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前言

Prologue让这个世界接纳我的方法有一次，受到朋友的邀请，跟一些初次见面的人去南岛旅行。
开始每个人都做了自我介绍。
有趣的是，每个人都会在自己名字后面加上职业及单位。
当我介绍完自己之后，邀请我的那个朋友突然对我说道：“我听说你开了一家人际关系诊所，不知你
本人在人际关系处理上怎么样呢？
”这位朋友具有这样一种幽默感：用一句简简单单的话即可改善全场的氛围。
但他也会偶尔于幽默中含一丝锐气。
虽然平时我对此倒是无所谓，但这次，我却好像被他的话狠狠扎了一下。
说实话，曾经有一段时间，我非常忌讳被别人提到自己是人际关系方面的专家。
专家们经常陷入的困境之一，便是对自己期待过高，觉得自己应该掌握相应领域的所有知识，给外人
呈现出一副完美形象。
我也一度曾为了这份期待而拼命付出过努力。
当然，最终的结果和付出的努力完全不符。
我在矛盾中徘徊良久，不知从什么时候起慢慢放下了这份期待。
没想到，此后我的内心居然变得格外踏实。
对别人的指点评论，我不再像从前那样敏感。
在人际关系处理上，道出自己的职业也变得不再难以启齿。
我仿佛让自己得到了某种全新的自由。
如果换成从前的我，可能会在听到诸如“既然身为专家，人际关系也应该处理得很不错”一类的话时
心里非常不踏实。
然而，如今内心已经一片自由的我，足可以用一句“先甭提人际关系，反正和爱人的关系不咋样”来
从容应付。
我们隐藏真心的理由我们对人际关系的追求总是有正反两面。
一种是“只要可以”就随心所欲自由行动，另一种是知道“这不可能”。
因此小心慎重抑制自己。
当这两种追求相互碰撞便会产生很多矛盾，最终，大部分人的身上会留下后者的印记。
因为他们认为，想要得到别人的认可，就只能这么做。
我们从小受传统文化的影响，认为坚持自己的想法并非一件好事。
可能有人觉得，正是受“谦逊即美德”这一思想的熏陶才形成了大家今天的习惯，但我认为其实不然
。
每个人都渴望堂堂正正、自信十足地直率而言。
事实上，有些没能及时表达自己想法的人来找我咨询时也会说：“我想表达自己的想法。
真的很讨厌这个只能曲意逢迎的自己。
”其实，不仅是他们，包括我在内的大部分人都不擅长表达自己的想法。
因为，被对方否定是件相当可怕的事情。
很久之前兰波就曾说过：“不存在从没受过伤的灵魂，只不过是我们没有勇气来面对人际关系带来的
伤害罢了。
”所以，直到今天我一直在思考这样一个问题，“到底该不该说出自己的想法？
如果对方说我不礼貌该怎么办？
”此外，能给我们内心带来恐惧的还有“我可不可以先敞开心扉”“会不会最后受伤的只有我”“应
该没有人想法和我一样”等一系列问题。
让人际关系瞬间好转的健康直率其实，对方也有和我一样的烦恼。
这里我们可以找到一个明确的解决方法。
我先将害怕受伤、害怕被否定的心理表现出来。
如此一来，走近对方并主动伸手就会变得更加轻松。
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同时，表达自己的想法，坚持自己的主张也变得不再可怕。
当然，对方也可以理解包容你的言谈举止。
为了达到这个目的，我们首先要与自己和睦相处。
我们似乎非常了解自己，但现实往往相反。
所以，我们需要具备足够的勇气来走出这一误区，包容真实的自己，扬长避短。
只有和自己和睦相处，才能给对方呈现出“真实的自己”，从而才能和那些包容你的人和睦相处。
不仅如此，与自己和睦相处还可以改善自己与指责自己的人们的关系。
先看看那些指责有没有道理。
如果有道理，那就改正自身的不足；如果没道理，那就看作对方的过错。
简言之，即“做个直率的人”。
我在前文中已提到过，从前，我常常会在不同意对方意见时有这样一些想法，诸如“如果我继续坚持
自己的意见，对方会不会受伤”或“没准对方会背后说我坏话”，末了说一句“随你便”便不了了之
。
不过每当遇到这种情况，结果都不会很好。
因为事情最后既没让自己满意，又让对方说出“你不是说过无所谓么，责任不只在我”一类话。
这时，我再怎么表示“我当时害怕伤到你才放弃”也无济于事。
所以现在我才改变了想法。
“健康直率”的前提条件通过亲身经历，我体会到这样一点：既然我要负责任，就要明明白白地表达
出我自己的意见。
这对我的人际关系有着非常重要的意义。
这并不意味着我是在无视对方的意见，而仅仅说明我要坦率地表达出我自己的想法。
其核心在于“明确和简洁”。
有趣的是，只要我做到了这一点，对方也能够包容我。
因为对于任何一个人来说，对方不表达自己，就无法知道对方的本意。
人们不可能知道你是因为喜欢才说喜欢，还是因为害怕受伤才说喜欢，抑或是因为麻烦、疲倦、摆脱
矛盾才说喜欢。
所以，最好明确表达出自己的本意。
这就是我所理解的“健康直率”。
当然，这里需要几个前提条件。
首先，我需要了解自己的想法是否合理客观。
如果在什么都不懂的情况下一味地发表意见，那就不是直率，而是一种无知和粗鲁。
其次，要理解他人，珍爱生活。
只有这样，才能在坚持自己想法的同时包容这些想法所产生的矛盾，并一一化解它们。
最后，不管在何种情况下，都要保持风度。
吃了尖锐的东西，很容易消化不良。
人类的感情也一样，各种尖锐的要素相互碰撞，很容易产生伤害。
风度会让这些尖锐的东西变得温柔而缓和。
所幸的是，不知道从何时起，这种以年轻人为中心进行沟通的文化氛围正在不断扩散。
很多人通过自由地展现自我，也接受别人的做法，从而为建立更加健康的人际关系而努力着。
之所以这些努力非常重要，是因为人之本性当中有一种渴望通过与人和睦相处达到人生成功的强烈欲
望。
当我们无法实现这种欲望时，就会倍感蹉跌。
受伤意识与怨气便从这个时候开始积累。
为了克服这些问题，我们务必要了解那些让我们内心无时无刻不难受的心理问题。
正如我们把自己推出去，去了解别人，通过这种努力我们会不断加深对人类的理解。
这不仅限于一般的人际关系，对提升领导能力也有很大的帮助。
唯有理解才能达成共鸣，唯有共鸣才能进行沟通。
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而且，当你不断尝试这种努力时，这个世界才能了解你的真心，这个世界的人们才能对你伸出双手，
敞开心扉。
本书将把这些主题以一个章节一篇故事的形式传达给读者们。
我非常希望将我的内心想法传达给广大的读者朋友。
如果能够帮助更多人将恐惧转化成力量，我也就毫无遗憾了。
渴望人际关系的自由杨昌顺
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内容概要

