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【内容简介】

世上存在幸福完美的生活吗？各方面都很顺利的时候，幸福就会到来吗？本书是非暴力
沟通理论的延伸之作，作者从自己的亲身经历和作为心理医生为他人提供咨询的案例出
发，抽丝剥茧地剖析了阻碍幸福的陷阱，并分析了这些陷阱在人们惯常思维方式中的表
现形式；在破解陷阱的过程中，以亲切幽默的口吻指明了心理学层面通往幸福的必经之
路和其间我们可以做的努力。本书为我们开启一场非暴力沟通的觉醒之旅。

【媒体推荐】

我认为，在那些敢于说出自己想法的人中，托马斯•德•昂桑布尔是能以最巧妙的方式
做到此事的人。

——荣格人格分析心理学家 居伊•科尔诺（Guy Corneau）

【编辑推荐】

世上存在幸福完美的生活吗？

“各方面都很顺利的时候”，幸福就会到来吗？

生活带给我们的永远是不同比例的苦与乐、慌乱与自信，

在不同的阶段，我们会度过令人赞叹的美好时光，

也会经历痛苦而迷茫的灰暗时期。

然而，许多人既不能充分享受欢乐的时刻，

又只会执拗于痛苦、慌乱、气恼或冲突的过往。

甚至当生活给予我们的欢乐比想象中更多的时候，

我们仍然对曾经的痛苦不能释怀。

这并不是因为人们喜欢受虐，而是因为无知，

确切地说，是因为不了解生活运转的原则和阻碍幸福的陷阱。

——那么，让非暴力沟通来解救你，开启一场觉醒之旅吧！

真实地面对自己、他人和生活，并不一定总是令人舒服的事情；真实地面对自己、他人
和生活，却可以让我们内心深处获得安适，让我们与自我、与他人、与生活的关系不断
深入，越来越有活力。本书作者以自己作为心理医师的经验和陪伴治疗的实例，结合马
歇尔•卢森堡的非暴力沟通理论，剖析常常让我们不自觉地落入陷阱的各种思维习惯和
行为习惯，解构意识从诞生到成熟的整个过程，引导读者打开心结，敞开心扉，徜徉在
生活之海。

作者师承全球首位非暴力沟通专家、国际非暴力沟通中心创始人、心理学名作《非暴力
沟通》作者马歇尔•卢森堡博士，并曾与荣格人格分析心理学家居伊•科尔诺共事十余
年。



作者介绍: 

托马斯•德•昂桑布尔 （Thomas
d’Ansembourg），心理治疗师、人际关系培训师，曾致力于问题青年的心理辅导工
作，著有《放下包袱，享受幸福》《我在躲谁？你往哪儿跑？我们有何用？》。自199
4年以来，托马斯以国际非暴力沟通中心创始人马歇尔•卢森堡的过程理论为蓝本，讲
授非暴力合作课程，并在欧洲、魁北克和摩洛哥多次主持研讨会和专题培训班，于199
6年与荣格心理学家、精神分析家居伊•科尔诺共同创办了“心灵.com”（Cœur.com
）协会。

目录: 第一章 错觉、事实和阻碍幸福的陷阱
生活运转的两个原则
未意识到的阻碍幸福的陷阱
第二章 “我接种了疫苗，对幸福免疫”
第一个双重矛盾信息：第一剂分两次注射（两个指令）的疫苗
第二个双重矛盾信息：第二剂分两次注射的强化疫苗
解码双重矛盾信息：离开二元思维
第三章 好人教育的几个陷阱
第一个陷阱：我们学的更多的是如何做而不是如何存在
第二个陷阱：我们的安全感和信心并不源于我们自身，而是源于他人的看法
第三个陷阱：我们学过，差异具有威胁性
第四个陷阱：乖巧的男孩、女孩们，我们没有学过如何说出“不”，也不懂如何回应别
人的“不”
第五个陷阱：我们没学过要好好地面对自己的感受，更没学过以令人满意的方式表达它
们
邀请大家进行心理锻炼和意识锻炼
第四章 从负罪感到责任感，从义务到爱
从麻痹人的负罪感到令人充满活力的责任感
从义务到投入的爱
脱离这些陷阱
带着责任感生活
第五章 保持心理、心灵健康的锻炼和营养滋润
让麻痹、僵硬的关节活动起来
我们不是孤身一人
一些主要的学习事项
作为总结的一些思考
后记 探索民众的内心力量
附录 受害者的独白
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评论

双重指令大概存在于绝大部分人的人生中吧，小时候被教导要努力成为最好，长大好却
被劝知足吧……最典型的例子可能就是那种劝女性结婚的理由“要求不要太高了，找个
差不多的得了”，什么时候，要求高也是一件坏事了，这难道不是你们从小教育我这样
吗？没有享受于“当下”本身，而不顾一切努力把幸福寄托于未来收获努力果实的时候
，殊不知这一天永远不会到来，因为永远没有尽头。虽然中间有些牵强的叙述,但仍是
一本很适合我现在状态的书，很多指点迷津的话，让人反思也给人以生活的方向，尤其
是作者的自己建立的几个理论框架，很受用，改变了我的心态，从而改变了我的生活状
态

-----------------------------
先从我生气是因为我……开始训练吧！从中性观察说起，表达自己的感受，不评价他人
，说出自己的需求，请求他人的支持。

-----------------------------
本书作者以自己作为心理医师的经验和陪伴治疗的实例，结合马歇尔•卢森堡的非暴力
沟通理论，剖析常常让我们不自觉地落入陷阱的各种思维习惯和行为习惯，解构意识从
诞生到成熟的整个过程，引导读者打开心结，敞开心扉，徜徉在生活之海。
作者师承全球首位非暴力沟通专家、国际非暴力沟通中心创始人、心理学名作《非暴力
沟通》作者马歇尔•卢森堡博士，并曾与荣格人格分析心理学家居伊•科尔诺共事十余
年。 从另一个角度说明了非暴力沟通。但又有非暴力沟通的影子。
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