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内容概要

痛苦有三个层次，第一个层次是关于心理疾病的痛苦，第二个层次是普通老百姓关于追求成功的痛苦
，第三个层次是成功者追求卓越的痛苦。
《自己解脱自己》系统解决的是第一个层次的问题。
　　在面对自己心灵的问题时，压抑不如疏导；在面对外界的问题时，对抗不如自我转化。
“自我转化，自我解脱”对一个人成长的是十分重要的。
　　本书有两大特色：一是案例面广。
本书对当今中国的心理疾病的进行了归纳和总结；二是方法实用。
本书针对各不相同的痛苦提出了具体的方法和建议。
　　为了读者能对本书中解决具体心理问题的方法有个提前认识，在此我们将之归为三类：　　第一
类——改变内心世界，改变人生；　　第二类——改变行为世界，改变人生；　　第三类——改变环
境世界，改变人生！
　　所谓“改变内心世界，改变人生”，就是说，人的幸福完全可以由改变内心的观念、思路、思想
、空间、自由度、看法、情绪、情感、意志、动机、兴趣等，而达到改变心情，增进幸福的目的。
　　所谓“改变行为世界，改变人生”，就是说，人的幸福完全可以由改变运动方式、运动强弱、行
为方式、说话方式、吃穿住卧行走方式、工作方式、娱乐方式、学习方式、生活方式等，而达到改变
心情，增进幸福的目的。
　　所谓“改变环境世界，改变人生”，就是说，人的幸福完全可以由改变空间位置、工作单位、气
氛场合、光线阴暗程度、风水、色彩、磁场等，而达到改变心情，增进幸福的目的。
　　书中解决心理问题的办法都是从这三个方面出发，对一百多种痛苦进行了具体解答，基本上做到
了思路清晰，方法立竿见影。
　　此书是目前自己帮助自己解决心理问题的权威性有效读本。
希望它对你和你的家人、朋友有所帮助！
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作者简介

叶舟，心理学博士， 中国思维科学研究院院长，清华大学、北京大学特聘教授，出版过《心理解脱师
》《在北大讲包容之道》《在北大讲解脱之道》《在北大讲平衡之道》《不生病的思维》《看得开是
福》《国学九家智慧》《孔子的智慧》《老子的智慧》《庄子的智慧》《帝王的智慧》《佛家的智慧
》《道家的智慧》《兵家的智慧》等50多本书研究心灵成长的畅销书，在心灵建设上有许多独到的见
解，其中“一分钟烦恼解脱术”广泛培训之后，被业内褒誉为“心理解脱专家”。
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章节摘录