人生在世，我们不可避免地要与人打交道。
但是我们在人际关系中却很难做到堂堂正正、自信十足地率直而言。
我们总是小心慎重地抑制自己，害怕因为表露了真实的自己而不被他人所接受。
因为这种抑制，我们有时甚至会讨厌只能曲意逢迎的自己，渐渐对与人交往怀有恐惧、排斥的心理，
人际关系也会越来越不健康。

所有这一切产生的根源，只因我们没有好好地了解自己、接纳自己、与自己和睦相处。
正因为你接纳不了自己，又谈何让他人接纳你、喜欢你、愿意与你打交道呢？

作为神经科、精神科的专业医师以及人际关系诊所院长的杨昌顺，从前来找他咨询的人们的经历中，
提炼出大家普遍存在的问题与困惑，从心理学的角度，佐以书籍和电影里的例子，专业而又轻松幽默
地对这些问题做出了解答，让你我能够坦然地接纳自己，让人际关系瞬间好转。
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作者简介

作者：（韩国）杨昌顺 译者：千太阳杨昌顺，韩国神经科、精神科专业医师。
获得延世大学医学院硕士学位，成均馆大学博士学位，被评价为第一个将东方的周易与西方的精神医
学结合在一起的学者。
曾在美国Harbor-UCLA精神科担任访问教授，现任杨昌顺神经精神科/人际关系诊所院长。
同时兼任延世大学医学院精神科外聘教授、美国精神医学学会会员、美国医师经营者学会会员、CBS
观众委员会会员、东亚日报读者人权委员会委员。
参加过的电视节目，在三星经济研究所的SERICEO中进行过100次以上的“心理诊所”治疗，同时在多
个企业和组织做过“领袖的内心管理”“人际关系”等演讲。
著作有《我为什么害怕说出自己的身份》、《CEO，读出内心》、《我为什么不擅长恋爱》、《丑小
鸭飞天》等。
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章节摘录

