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重建，就是在深夜痛哭以后，抬头迎接黎明
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改变认知，重建内心，提升人生格局

社会节奏越来越快，知识更新迭代也越来越频繁，人们却越来越不知道怎么面对自己的
内心。你有没有面对资讯海洋感到崩溃的时刻？你有没有为世界飞速发展、自己跟不上
节奏而焦虑过？甚至面对现实，你是不是不知所措地在深夜痛哭过？

人，终其一生，都会遭遇“破碎”、“崩溃”的情形，那么，我们该怎么办？

潜心从事心理学研究20余年，进行一线心理咨询10多年、积累了大量案例后，维尼老
师给出了答案：每个人都需要内心重建！维尼老师发现：大多数人的情绪、行为问题背
后存在着相似的习惯性思维！人们都是依靠这种惯性生活着。而通过深入改变认知，可
以彻底解决情绪、行为背后的隐含诉求，从而进行内心重建，把自我升级到更高维度。
维尼老师总结的独家心法帮助很多人真正获得了心理成长，在心理成长领域独树一帜。
他撰写的心理成长指导文章，累计访问量超过了一千万次！百万粉丝跟随他改变认知，
进行内心重建，重塑自己的生命。著名情绪管理专家海蓝博士认为，“通过改变认知，
改变情绪和行为”这一方法非常有效。

不破不立，破碎之后，才能重建。只有通过不断反省，学会觉察自己的思维、行为模式
的局限，打破旧我，我们才有机会吸收和接纳新的东西。通过内心的重建，自我觉醒，
我们才能重构人生的新格局。

作者介绍: 

维尼老师（胡春光），著名心理咨询专家，家庭教育专家，常年从事心理咨询及家庭教
育咨询工作。1990年开启自我心理成长之路：研读西方心理学著作，学习中国传统文
化中有益于心灵宁静的精髓，注重自我分析和反省，坚持每天反思不合理的认知、思维
，经过10多年的努力，逐渐改善了情绪和行为，解决了心理困扰。在拥有了从容自在的
心理状态的同时，对心理成长也积累了深刻而独到的认识和见解。其所撰写的心理成长
指导文章，累计访问量更是超过一千万次，获得了读者的广泛好评和喜爱。著有畅销书
《顺应心理，孩子更合作》。
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自 序 美好人生，从改善认知开始
第一章 心理成长，需要科学指导
01 感谢曾困扰过我的心理问题
02 改变认知，走出自卑黑洞
03 发现自己的本性，做自己就好
04 情绪本身并无好坏之分
05 依靠意志能解决心理问题吗
第二章 心理成长的钥匙：认知疗法
01 认知疗法很简单
02 神秘的自动化思维
03 抵御伤痛、焦虑的认知防火墙
04 识别情绪、行为背后的认知
05 为什么改变认知并不容易
06 为什么明知不该追求完美，却做不到
07 不合理的认知体系，使改变不易发生
08 识别深层认知，说服自己去改变
09 慢慢等待开悟
第三章 内心强大的神器：三种思维



01 学会三种思维，收获真正坚强
02 三种思维1：坏事变好事
03 三种思维2：很正常，没什么
04 三种思维3：顺其自然
05 学会三种思维，做到实事求是
06 看似简单，却是解脱的法门
07 自我觉察，改变不合理思维
08 认知疗法的局限性
第四章 影响我们的神秘力量：驱力
01 当时忍住就好了—— 人为何难以自控
02 意志并非唯一主宰—— 常见驱力来源
03 如何通过驾驭驱力，提高自控力
04 克服拖延症，需要综合解决方案
第五章 少有人掌握的情绪奥秘
01 情绪为什么有时不受意志的控制
02 坏情绪会致病：情绪与身体健康
03 认知影响情绪，情绪也会影响认知
04 觉察不良情绪来袭，及时转移注意力
05 若想更好自控，就不要让情绪累积
06 及时宣泄和倾诉，寻求心理支持
07 当沮丧来临，当紧张来袭
08 解决严重情绪困扰，需要多管齐下
第六章 童年会伤人，如何看待环境影响
01 改变认知之后，还需要解决问题
02 环境塑造人，超然物外并不容易
03 换个环境，改变会更容易发生
04 心理成长，需要讲究方法
05 不困不启，怎样看书才管用
06 建立合理思维，培养率直的心胸
07 家庭会伤人，放下童年经历的影响
08 运用三种思维，学会理解父母
09 不要夸大童年对性格心理的影响
10 过去的经历常常会沉淀为认知
第七章 为什么说成功学害人不浅
01 成功学是一把双刃剑
02 错误的成功学认知让人烦躁焦虑
03 过度追求成功，有时是侥幸的赌博
04 只要努力，梦想就一定会实现吗
05 合理设立目标，努力之后顺其自然
06 事物有其自身规律，切莫太执着
07 领悟不二法门，不再焦虑纠结
08 淡定从容：体会不勉强的妙处
09 面对压力，从容淡定的秘诀
10 如何识别不合理的习惯性思维
11 如果你有过于追求完美的倾向
12 找不到目标，如何度过青春的迷茫
第八章 接纳不完美的自己
01 只要是人，就会不完美
02 找回真实的自己，真正自我接纳
03 放过自己，不必太苛责
04 理解自己，放下过多自责
05 面对批评，如何做到淡定自若
06 对于别人，我们只能负有限的责任
07 做真实的自己，我们就可以爱自己



