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、咨询6000个小时，知名心理学家武志红迄今为止zui重要作品！

★超过20万人关注的武志红的心理学课，已得到众多用户的验证和认可；

★薛兆丰、罗振宇、脱不花、张德芬、刘润、汪静波、Spenser、熊太行等联袂推荐！

★武志红：“如果你只看我一本书，那我推荐这一本！”

★整套书凝练了武志红老师多年心理咨询经验，以及300万字心理学笔记，通过模块化
的知识体系，帮助读者系统而真切地了解心理学知识，迈入心理学学科的大门！

★帮助你从心理学的角度认知自己、洞悉内心，觉知问题发生的关键，变得更加开阔、
包容，完成内在意识的不断升维；

★帮助你参透关系的迷雾，了解身边人表象行为背后的意识和心理，洞察亲密关系和人
性动机，掌握与外部世界的相处之道，真正“拥有一个你说了算的人生”!

★武志红：一个人的生命，终究是为了活出自己。所有关于生命的哲学，都不是哲理这
么简单，它是活生生的现实。你会体验到，当真正发现自己、成为自己时，你会喜极而
泣，你会看到：原来这才是你自己，原来你就是生命。

作者介绍: 

武志红

资深心理咨询师、心理学畅销书作家。
1992年考入北京大学心理学系，师从国内著名的心理治疗学家钱铭怡教授。2001年，
获得心理学系临床心理学专业硕士学位。现于北上广等城市开办了武志红心理咨询中心
，致力于用心理学去深度剖析和理解个人、家庭的种种典型现象，读者遍布世界各地华
人区。著有《感谢自己的不完美》《为何你总是会受伤》《为何家会伤人》等作品，个
人作品销量超百万册。

2017年7月，武志红在“得到”APP上线“武志红的心理学课”，订阅人数超过20万人
，在整个华人世界产生了巨大影响。
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标签

心理学

成长

武志红

自我提升

心灵

正能量

武志红新书

我想读这本书

评论

终于可以有一本，自己能打90分的书。此前一本不能提书名的，写作上只能打70，其
他书可以打80左右。

-----------------------------
这部成熟的著作，无论是理论体系、思维框架、语言风格都可谓上乘之作。武志红说:
“一个人的生命，终究是为了活出自己。”书中也的确用了“命运”、“自我”、“关
系”、“动力”、“身体”、“思维”、“情感”整整七个章节来展开论述，每一个章
节，对应一个生命的维度。我们学会从潜意识中窥探自己的命运脚本，暂时忘却思维，
从身体中感知真实的自己，抛却所谓“高贵的孤独”，学会在关系中疗愈自己。武志红
在接受采访时谈到，写作于他而言是一种本能，他只是在心理学的理论基础上表现自己
的生命热情。所以全书不仅有理论有案例，还有作者饱满的创造力与情感。本书理论成
熟，结构严谨，但读来毫不生硬而是体验到一种直击心灵的开阔、温暖与柔软，这是一
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种最优质的阅读体验，文本不再是介质，而是象征着作者的饱满生命力，与带着本真的
读者全然相遇。

-----------------------------
正经心理学的东西、武志红的个人观点、未必能放之四海而皆准的个体经验、武氏心理
商业帝国的软文，这些东西被混杂在一起煮成一锅。这锅汤药里有好东西，也有不那么
好的东西，至于到底怎么吃、对什么症治什么病、吃完是救人还是死人，这就全看读者
自己了。

-----------------------------
用落后拼凑的内容组合成的伪心理学。

-----------------------------
这本书将会是中国版的《心理学与生活》，但更有温度，更有国人特色。武老师是一个
深情的人，他在告诉我们：去爱，去恨，去了解，真实存在着，哪怕痛苦，人间很值得
。

-----------------------------
音频转文字的凑字数之作。

-----------------------------
为什么很多人就是不懂，人这辈子得先为自己而活呢

-----------------------------
借武志红夸苏珊福沃德博士的话来夸一夸他，出版和推出这样的书和作品，本来就是一
件功德无量的事情。

-----------------------------
我们以为外在力量决定命运，但其实很大程度上，一切都是我们潜意识中自己的选择，
是内在意识决定着外在现实。

-----------------------------
对‘懂事’压抑的‘攻击性’真是作者的执念啊。不过这倒不是这本书的缺点。看上去
虽然有各种主题,想构成一个理论体系，而且每一小节都遵循论点-举个例子的写作模式
。读起来很顺。
但是缺点是,举的例子‘证明’论点的斩钉截铁的力度太强,切割选取的目的性太强，甚
至有不少非常‘戏剧性‘有’张力‘的部分，铁口直断以至于消除了太多细节和没有留
出供大家思考的空间。事实上，每一个案例仔细思考下来，有很多种不同于论点的解释



