
内在疗愈

内在疗愈_下载链接1_

著者:[法] 克里斯托夫·安德烈

出版者:北京联合出版公司

出版时间:2020-5

装帧:平装

isbn:9787559640475

为什么劝自己总比劝别人难？为什么当我们陷入负面情绪时，宁愿使劲为难自己，也不
愿向他人倾诉。所有的心理指导，都抵不过自己劝解自己，因为最了解你的人只有你自
己。自愈力是现代成年人必备的能力。

20余位实践咨询经验丰富的心理医生向读者坦露了他们心理脆弱的一面，更重要的是，
他们讲述了自己面对痛苦、恐惧、耻辱、失败时，怎样做到不消极、不纵容，如何迈过
自己心里这道坎儿。这是心理医生为自己开出的秘密药方。他们真心而诚恳的叙述与建
议，将启发我们去思考和领悟，更将成为我们的心灵向导。
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作者介绍: 

克里斯托夫·安德烈

法国著名心理学家、精神科医师及畅销书作家。出生于法国南部蒙彼利埃，目前在巴黎
圣安娜精神院工作。

豆瓣9分心理学家；流量明星张艺兴推荐作者；文字功底扎实，被评为“大众最爱读的
心理学大师”；出版作品“知心书系列”，其中《恰如其分的自尊》畅销20万册，另有
《生活中的心理学》《自尊的力量》等畅销书籍。
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评论

自己的情绪，还是要自己去消化，自愈是最好的成长。

-----------------------------
主要就是各个心理医生写了自己曾经遇到的心理问题以及处理方式，里面的方法其实挺
不适用的。内容是一个咨询师写一个模块的形式拼凑起来的，没什么条理性，有一个心
理医生还觉得自己的方法特别厉害，作为无神论者特别有优越感，一副“所有相信占星
学的人脑子都有问题”的论调，真的看不下去，弃了弃了

-----------------------------
21/05/2020-26/05/2020
可能因为是不同人书写各个部分，导致读起来觉得不连贯；还有就是翻译的感觉太重了
，有几章读起来很不通顺的感觉。有些方法论，很多地方都提及了呼吸，冥想与正念疗
法，加上我最近在尝试轻柔流瑜伽的训练，似乎应该把瑜伽的训练做的更规律更“正式
”一些。

-----------------------------
三个星，给书名，及各位作者的诚意。但是客观的说，就内容而言，这是一本1+1＜2
的论文集。

-----------------------------
2020.04

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



我们出生长大，学习吃饭穿衣，上学读书考学，进入社会，了解自己接纳自己找到自己
，花费时间精力，经历痛苦纠结获取快乐，也许这就是人生吧。

-----------------------------
冲着主编选的这本书，但是读完了不太喜欢。

-----------------------------
心理学家也跟普通大众一样，有各式各样的心理问题，是要方式方法克服的，但其实没
啥特殊办法，自救自悟的节奏，缺乏新意

-----------------------------
作为入门疗愈很好的一本向导书

-----------------------------
心理医生也会遇到心理问题。本书精选了法国十几位心理医生的文章，向读者介绍了他
们在遇到心理问题的应对措施。帮助读者正确认识心理问题，即便是心理医生或者心理
学家也难免会发生问题，更何况身为普通人的自己呢。从心理学家的角度，讲解各种问
题的表现和他们认为最有效的方法。受益匪浅。

-----------------------------
当恐惧突然来临时，我们并不明白自己身上到底发生了什么事。理论只是理论，在遇到
问题的时候，也是学习和疗愈的开始，很诚恳的叙述，理论它可以拿来做弱者的挡箭牌
，但无法决定强者的人生。 你是自己最好的药。

-----------------------------
帖子成书，介绍了很多自我疗愈的方法，但也就是介绍而已。对相关方法感兴趣想要实
操的话需要找详细讲解的书。

-----------------------------
去年开始看各种心理类的书籍 觉得自己状态不对 想找到该怎么去自我调整
看完这本心理医生也是常人 也会得心理疾病 更重要的与自己和解 接纳自己

-----------------------------
人这一生，终究要与自己和解。凡留在内心深处不去挖掘的，终能使你毁灭；凡从自己
内心深处探索而得的，必能使你得救。



-----------------------------
治愈自己的只能是自己

-----------------------------
喜欢心理学

-----------------------------
没必要读，不深入，没什么启发

-----------------------------
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书评

娱乐业尚未复工，“瓜业瓜荒季”，惊天大瓜从天而降，成功治愈了无数为米国川统是
否有精神问题忧虑不已的“吃瓜学者”，周扬青与罗志祥分手了。
周扬青在微博中写到“现在想想真的很傻，为什么没有在第一次抓到你劈腿的时候就放
下呢？”事实上，很少有人能在第一次做出了断，深...  

