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我们所有想法和情绪都是内在性格的呈现，它们由于我们的经历而被迫扮演一些极端的
角色，以致我们无法掌控自己的情绪或冲动。针对这个问题，作者创立的“情绪决定命
运——内在家庭系统（IFS）”模型提出了一套卓有成效的解决方案，即帮助人们爱上
自己（理解困扰自己的情绪和想法并与之共处），从而更好地控制冲动或自动化反应，
提升价值感，让人们由内而外变得更强大，更有信心，富有创造力。此外，它也能帮助
人们在日常生活和人际交往中拥有更多的内心的宁静与愉悦。

作者介绍: 

[美] 理查德•施沃茨（作者）

许多国家心理治疗组织的特约（特邀）演讲嘉宾，美国婚姻和家庭治疗协会的会员，普
渡大学婚姻与家庭治疗博士，先后与芝加哥伊利诺伊大学少年研究所、西北大学的家庭
研究所长期合作，并成为两个机构的副教授。他与Michael
Nichols一起合著的《家庭治疗：概念和方法》，是美国最广泛使用的家庭治疗文本。
理查德博士创立了“部分心理学”（IFS），为心理治疗提供了非病理化的框架，对如
何理解心理功能和疗愈提出了新的看法，对如何缓解人的痛苦提供了创新的方法。

吴伊兰（译者）

海蓝幸福家青少年抗挫力训练营义工，汶川特大地震后驻川3年，亲历灾后重建心灵援
助计划过程，帮助过许多孩子应对焦虑。

黄小玉（译者）

外交学院英语系毕业，曾任信息产业部翻译、沃达丰中国业务拓展总监。现任海蓝幸福
家运营总监，静观自我关怀认证老师。

目录: —、情绪决定命运—内在家庭系统(IFS)模型
1. 如何控制“冲动”（“自动化反应”）
为什么我们无法掌控自己的情绪
“如果我们对自己的愤怒感到愤怒，
我们就同时经历了双重愤怒”
我们都是部分完美的人
越怕什么，越来什么
2. 情绪才是命运的保护神—“部分心理学”的奇迹
学会爱你的“敌人”— 坏脾气
关怀自己的极端情绪和想法
3. 练习：到底是什么在拖累你的人生
你觉得焦虑、妒忌心、无价值感等这些情绪影响你的人生吗
你的每部分坏情绪都不是真正的你
二、我们生来具有的比我们以为的还要多得多
1. 成为真正的自己
“真正的自己”没有原罪和自私的基因
“人之初，性本恶”的观念并不正确
一个丑陋的事实会扼杀美好的假设
2. “我撞见了神的秘密”
神隐藏的秘密：快乐和宁静为什么只藏在人的心里
心流：不要被自己的任何一种情绪和想法带走
3. 只有“真我”才能领导我们
“真我”就像“灯开着，有人在家”一样
“一旦成为真正的自己，你就不再丑陋”



4. “真我”具有哪些品质
平静：不受任何情绪的伤害
清晰：不受极端想法的影响
好奇心：对内心的坏情绪保持好奇
关怀：一切感同身受
自信：我们不是一个孤立的波浪，而是大海的一部分
勇气：我们可以强而有力，却不带任何评判
创造力：理性思维滋养不了你
连接：帮你强化人际关系
5. 如何找到“真正的自己”
进入“真我状态”的第一步：试着与情绪分离一下
让“好情绪”出现的练习
三、没有一个人不是多重人格者
1. 人正因为不知道真正的自己是谁而痛苦
如何摆平我们内心的各种想法
和内心的想法换位思考
如何与别人的内心沟通
2. 每个正常人都具有多重人格
有多种内在人格并不等于有多重人格障碍
如果你能够带着好奇心来关注自己的愤怒
谁没有“我一面想上班，但另一方面想睡觉”的时候
你的多重人格彼此之间就像家人一样
人性的不同部分都是倾向于对立的
如何让我们内心对立不同部分握手言欢
3. 我们本质上都是好的
学会看到自己脆弱部分的重要价值
既能体验痛苦和挣扎，同时又能淡定
接受自己内心的“黑暗”部分，你就能蜕变
你会活在当下吗
我们拙劣的部分，实际上都是未被开发的钻石
选一个你不爱爆发的情绪开始练习
四、多数人都生活在“平静的绝望”之中
1. 每个人的内心都住有“保护者”和“被保护者”
2. 每个人的内心都住着“放逐者”
我们是不是常常把痛苦死死压在心底
“把痛苦放下，忘了它”的方法只能管用一会儿
为什么男人总是对自己的绝望保持沉默
自尊其实是一种安全感
为什么大多数人都认为自己不成功
我们为什么会对伤害过我们的人上瘾
3. 每个人的内心都住着“管理者”
“管理者”想要把控一切
“管理者”类型一：“批评者”
“管理者”类型二：“悲观主义者”
“管理者”类型三：“照顾者”（利他主义者）
“管理者”类型四：“受害者”（斤斤计较者）
“管理者”类型五：“伪真我”
只能与“管理者”共存，而不是对抗
4. 每个人的内心都住着“消防员”
“消防员”对我们是一把双刃剑—控制或放纵
没有一个人的生活中没有足够的痛苦和磨难
5. 不能让内心的任何一部分成为生活的主宰
全然享受你当下正在做的每一件事
让内心的每一个想法友好相处