方式。这正是人性中的细微的地方。
这本书在‘布道’，说出作者价值判断的感觉太强。读的时候，有个声音一直在回响，
不一定吧，不是这样的。

-----------------------------
成为自己的这条路，就是英雄之路。

-----------------------------
武志红不停的重复自己，案例也是之前书里写过的。有的案列写的很假

-----------------------------
四星半，与积极心理学一起读会更好。

-----------------------------
看完这本像是要完成一个很严肃的寒假作业

-----------------------------
武志红老师的作品~~对于认知自己，认知关系，对心理学感兴趣的朋友，可以看看

-----------------------------
整本书的讲述方式我认为缺乏系统性，太散了，看似有章节，实际没有强烈的主线由浅
入深的递进。优点是对于心理学一些基础概念和流派做了浅显易懂的科普，通过很多小
的案例来讲作者的观点。这本书我认为主要是说“关系”，确实可以提供一个全新的思
路来看待个体遭遇的种种问题。当然，我虽然也是精神分析取向又喜欢人本主义心理学
的人，作者在此文中的观点我也并非全部认同。想了解自己的人这本书倒是值得一读的
。

-----------------------------
一直很喜欢武老师的文字，这本也不例外。一本囊括很多知识点的书，不会让你失望的
~

-----------------------------
很厚一本书极其好读且不冗余！这太不容易了，好多名家就喜欢用看不懂的词藻堆砌。
通篇对育儿有很大的启发，结合人生经历、也看到了自己各个方面尤其是感情上面的缺
陷，同时还为如何与世界互动相处提供了有操作性的方法。非常推荐，谢谢武老师！等
我有钱了也找您付费咨询哈^_^



-----------------------------
作为一个打算攻读心理学博士的学生，强烈抵制把武志红的心理学作为心理学的代表。
详细原因请从斯坦诺维奇的《这才是心理学》中了解。这是笔记。https://mubu.com/
doc/MwQxVgFH2

-----------------------------
我们因为看不清，所以迷茫；因为不可控，所以焦虑。不知从什么时候，我们习惯了，
用他人的评价决定自己的行为；靠外界的影响得出自己的结果。读过武老师的这本书，
我明白了：自己才是一切的根源。毕竟每个人的生命，终究都要活出自己的模样。一种
前所未有的轻松与释然~

-----------------------------
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书评

读武志红的书特别累：这累并不来自文字的艰深或表达的难懂，恰恰相反，武志红在表
达上很有水平、擅长把专业的心理概念用极短的篇幅、极平实的例子、极口头化的语言
说清楚，并且还极有煽动性、极易引起读者的共鸣和认同。这种话术的成功让武志红拥
有了成为心理届咪蒙、志红仁波...  

-----------------------------
一个人的生命，终究是为了活出自己。
如果你有幸在很小的时候就被告知这一点，并身体力行，那么这会是一个非常不同的人
生起点。
譬如股神巴菲特，他父亲一再对他说：尊重你的感觉，你的感觉越是别具一格，别人越
喜欢对你说三道四，而这时候你就更需要相信你自己的感觉。 巴菲特...  

-----------------------------
应该拥有怎样的人生，一直以来都是被广泛讨论的话题，而几乎无一例外的是大家最后
都会谈及到到“幸福”这个词。
什么是幸福的人生？关于它的解读从来没有一致的标准答案，有人认为幸福是事业的成
功，是物质的富裕，是家庭的美满，甚至幸福是以上的全部总和，但千万种对于幸福人
...  

-----------------------------
人性有两个基本维度： 力量维度，这个维度上，大家争强弱；
道德维度，这个维度上，大家比善恶。
两个维度都不易。例如道德维度上，真成为一个有道德的人，那非常不易。如果还化解
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了善恶，超越了善恶的二元对立，进入到合一之境，那会非常了不得，连带着强弱这个
维度也一并化解...  

-----------------------------
2019-11-24补充：这篇有点凌乱，但是产生了许多评论，我要是删改原文可能会让评论
的上下文消失了。相对更系统、回复了许多评论中的问题的另外一篇相关书评是评论
《拥有一个你说了算的人生：终身成长篇》的这篇：https://book.douban.com/review
/10010595/ 2019-2-19新增并且修...  

-----------------------------
贴一下这篇文章，应该是我研究生二年级时，在心理学史课上的一篇作业。
本科二年级时，我确立了自己的临床心理学方向，研究生二年级时，我思考了心理学研
究的这两条路线。 现在也准备写一篇长文，来继续阐述这个问题。欢迎认真的讨论。
任何学问都需要验证，而验证需要测量，那...  