08 改变需要时间，带着问题去生活
09 接纳自己，放下道德洁癖
第九章 顺其自然的人生态度
01 以幸福为出发点，一切都豁然开朗
02 顺其自然，才会有顺心如意的感觉
03 以出世的精神做入世的事业
04 现实就是答案，不和事实较劲
05 转念之间，收获幸福、自在
06 面对懊悔我们该怎么想
07 如何减少不必要的忧虑
08 我们要努力进取，也要随遇而安
09 舍与得：放下不必要的执着
10 学会欣赏别人，同时安然做自己
第十章 如何有效改善性格
01 改善性格，从转换认知开始
02 怎样才能不再那么脆弱敏感
03 改变急脾气，没有那么难
04 人际交往中如何做到自然
05 建立做事果断的思维模式
06 如何做到说话办事有底气
07 理直气壮的尺度
08 建立自信，需要系统的方法
09 恪守美德，实则对自己有益
10 宽容的基础在于理解
第十一章 建立良好的人际关系
01 人际交往的关键是理解别人
02 这不是一个非黑即白的世界
03 有些不过是人之常情
04 理解别人，说到底是为了自己
05 别太较真，保持适度自我怀疑
06 掌握沟通的秘诀
07 先理顺关系，再寻求改变
08 改变认知，理解对方
09 学会三种思维，收获平常心
10 没有什么是“你应该”
11 先改变自己，进入良性循环
第十二章 心理问题是可以理解的
01 抑郁症是怎么回事儿
02 强迫症，其实不难理解
03 克服恐惧，需要方法
04 摆脱失眠的阴影
05 如何解决紧张性头痛
06 别被轻易扣上精神疾病的帽子
后 记 认知变，世界变
· · · · · · (收起) 
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心理学

好书，值得一读

心理

自我完善

内心重建

因为喜欢书，所以想看看！

非常不错的一本书，我喜欢这本书

很喜欢！希望有机会拜读！

评论

一本毫无价值的书，一个认知疗法水了一本，作者真行，评分都是刷的吧，被骗了。

-----------------------------
这是一本最开始读打三星半的书，慢慢地认为值四星，读完后想给五星推荐的书。

-----------------------------
为啥评价这么高，不太明白

-----------------------------
重建你内心的格局~

-----------------------------
近期心理学最佳！认知变，情绪变。



-----------------------------
从心理入手，改变自己的认知，建立强大的内心

-----------------------------
通过内心的重建，重新塑造自己全新的生命

-----------------------------
好好学习心理学，认知自己，改变自己

-----------------------------
如果内心出现情绪，就改变认知？？？
我认为事情的发生导致的情绪是正常的，不需要因此改变认知，难道我有愧疚就要改变
认知，我认为自己不够努力就要改变认知？我被人打了不开心，要改变认知？通篇顺其
自然，不要努力，学会妥协，没法接受。还是林云借给我的书，莫非告诉我不要太努力
？？？

-----------------------------
这本书看完感触良多，仿佛在书中遇到了自己。喜欢这本简单易操作的书，通过写书评
重新复习了这本书的精髓，三个思维可以用在所有的场景下，尤其喜欢“顺其自然”。
生活幸福本就应该是每个人终生的追求。

-----------------------------
太好看了欲罢不能

-----------------------------
这本书太及时了，改变自卑的自己，让自己不再敏感脆弱。前儿有朋友说，某某又在背
后说你坏话，以前我就会焦虑别人到底怎么评价我，现在想开了，说就说呗，反正我也
不会改，反正别人也不一定信你，这就是认知改变的意义。

-----------------------------
不破不立，每个人精神世界的建构都会因幼时对世界的懵懂而受身边所谓“正确”三观
的影响，而重建内心后的你才是真正拥有独立人格的你。