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

-----------------------------
一味等待某件事情发生之后才允许自己幸福起来是行不通的，太多的阻碍也许会让你的
等待望不到尽头。安逸的状态更多地来自生活中的小幸福，而那些巨大的幸福实在是少
之又少。
我们的状态是在不断变化的，每天都各不相同，而且持续的时间十分短暂，如不耐烦、
暴躁、起床的欲望、深...  

-----------------------------
全职主妇心中的负罪感来源
我的朋友橙子，是一个全职主妇。她辞职之前是外企职员，工资不高但还算体面。一线
城市房价高，她先生刚好在郊区上班，所有就这先生的工作买了房，怀孕之后因为橙子
的通勤距离太远，她就辞职了。这一休息就是四年，孩子上幼儿园之后，她生活轻松了
许多...  

-----------------------------
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-----------------------------
近几年，心理类的图书大火，除了出版社投读者所好，日益忙碌的工作生活、越来越快
的节奏、人与人越发复杂微妙的关系、不知该如何滋养和安顿我们的心灵，却是不争的
事实。我相信很多的读者都和我一样，按部就班的出生、成长、上学、就业、恋爱，上
学的时候作个好学生，上班的时...  

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

-----------------------------
《内在疗愈》是一本特别的心理学书籍，书中记载了心理医生在遇到问题的时候，是如
何敏感觉察并进行自我调解的。全书共分四部分15章，每一章记录了一名心理学专家的
亲身经历，包括精神紧张、害羞、焦虑等情绪应对，也有像毒瘾、抑郁症这样严重的心
理问题。本书作者为多位心理医...  

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

-----------------------------
《Modern Love》里面有一集的标题是——接受真实的我，无论我是谁。
剧中安妮海瑟薇扮演的角色，是一位患有躁郁症（双相障碍，即有时会陷入无边抑郁，
有时却又异常狂躁）的女士。她每天早上醒来，需要观察自己的情绪——今天是不是快
乐的？如果今天的情绪是低落的，我还需要给...  

-----------------------------
《内在疗愈》由法国著名心理学家、精神科医师克里斯托夫·安德烈所著。豆瓣9分的
心理家，文字功底扎实。
“人这一生，终究要与自己和解。”读完整本书不仅让我对心理学有了一个新的认识，
更让我了解到了一些常见心理问题的处理方式。针对每一种心理问题或者说是心理情绪
，作者...  

-----------------------------
最近在豆瓣上看到一个话题：你的长辈都说过些什么“惊世骇俗”的言论？
看到这个话题，我想起前段时间大家都在聊的话题“死亡”。
对我来说，死亡是一件很寻常的事情。大概是因为，从我读初中开始，爷爷就经常在饭
桌上跟我讨论死亡，开头一般是这样的“等我死了，你不用慌，按...  

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



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

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

-----------------------------
这本书的名字让我联想到宫崎骏的动画中那些让人松弛下来的画面和音乐，生活中那些
琐碎的焦虑，不接受，逃避，此刻都能暂时的搁置，心中只有和煦的光，与温暖的拥抱
。我想现在的人们，应该都需要这样一部书，这样一种能够自我放松，和解的心境，很
多人被生活折磨的对未来没有了...  

-----------------------------
01
“我内心有很多顾忌，这也导致了我不快乐，朋友总劝我要放下，可我就是做不到啊”
这是我的一位朋友的心声，因为家庭的原因，她常会感到自卑，这像极了部分人的生活
状态。
最近，看了一本具有指导意义的书籍——《内在疗愈》，由法国著名心理学专家、精神
科医师既畅销书作家...  

-----------------------------
每次看到心理学家的书，我就会不由自主地想到《心灵捕手》中的尚恩，因为尚恩对威
尔说的那句话：不是你的错，孩子，不是你的错。阅读这本《内在疗愈》的时候，这种
感觉再次扑面而来。
这本集结了很多心理学家的故事的治愈系书籍，让我们看到了心理学家不为人知的另一
面，也从心...  

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