爱自己并接受自己，就必须按照别人认可的方式行事？你是否从不敢在强势
的人面前表达自己真实的想法和...  

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