五、一切都由自己来决定：人生完美之旅
1. 你的强大部分比你以为的要多得多
为什么要关注自己的内在
探索内心世界，从哪个部分开始
2. 邀请你内在的某个“极端部分”后退
不要偏心于内在的“任何一个孩子”
人的内心没有天生不好的部分
3. 你的大部分情绪和想法其实都是你的“负担”
请自己的不良情绪退后
绝不要强迫自己内心的某一部分去改变
4. 最好的心理疗愈师是自己
你的痛苦你最懂
所有的情绪都是无辜的，都被迫扮演过坏角色
放下：让自己内心的任何部分脱离“原生角色设定”
“脆弱”的自我疗愈需要坚持
六、情绪决定命运—内在家庭系统（IFS）重点提示
1. “部分”
子人格，或者人格的不同方面
每一种情绪都是有价值的，都希望发挥积极的作用
2. “真正的自己”（“真我”）
意识之所在 — 相对“部分”而言处于另一层级的实体 201
“真正的自己”（“真我”）具有以下品质：关怀、信心、好奇、洞见
3. 内在家庭系统（IFS）的基本目标
脱离人的各种刻板“角色”设定
找回“真正的自己”
4. 我们的内心是由既对立又联盟的各个部分组成的系统
系统重组时，各个部分可以迅速改变
内外系统是相互影响的
5. 关于各部分角色的“三分组模型”
“放逐者”：内心里经历了创伤的、年轻又脆弱的部分
“管理者”：管理我们日常生活与工作的部分
“消防员”：当“放逐者”部分被激活时采取应对行动的部分
6. 如何使用“内在家庭系统（IFS）”
评估外在系统，确保所进行的疗愈是安全有效的
介绍疗愈的第一步
首先开始处理“管理者”的部分
询问并化解危险的“消防员”部分
获得“管理者”的允许，开始处理“放逐者”的部分
每找回一个部分，都询问一下其他部分的状况如何
疗愈过程双方要注意什么
7. 内在系统思维导图
8. 内在家庭系统（IFS）的词汇表
· · · · · · (收起) 
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理查德·施沃茨

海蓝博士

女性

认识你自己

美国

评论

翻译有些生拗，理论一套套，缺乏生动的实际案例。

-----------------------------
具像了内在的运行机制 看见了看不见的

-----------------------------
正视自己，重回正轨

-----------------------------
发现其实我并不能接受（现代主流的？）治疗性的心理学……觉得和宗教一样不追求真
实Orz..……

-----------------------------
正在读，翻译得感觉还可以。写得很好，正在看第二遍。全新的心理学理念，全新的基
于人性的假设。看到你的负面情绪、脆弱的价值——资源取向观点



-----------------------------
感恩自己遇到这本书，读一遍是远远不够的，我发现，疗愈的钥匙散落在这个世界的许
多角落，接受自己的状态，然后用心去寻找，去融汇，去帮助自己，找回自己。

-----------------------------
值得再看一遍

-----------------------------
又称内在家庭系统疗法，IFS＝ internal family
systems。就是说要公平对待内心每一个孩子，但孩子也只是你的一部分，不是你生活
的全部。人生贵在格局和度量，足够“真我”之后还有什么想不通的呐。

