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为什么你总假装成别人喜欢的样子？
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为什么你总感觉生活力不从心？

为什么你从不做让自己舒服的事？

为什么你总是感受不到爱？

为什么你总不愿意去表达真实的感受？

为什么你总不能对前任释怀？

……

我们所有的痛苦，根源都在自己身上；我们所有的关系，都是与自己的关系。我们生命
中所经历的，无论好坏与否，都是自己造成的。

我们只有在生活中学会观察自己，诚实面对自己的不完美和痛苦，才能听懂身体的“呐
喊”。

写给每一个渴望打破生命极限，改变自我的年轻人。

作者介绍: 

高莉娟：著名沙盘游戏治疗师。10年内通过沙盘游戏帮助1000多名心理患者走出人生
困境。她喜欢文字，欲通过文字与这个世界保持真情连接。

个人格言：成长靠的是深入的体验，所有的痛苦只是幻象——你害怕，它就永远恐吓你
，你不怕，它就被你恐吓。
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你的一切，都是信念在作怪
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尊重和满足自己才是最重要的
抛开“控制”，才能真正获得自由
让生活满意，就是去感受“存在”
你只需要承担属于自己的责任
你的“无意义感”从何而来
不要总渴望去“拯救”
第五章 爱自己，获得全新的能量
敢于尝试，才能让自己更好地成长
做让你感到“舒服的事”
实现愿望的正确方式
学习做个有趣的人
“内心强大”才是真正的成长
愿我们每个人都“深情”地活着
接受真实的自己，才能活出精彩
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好书，值得一读

心理学
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正能量

鸡汤

中国文学

非常不错的一本书，值得推荐！

很喜欢！希望有机会拜读！
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非常棒的一本书，慢慢地看了两天，常常被触动到。
我们都是自己的陌生人，因为我们有不同的面向，这些面向是在我们与他人不同的关系
中形成的，而且有太多的面向我们至今都还不了解。
所有的痛苦，都是内心无形的呐喊，需要去觉察、去感受，去一次一次地问自己，内心
是哪些观念在起冲突，什么对自己更重要，可以扩充哪些资源，策略和信念要做怎样的
改变？
只有更懂自己了，才不会被生活牵着鼻子走，而是慢慢地，增强着去获得自己想要东西
的能力。

-----------------------------
是一本看了之后会让人反思自己的书。书中的很多观点是值得推崇的，涉及了原生家庭
、亲密关系还有自我认同等方面，还有一些作者亲历的故事，挺有带入感的。缺点是语
言不够凝练，有点啰嗦，有的地方写得有些太鸡汤。

-----------------------------
这本书有点像身边一位善意的心理咨询师，在浅浅的交谈中拯救了正处在困境中的我。
做了很多笔记，还会再读一遍。

-----------------------------
想读

-----------------------------
近几年读到少有的国内关于自我的心理学写得很好的读物，浅显、简明且有理有据

-----------------------------
不少地方很有启发，但是太啰嗦了。

-----------------------------
看完很多疑惑豁然开朗。在看书过程中眼前浮现很多人的影子，当然包括自己，然后心
里默默念叨：噢，原来如此。

-----------------------------
与其焦虑，不如先停下来了解一下自己。看完出长评！！

-----------------------------
认清自己 做一个有趣的人



-----------------------------
止于第三篇。文字功底很一般，很多段与段之间连贯性不强，很多所谓理论的解释也很
生硬，长到不行的反问句和段。而且事例力图证明所有的事情都是源于自己没有想清楚
，自己内心不乐观积极向上。尤其是在杀熟的事件中，作者认为主人公觉得“朋友不可
信”是“被索取的消极感”，我不能接受这种三观。遇事都怪自己不阳光，要求以德报
怨？以直报怨，以德报德才是精髓好么。

-----------------------------
陌生人都不如。真是有够分裂的我

-----------------------------
慢慢了解一些行为的出发点。除了应该怎么做，还要明白为什么要这么做…

-----------------------------
用一些自己的例子强化一些平淡无奇的心理论证，1个半小时喝完这碗没有鸡的鸡汤。

-----------------------------
对于自己，对于生活会有一定的启发

-----------------------------
直击内心，抓住问题的根本。认识了自己就能主宰自己的人生。

-----------------------------
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书评

常言说，人贵有自知之明。
道理大家都懂，但做到又是另外一回事。这并不是一件你说理解、懂了就能做好的事情
。
多少人奔波一生，追求无数，有名利双收，有钱权在手，但有几个人能真正做到认识自
我、自知之明？
细想而来，原来我们对于自己，其实只是一个陌生人，或者还有另外一...  
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-----------------------------
最近的一期《奇葩说》，肖骁在辩论中语气悲悯地说：“为了赢，为了让你们给我按下
你们手中的那个按钮，我在改变我自己。后来有一天，我发现连我都不喜欢自己了，我
把自己给搞丢了。” 当时，观众席上响起热烈的掌声，还有大家迷茫且黯然的眼神。
或许，我们当中的很多人早已在...  

-----------------------------
《对于自己，你只是个陌生人》这本书中有个“麻烦精”的定义：麻烦精其实是个智慧
的、有爱的、会爱的人。这是个幸福的定义，若一个人做到这几点，那他必定也是个幸
福的人。然而现实中的我们，又有几个人做到了呢?
在我又一次声嘶力竭冲着女儿发过火后，自己泪流满面。焦虑的情...  

-----------------------------
你所认识的自己，可能只是一种假象。
很久以前有一个美丽的花园，花园里长满的苹果树，橘子树，还有玫瑰。他们都很开心
很满足。这个花园里的所有话都很满足很完美，只有一棵树显得十分悲伤。这个可怜的
树有一个疑惑：他不知道自己是谁。苹果树说：你所欠缺的是注意力，如果你真...  

-----------------------------
为什么说“人最难战胜的是自己，最难说服的是自己，最难拯救的也是自己”就是因为
你并不“认识”你自己！有时候自己很多行为自己都不能解释，对吧？甚至有时候自己
都讨厌自己！
那你真该读读这本书，首先你讨厌的你并不是因为你的无能和懒惰，只是因为你对自我
的认知不足，并不...  

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

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

-----------------------------
今天早上，我在同学群转了一段鸡汤：“命运不会亏待努力的人，你要做的，是用最少
的悔恨面对过去，用最少的浪费面对现在，用最多的梦想面对未来。想要理想的生活，
唯有勇敢去追。”同学们看后一致点赞。
现实中，很多人反对读鸡汤文，认为鸡汤文是毒药，能够麻痹人的精神世界，...  

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



-----------------------------
最近，我陷入一种“抵触婆婆一切行为语言”的烦躁模式。
我感觉她总是在指点我的日常生活，我放在床上的一件衣服没挂起来她要说，我吃火锅
多买了几个菜她也要说，还想在我的房间里放一套巨丑的柜子，更让人恼怒的是她总是
自言自语、唉声叹气说着家里她看不顺眼的一切事…… 这...  

-----------------------------
工作一段时间以后很少看这类心理建设分析的书籍，通俗一点就是治愈系心灵鸡汤，这
里绝对没有任何贬意。对于这方面的喜爱完全看各人的性格爱好。可能是因为这段时间
的工作变动。再一次成长稍许看清了自己是个什么人。于是暂且不需要来自外境的帮助
。 看清自己很重要，而对于很多...  

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