Chapter One 这个世界为什么不懂我的心？
坦然面对世界的伤害有很多人认为，在人际关系中只有自己才会受伤。
这种想法根源于内心深处的自恋情结。
“我是个善良耿直的人，不可能做出给别人带来伤害的事情，所以人际关系恶化完全在于对方，我之
所以难过，是因为他们会伤害到我。
”这类想法都是人际关系恶化的基本前提。
这种话听来可能会有些残酷。
不可否认，普遍拥有这种自恋情结的物种就是人类。
如果一旦拥有这种想法，就会陷入自我怜悯，受到伤害，从而让自己难受。
同时还因得不到别人的安慰，觉得世界上只有自己才是可怜的人。
这种人的自我厌恶情绪可能会变得更强烈。
这种情况下同样无法摆脱负面情绪，只会觉得自己受到了伤害，别人从来不关心自己。
认为只有自己受伤害的人们金成民先生对周围的人充满了愤怒和受害意识。
他经常会受到别人的伤害，而且程度不浅。
他认为，自己对他人全心全意，以礼相待，努力尊重对方的意见，也自认为给予了他人足够的关怀。
不过，人们却没有接受他的好意。
至少和他自己的期待值大不一样。
不，金先生反而受到了更多的无视和排斥。
人们并没有礼貌地回敬他，也没有足够地尊重他，更不用谈什么关怀了。
他觉得，大部分人一开始还不错，但时间一久便露出了本来面目。
金先生认为，周围所有的人都太过自私自利，为了拉拢人心而不择手段，完全不考虑对方的立场。
这些人不会顾及别人的想法，只会按自己的主张任意而行。
这些人当中似乎只有金先生自己是受害者。
这种想法让他越来越难受。
每当看到那些给自己带来伤害，却若无其事有说有笑的人，他的受害意识和愤怒感就会突然萌生。
有时这种感情会非常猛烈，连他自己都会大吃一惊。
一想到如果某天自己无法控制这种感情而发生恐怖的事情，他就非常头痛。
此外，他还会经常产生自卑情结，譬如，为什么自己在人际关系的处理上这么无能，只会受别人欺负
。
他常常会觉得自己是一个十足的傻瓜，无法正面应对那些看不起自己、伤害自己的人，最终也只有每
天叹气的份——“我怎么会是这样没用的人”。
他有一个癖好，即每当进入诊疗室后会在入座前盯着我的脸看上几秒钟。
开始我没有当回事，但后来发现他总是如此，我不得不问其中的原因。
他反问道：“难道老师也觉得我的视线让人不安吗？
”我回答说：“应该每个人都会这么觉得吧。
”他随即回答道：“别人也经常会说我的视线让人不安。
不过我也毫无办法，这个毛病跟了我一辈子了。
”“可能因为在处理人际关系上屡受伤害才变成了这副样子，所以我才会更加认真地观察对方，想知
道对方是什么样的人。
换句话说，就是想知道对方会不会骗我，或者是不是表里不一。
”听完他的话后，我问他，通过这样的方式有没有将对方看穿，他深深低下了头。
他回答道，虽然知道这种方法没用，但就是改不了。
这也说明他的受害意识已根深蒂固。
我对他说，“看一两次是没办法知道对方内心的。
你在认识我的过程中不也是经过了一次又一次的谈话吗？
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所以你那种只见一两次就渴望了解对方全部心理的心态仅仅是受害意识作祟罢了。
”姜敏雅同样是那种总爱抱怨人际关系中只有自己受伤的人。
本来就没有几个朋友，只要在一起就会各吐苦水。
就算是倾诉一下苦楚，对方也仅仅是表示同情而已。
相反，当她们有心事时，看到别人同样的反应就感到遭人背叛。
姜女士认为，既然是朋友就不该这样，所以自己会经常找借口不去聚会。
和家人们在一起也是一样。
这个家庭中的每个成员都非常忙碌，打开始就说不上相互体贴、相互关怀。
常言道，难过时可以从家人那里取暖，但姜女士却并没有这种体会，反而因为家人受到了不少伤害。
她认为，作为兄弟姐妹当中的老小，自己却是最大的受害者。
年迈的父母虽然没有经济能力，但已经出嫁的两个姐姐经常给他们生活补贴。
每当这时，只有敏雅最受伤。
在社会打拼了十年却连个存折都没有，恐怕这样的人只她一个了。
男友也不例外。
开始倒也有过一段热恋时期，但相处三年，激情已退，现在见个面也没什么感觉了。
而且，男友的情况更为严重。
虽然会偶尔提及结婚，但敏雅这边并没有做好经济上的准备，男方也仅留一句“那就以后再说”。
就这样，敏雅对鸡毛蒜皮的小事也会异常敏感，吵架的次数也越来越多。
每当这时受更大伤害的人当然是她自己。
因为相比男友，她对两人的关系怀有更大的不安，所以只能这样。
在她眼里，除自己以外的所有人都过得非常自在，这个世界上，受到伤害、被人欺负的人只有她自己
。
这种想法越深，孤独感和受害意识便会越强烈，人际关系也会变得越来越差。
由于受害意识过于严重，所以即使是丁点儿小事也能使她大发雷霆，严重时甚至言语攻击，于是人们
渐渐与她疏远。
没察觉到自己状况的敏雅只能天天生闷气：为什么受伤的只有我自己？
我也想得到那种关怀我们之所以会认为受伤的只有自己，这和对他人期待过高不无关系，觉得对方至
少要对我做到这种程度才行。
不过，无论是在公司还是在家里，这种期待基本不会得到满足。
对方可不是我。
所以，从一开始就不可能让对方了解我对他的期待值，从而全心全意地满足我。
当然，有人会反驳，对方只要对我充满理解和关怀，就能理所当然地做到那种程度。
实际上一定也存在着这种人。
不过无论如何，不可能有那样一种每时每刻能看穿我心思，从而满足我期待值的人。
我经常说，人是一种以自我为中心的存在。
也就是说，比起对方的欲望，自己的欲望肯定更为强烈。
因为我们人类的大脑中有共鸣神经细胞，所以才会产生共鸣和关怀。
我们每个人都很清楚，良好的人际关系可不是通过某一方即可单独实现的东西。
相互沟通，有给有求，这才是所有良好人际关系形成的前提条件。
那么，这里也肯定存在特定的规律。
如果一次性要求太多，就会让对方产生负担。
这与我们吃东西时先吃开胃菜后吃正餐是一个道理⋯⋯
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编辑推荐