-----------------------------
不破不立，破而后立，组建内心，让其重立



-----------------------------
重新塑造自己的内心，重新了解自己，重新定位自己。一起重新开始。静下心来，好好
读读。

-----------------------------
压力大，心力交瘁，社会的步伐越来越快，我走的也越来越心累

-----------------------------
内心的重建很重要

-----------------------------
行走与追求 青春爱恋 丝路小说开山之作 东奔西顾 爱情

-----------------------------
心理学的书，对于现在失落的我来说很适合阅读

-----------------------------
心理学，自我调节之书！只有自己调整心态，才能完成人格的成长，乃至脱胎换骨。

-----------------------------
内心的重建_下载链接1_

书评

深夜痛哭？焦虑？破碎？崩溃？从内心破碎到重建，维尼老师用了27年！
很多时候焦虑不是来自本身，而更多的是来自外界。可以对陌生人的成功举手称赞，却
对周围人的成功嗤之以鼻。更让人感到麻烦的是产生这样的焦虑心理，她没有我漂亮呢
，凭什么找个那么有钱又帅的男朋友？他没我...  

-----------------------------
人与动物最大的差别，动物是只知道吃吃喝喝，而人呢在吃喝住行的过程中还要思考自
己心里在想什么，为什么会有这种或者那种的想法。其实，心理学更多的在必要不是了
解别人在想什么，而是让自己知道在想什么。
心是什么，如果从生物学的研究上看，与其它器官在构成上并没有太多的...  
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-----------------------------
重建，就是在深夜痛哭以后，抬头迎接黎明。
霍金先生21岁时患上肌肉萎缩性侧索硬化症(卢伽雷氏症)，全身瘫痪，不能言语，手部
只有三根手指可以活动。试想一下，这种事情让自己摊上会是怎样的状态？内心坍塌、
精神崩溃，还是数夜未眠，醒来之后以新的姿态迎接未来？ 李嘉诚最近...  

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

-----------------------------
重建内心，本真生活 -----维尼教师《内心的重建》
行色匆匆地走在街头上，看人来人往，你有没有焦虑、脆弱过？
无助的时候，茫然四顾，你有没有不知所措、崩溃过？
来吧，你需要心理指导，让我们一起来重建自己的内心。
我强迫自己看完了《内心的重建》。 一、如何让自己心理成...  

-----------------------------
不同于以往的心理类书籍，让人只觉书中所讲飘摇于云上，遥远而晦涩。《内心的重建
》不仅让云里雾里的心理学变得通俗易懂，更把流传了千百年的老庄哲学寓于生活。在
品读的过程中，只觉思绪放空，内心平静，时有波澜也是因为与作者所述有心灵共通之
处。与作者在第二章提到的“朝...  

-----------------------------
中了“过度励志”鸡汤的毒，维尼老师心理备受困扰。从开始重建内心，到收获幸福自
在，直至在心理成长领域开山立派，他用了27年！他是心理领域的扫地僧。
很多人觉得心理神秘、难懂，甚至不可思议，对于如何改变自己的情绪、行为、性格无
从下手，遇到心理问题更是不知道...  

-----------------------------
这是本作者思索二十七年，书写七年的好书。书的封面是绿色的，让人看起来很舒服。
整本书共二百九十页分了十二章。它不像一般的心里离职励志书籍那样通篇道理，也没
有整篇讲故事而是巧妙的将故事的道理自然的融合在一起，让人不由自主的追随着文字
的脚步，自我剖析，不经意间自...  

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

-----------------------------
有一天，一位父亲在公司受到了老板的批评，回到家就把沙发上跳来跳去的孩子臭骂了



一顿。孩子心里窝火，狠狠踹了一脚身边打滚的猫。猫逃到街上，正好一辆卡车开过来
，司机赶紧避让，却把路边的老板撞伤了。
这就是心理学上著名的“踢猫效应”。它描绘的是一种典型的坏情绪传染所...  

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

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

-----------------------------
刚收到《内心的重建》这本书的时候，我还是一位经验不足的新晋二胎妈妈。我是带着
一些疑惑和要做一位优秀母亲的目的来读这本书的。而读后感慨万千，很多困惑也一一
解开，收获远远大于预期。
大抵做父母的没有一个不想尽己所能给孩子一个最好的成长经历。我们努力学习各种育
儿技...  

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

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

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

-----------------------------
书看了大半部分，随着看书的深入，书中的核心观点就是顺其自然，尽人事听天命，其
实一开始我是无法接受这种观点，这种顺其自然的思维对于命好的人还好说，但是对于
命不太好的人来说，那岂不是太绝望了点，比如就我自己来说我就觉得自己的命不是那
么好，因为出生在一个重男轻女...  

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