-----------------------------
哦。

-----------------------------
公平对待内心每个孩子

-----------------------------
真我是灯

-----------------------------
跟自己相处是最难的。需要认识自己。接纳自己，把原本的自我调动出来~需要强大的
能量。不然很难做到~这个也就是别人口中的灵修吧……不断修正自己的偏差才是我们
每个人都要做的~ 不管是先天因素也好，后天环境也罢……读懂自己，是一生的功课~

-----------------------------
部分心理学的理论很有创造性和建设性，听起来也挺有道理的。书里对这一套理论介绍
得很多很清楚，但是缺乏具体的实践的方法，有些地方还是看得一头雾水。

-----------------------------
其实内容和方法很简单，但是需要实践自我疗愈需要时间和信念。概念还是不错的，翻
译上确实有时候有点不太明白，但也还好，能够大致清楚。



-----------------------------
又是一本马杀鸡~马杀鸡们都有一套比喻式的理论，但能适配、有效用。比如处理愤怒
，比如与强自我批判和解：“在了解你内在的对立部分的本质之前，它们不会做出改变
。”“就像一个家庭或国际政治中的国家的一样，对立部分不能、也不会单方面改变。
”很多人都善于解决与他人的矛盾，但善于解决内在矛盾的少得多。

-----------------------------
第三、第四部分相当不错。

-----------------------------
中心思想就是要你去面对那些你已经沉在最心底的不好的东西，至于让它们变好是去除
蒙蔽还是转化呢，要试验过才知道。

-----------------------------
一些关于真我的理念挺好的。但是整体来说，践行起来不容易。有些东西讲的也不是很
清楚。

-----------------------------
看海蓝博士推荐过的，就买来看看。辅修了心理学，感觉很有帮助，对于不懂心理学的
朋友也很有帮助，可以更好地了解自己，也更好的了解别人，已经推荐给了舍友。封面
很喜欢，很有艺术感～

-----------------------------
这本书教你读懂自己。清晰认知自我有一个好处，就是明白一个道理：这世界不欠你。

-----------------------------
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书评

1977年，美国男子比利·米利根（Billy
Milligan）在俄亥俄州立大学犯下强奸罪被逮捕，后来却被无罪释放。原来，在审讯过
程过，此人被诊断为患有多重人格分裂症（现称分离性身份识别障碍）。1981年，关
于比利的纪实传记《24个比利》出版，该书详尽记录比利复杂的多样人格。 “多...  

-----------------------------
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当你不再有法律、道德的约束，也没有生活的压力束缚时，你认为你会是一个怎样的人
？
对于这个议题，类似于“人性本善”还是“人性本恶”的争论，已经争辩不休了上千年
。你的答案是什么？
认真思考，我的答案应该是，人性是复杂的，它不是一个单纯发生的存在，而是与环境
综合作...  

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

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

-----------------------------
提及心理学，现如今很多人读不会陌生，得益于诸多心理学破案小说，其中以心理罪为
翘楚，同样得益于这本书，让很多人对PTSD（创伤后应激障碍）这样专业化很强的心
理学名词也有所了解，然而我们似乎欠缺一本实用性强的，离我们的生活不是特别远的
，由心理学专业人士写出的关于心...  

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

-----------------------------
刚一拿到这本书，由于我的敏感、感性，我有点担心这是一本无法使我受益的书，翻看
了序言后逐渐放下了戒备心理。看完之后，我是有所收获、有所成长的，因此，希望自
己内在世界得到解放的朋友可以读一读这本书。
与社会上人人口口相传的，人人都有心理问题不同，这本书革...  

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

-----------------------------
描述的很好，间隔了一段时间我又拿来读了第二遍描述的很好，间隔了一段时间我又拿
来读了第二遍描述的很好，间隔了一段时间我又拿来读了第二遍描述的很好，间隔了一
段时间我又拿来读了第二遍描述的很好，间隔了一段时间我又拿来读了第二遍描述的很
好，间隔了一段时间我又拿来读...  

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

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



-----------------------------
人的内心，是这个世界上最黑暗的地方。
同理，人的心理，是这个世界上最复杂的构成。
近些年，很多关于心理学方面的书基本流行一个词——内在，有什么“内在小孩”、“
内在情绪”、“内在自我”等等等等，不胜枚举。究其缘由，都与我们自身想要完美的
“部分”有关，很多时候我...  

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