《接纳自己,就接纳了世界》编辑推荐：关于如何与人打交道的书不少，但是能把人际关系之所以不顺
畅的着眼点放在“没有接纳自己”上的，可谓屈指可数。
我们总是在人际关系的技巧上煞费苦心，琢磨着对方的心思，强迫自己要包容，接纳对方的一切，以
为这样就可以换回对方对自己的认可。
却常常忘记了最应琢磨的是我们自己的心，首先应该被接纳与认可的，也是我们自己。
连自己都接纳不了的人，如何能接纳他人，维持健康的人际关系？
人际关系不是一场交易，把关心变真心，此时，这个世界一定能接纳你。
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名人推荐

作者见证的无数种人生当中有没有和我相似的？
我开始担心自己以前明明给别人带去了伤害，心里却把它当成了理所当然的事情。
如果您参与到别人的人生当中，给对方带去不产生伤害的安慰，那么没有什么是比这样的邻居更好的
了。
这本书给你展示的不只是一位单纯的精神科医生，还有善良的邻居和真正的安慰者。
——李永新，高丽大学名誉教授，前大法院院长每个人都希望和好人结下亲密的关系，度过一个成功
的人生。
这本书为此展开了肯定、积极、包容的理论，可以帮助人们自然地消化和实践这些理论，最终产生十
足的自信心。
——许太学，三星石油化学咨询师，前三星爱宝乐园总裁每个人都对自己的人生有“不得不活成这样
”的理由。
所以需要更大的勇气去接受“别人的这些理由”，并表达出“自己的这种理由”。
冰冷的内心和炙热的头脑中散发出来的仅仅是无端的自尊和无谓的傲慢。
都说现代的哲学家就是精神科医生，所以生活哲学家杨昌顺博士的关系论才会显得如此耀眼。
它不仅维护了我的自尊心，还可以帮助我维持健康的人际关系。
——杨三成，法务法人，华宇代表律师当我处在人生低谷的时候有幸遇到了杨昌顺博士。
“如今放手一搏吧，有什么可怕的？
”当时杨博士对我说了这么一句话。
仔细想想，后来我一直努力过这样的生活。
生活其实并不会按照自己的预期发展，但她的话的确给我带来了巨大的动力。
无论人际关系是好还是差，无论是不是领导能力出色的人，都可以在这本书中找到自己。
因为这本书含有能够让你变成不惧怕人际关系和具有领袖气质的人，能够帮助我们战胜心中的恐惧。
——朴宇德，阳狮集团代表理事所有的CEO最渴望得到的就是手下们的理解和尊敬，一句话就可以按
照期望的方向发展。
不过为什么大部分CEO会看不上那些不按照自己的意愿做事的人呢？
这本书不仅提出了优秀的解答，还可以提供解决方法。
只要你是个对沟通和共鸣秘诀怀有好奇心的人，就一定要看一看。
——金代勋，LG CNS总裁
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