-----------------------------
收到编辑朋友送的《拥有一个你说了算的人生.
活出自我篇》，作者是武志红。书中的内容来自武志红对自己在得到上开的心理学专栏
的精炼。
我之前有买过这个专栏，其中有些内容，比如人的自我是流动的，不用自我设限，对我
挺有启发。 这些年，随着武志红越来越被大众熟知，他的观...  

-----------------------------
其实在读这书之前，我觉得我在认可自我和满足自我方面已经做得蛮到位了。我不会去
勉强自己迎合他人，但是这本书关于“自恋”的章节给我很多灵感。当一个人蛮横成性
，周围的人开始纵容，自己也就开始纵容自己，我这个毛病日趋加深，换句话说，活着
很舒服的状态，我已经实现了。...  

-----------------------------
这本书印证了我最近的很多思考。 原生家庭的影响
原生家庭就像是一个小小世界，我们小时候在这个世界里面长大，我们为了在这个小小
世界里面过的更好所养成的自动思维会烙印在我们的脑海中从而影响我们的一生。从而
对外表现出各种性格，有的热情，有的冷漠，有的毫无耐心，有的...  

-----------------------------
这几天一直在看武志红的新书《拥有一个你说了算的人生》。
当看到这个书名的时候，我热血沸腾。因为拥有一个自己说了算的人生是多么奢侈的一
件事。
不管是生活中还是职场上，我们其实一直都在活在别人的影响中，比如无底线逼婚，无
法拒绝他人的要求。 刚好这两天又看到一条新闻...  



-----------------------------
在中国，很多面临困境或者对现实不满的人喜欢去算命。而这困境，无非两种情况：或
者感情，或者金钱。
人们在顺境的时候，志得意满，是不需要向算命先生求助的。而身处逆境时，各种不顺
，但又不甘心认输，渴望翻盘、逆袭，但又对自己的能力缺乏信心，站在十字路口纠结
迷茫，不知...  

-----------------------------
《拥有一个你说了算的人生》这本书，最近我终于看完了。像我这样喜新厌旧的人，基
本上是不会只捧一本书读的，但这本就是走到哪儿带到哪儿。客观评价，它有瑕疵，有
些事例举得很绝对，像高中生材料作文一样，但我就是偏爱的打上5颗蒙牛QQ星，因为
它对我的帮助太大了。 这段时间...  

-----------------------------
武志红老师总是在强调关系的重要性。这个重要性仿佛严重影响心理健康。
没错，大部分其实不愿意独自一人，当然确实少部分冷漠不看重关系的人，一个人也能
自得其乐。
但是我觉得武老师也应该结合这个社会，现在的社会发展，发分析去洞察，不要老是局
限分析自我如何强大，而是建...  

-----------------------------
一周的时间，断断续续看完了400多页的书。这是今年以来第一本纸质书，我看得很慢
，看一看，听一听，想一想。这种阅读体验还蛮特别的。
原来在“得到”上试听过武老师的课，觉得很不错，有一种定心丸的功效。但真正切换
到线下，才明白，白纸黑字带来的想象力是任何一种网络渠道...  

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

-----------------------------
我的内心有一个从小没有被满足的需求，就是我希望父母宠着我，无条件爱着我，可以
撒娇，可以有机会表现任性的一面，彼此非常亲密。小时候我看到别的父亲把孩子举在
头顶上就特别羡慕，连别人的父亲骑着女儿的自行车我都觉得特别好，也想我的父亲这
么做。但我从未表达过。 因为我...  

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

-----------------------------
如果说武老师新书有什么可以用来吐槽，大概就是书名了，《拥有一个你说了算的人生
:活出自我篇》。



如果不是朋友强烈推荐，我内心是拒绝这种名字的书，毕竟鸡汤喝多了，人生更累了。
但事实证明，打脸来的不要太快，真香。看书的过程中觉得很有趣，顺手安利给几个朋
友，得到的答...  

-----------------------------
这本书是对得到专栏课程的复刻和总结，是武志红心理学体系近乎完整的呈现。觉得这
就像是他自己的创造物，像是他酝酿多年生产出来的孩子。
既然是体系，就会比较全面，其中不只是单纯的心理学知识，还融合了一些哲学智慧，
大的人生主题、解梦知识、身心整合、人际关系等，都有所...  

-----------------------------
一个人的外在现实，是由他的内在意识所决定的。
幸福感的主要来源是人际关系的深度，但当你在人际关系中不能做自己时，你不会去构
建太有深度的关系。
如果你想改变自己的外在现实，就需要去认识并改变你的内在现实。
荣格：你的潜意识指引着你的人生，而你称其为“命运”。 觉...  

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