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30多岁的主人公金休，是一家大企业的首席执行官，一人之下万人之上，每天拼命工作
，却在毫无准备的情况下被老板“炒鱿鱼”，多年来努力构建的美好生活瞬间崩塌。休
陷入了人生的低谷。在李无石医生的帮助下，休才发现自己存在严重的人际关系问题，
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而那些无意识下出现的愤怒、自卑、孤独、多疑等情绪竟然来自儿时父亲对自己的指责
……

作者介绍: 

李武石，博士，从业30余年的精神科专科医师，现任韩国全南大学校医科大学精神科教
授，韩国神经精神医学会会长。拥有国际精神分析师资质，是美国精神分析学会会员。

代表著作有《精神分析的初期（理由）》

《和患者的对话（集贤殿）》

《安娜·弗洛伊德的哈佛大学讲座（一个医学者）》

《对文森特·梵·高生命的精神分析》等50多部能够让心灵得到自由和平静的自我分析
类书籍，是韩国最炙手可热的心理学专家。
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标签

心理

幸福

心理学

很好的用心理学帮我们建立正向的人际关系

面对自己

负面情绪

据说，这是一本能让你真正面对自己的神奇的书，推荐！好书

励志

评论

又是本相当棒的书，相比《少有人走的路》的繁琐深奥的大道理更能理解，如果我们能
够了解自己的内心，就能走的更坚定。
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-----------------------------
非常一般的书啊，实在不知道畅销点在哪里！

-----------------------------
买过三本韩国的书，无一例外完全读不下去。。。

-----------------------------
还行，没什么特别的感触(我比较强？)

-----------------------------
第一次花了两三个小时一口气读完的书。

-----------------------------
是本ABC的书。看完后，耳边响起一首歌：没那么简单。。。。

-----------------------------
大家写小书，通俗易懂，就是书名和内容都有点鸡汤的味道

-----------------------------
在看了阿德勒心理学之后,再看有关于弗洛伊德的精神分析,觉得还是有启发的钱～

-----------------------------
婴幼儿时期母亲对孩子的影响很大！只有自己才能拯救自己。

-----------------------------
提早看看30几岁的生活。买过几本韩国作者的书，真的有点读不下去，不知道为什么

-----------------------------
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走在奔3的路上，日益感叹着青春逐渐远去，也担忧着“三十”如何“而立”。工作了
，成家了，过往的经历还算顺遂，但生活中总有不断的烦恼莫名而来。我在追求什么？
升官？发财？貌似离自己都还很远。那么过自己想要的生活吧，我却有些盲然。什么样
的生活是自己想要的呢？一时我给...  

-----------------------------
江山/文
幸福似乎被我们赋予了太多的概念和文化，而在这当下，幸福也被无形地与金钱名利地
位所涵盖。我们都希望自己幸福地像花儿一样，拥有阳光雨露温暖，希望得到所爱人的
爱，希望工作一帆风顺，希望家庭和和美美。但当我们把这种幸福点设立的太高的话，
就会让自己时刻感到不...  

-----------------------------
这是我读到的第一本用心理学的方法来告诉人们如何获得幸福的一本书。
老实说，这本书在看得过程中，可一点儿也不觉得简单。因为作者提到的心理问题，都
是我，不，应该是我身边的朋友都会有的通病。
当我按照作者的方法，开始内省的时候，突然发现，原来以前的自己是那么的愚钝...  

-----------------------------
古人云：三十而立，四十而不惑。30多岁的人，正处在事业的黄金点，对于职场而言，
或是老兵、或是倦鸟，在业务娴熟、经验丰富的光环下，缺乏激情与斗志，虽然能游刃
于职场，笑看职场风云，但是，有些人总会出现困惑，无法认识真实的自己，看到自己
的价值，导致角色的错位...  

-----------------------------
所有成年后不正常的心理行为都是由潜意识操控的，而潜意识往往来自于幼时受到的伤
害。幼时受到的伤害会由本能进行低级的补偿，比如逆向反应补偿，替代补偿。当补偿
有效时，幼儿个体形成相应的意识，并逐步强化补偿。当个体成长后，这种补偿最终成
为习惯，成为个体自身也不了解...  

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

-----------------------------
每天都能听到人们的抱怨声，不幸福，生活乏味。其实还是你的内心不够坚强，不够对
抗外界的压力，所以你内心深处的意识才会有那么多负面的情绪。其实感觉不幸福的时
候最应该审视你自己，问问自己什么是幸福，真实、现实、身边看的见得朋友、触碰到
的爱人才是我们的幸福。  

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



-----------------------------
关于幸福，每个人的理解不同，而在今天的社会，人们却越来越关注幸福度，幸福感的
竞争排名也在进行中，对于个体而言，事关幸福的攀比也在不断的加剧，而往往人们对
于幸福总是有着一定的偏颇认知，总是将有没有钱，事业成功与否当成简单的参照物，
很多人说，之所以感知不到...  

-----------------------------
时间穿梭般地一闪而过。当你我翻完二十九岁那最后一张的日历时，我们或许不免会无
奈地感叹一声：真快呀，居然已经是奔三的高龄了。岁月就是如此地残忍。一不留神，
我们只能蓦然回首当年的青春与洒脱。与之而来的是我们的无奈感叹：30几岁的人了，
我们远离了激情；30几岁的人了...  

-----------------------------
我们的幸福与满足感来自哪里，是成功吗，是追逐金钱与地位就能够羸得的吗，很显然
，不是，人类幸福与满足从来都不是外界因素所能影响的，它只产生于我们的内心，只
有内心得到真正的自由，一个人才能够充分享受到人生最大的幸福。
《三十几岁，幸福没那么难》是韩国博士李武石所...  
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