一、调整自己错位的个性1.虚荣心——短短的满足，长长的悔恨虚荣心是不实事求是，不考虑具体条
件，追求虚假的声誉，是我们平时所说的打肿脸充胖子。
专家诊断从个体心理学的角度来分析，虚荣心的产生有以下原因：首先，要面子。
林语堂先生曾在《吾国吾民》中写道：面子是统治中国的“三女神”之一。
讲面子是中国社会普遍存在的一种民族的心理问题，反映了中国人被尊重与有自尊的情感需要，丢面
子就意味着否定自己的才能，是很难接受的，于是有些人为了面子，即使打肿脸充胖子也觉得高兴。
其次，与戏剧化人格倾向有关。
爱虚荣的人多半为外向型、冲动型、反复善变、做作，具有强烈的情感反应，装腔作势、缺乏真实的
情感，待人处事突出自我、浮躁不安。
其实，虚荣心的背后掩盖着的是自卑与心虚等深层的心理缺陷。
具有虚荣心理的人，也有自卑与心虚等深层心理。
虚荣，对于个体而言只是一种补偿作用，竭力追慕浮华，是用来掩饰心理上的不平衡和缺陷。
从现实的例子中我们不难发现，虚荣心强的人大多不愿脚踏实地地做事，而是经常利用撒谎、投机等
不正当手段去获取名誉。
他们在物质上讲排场和攀比；在社交上好出风头；在人格上又很自负、嫉妒心重；在学习上不刻苦。
正如法国哲学家柏格森所说：“一切恶行都围绕虚荣心而生，都是满足虚荣心的手段。
”虚荣心的表现大致分为十四个方面：喜欢谈论有名气的亲戚朋友或以与名人交往为荣。
热衷于时髦服装，追逐西方的流行货。
行事、购物喜摆阔。
不懂装懂，海阔天空。
热衷于追求一鸣惊人的成果。
对学问只求一知半解，夸夸其谈。
好表现自己，尤其想在大庭广众露一手。
好掩饰自己的不足之处。
对表扬沾沾自喜。
对批评耿耿于怀。
表面热情，内心冷淡，讨好别人。
找对象过分追求长相、门第。
婚礼讲排场、摆阔气。
讲面子，面子第一。
有了虚荣心理，对我们的危害也是非常明显的。
其一会衍生出自私、虚伪、欺骗等不良行为，是社会优良道德品质发展的绊脚石。
其二是没有自知之明，骄傲自满，盲目行事，在进步和成长中是消极的一面。
其三是情感变化的导火索。
由于虚荣的人的心理负担过于沉重，需求过多过高，理想和现实生活的差距不能让他们得到满足。
因此，怨天尤人、愤怒压抑等负面情感随之滋生、积累，最终引起情感的畸变和人格的变态。
严重的虚荣不仅会影响学习、进步和人际关系，而且对人的心理、生理的正常发育，都会造成极大的
危害。
【心理处方】虚荣心理作为一种普遍心理，已成为人性中根深蒂固、难以根除的心理弱点。
那么，有什么方法能够趋利避害，把它利用到好的地方去呢？
现代心理学家的研究表明：对于虚荣心，切不可根除它，而应该设法改善它、诱导它为社会做一些有
利的事情。
例如，对富有而虚荣的人，可以让他拿出一点钱作为慈善基金，或者经营一项事业使更多人得到一种
安全保障；对才华横溢而虚荣的人，可以让他多为社会作出一些贡献，那么，虚荣这一人际正常交往
中的障碍，就能为人类造福。
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对于个体而言，人们要及时对自己的虚荣心进行积极的调适。
首先，要树立正确的荣辱观，改变认知，对荣誉、地位、得失、面子要持有一种正确的认识和态度。
每个人都应十分珍惜和爱护自己及他人的荣誉和地位，但是这种追求必须与个人的社会角色及才能一
致；爱面子，如果打肿脸充胖子，过分追求荣誉，有时不仅没有保住面子，反而会使自己的人格发生
扭曲；失败乃成功之母，必须从失败中总结经验，从挫折中悟出真理，才能自信、自爱、自立、自强
，从而消除虚荣心；要实现自我价值，不仅不能脱离社会现实的需要，而且还必须把对自身价值的认
识建立在社会责任感上，正确理解权力、地位、荣誉的内涵和人格自尊的真实意义。
其次，把握好攀比的尺度。
攀比是一种普遍心理，但要把握好攀比的方向、范围与程度。
从方向上讲，要多立足于社会价值而不是个人价值的攀比，如比一比个人在学校和单位的地位、作用
与贡献，而不是只看到个人工资收入、待遇的高低；从范围上讲，要立足于健康的而不是病态的攀比
，要比成绩、比干劲、比投入，而不是贪图虚名，嫉妒他人，表现自己；从程度上讲，学习良好的社
会榜样，从名人传记、名人名言中，从现实生活中，从那些脚踏实地、努力进取、不徒有虚名的名人
身上汲取精华，努力完善自身的人格修养，做一个实事求是、谦虚谨慎的人。
最后，听取别人的正确评价。
虚荣心与自尊心是相互联系的，自尊心又和周围的舆论密切相关。
别人的议论，他人的优越条件，都不应当是影响自己进步的外因，最终还是要靠自己的努力。
只有这样的自信和自强，才能不被虚荣心所驱使，成为一个高尚的人。
法国哲学家柏格森说：一切恶行都围绕虚荣心而生，都不过是满足虚荣心的手段。
他的话从某种程度上反映了相当一部分真实的生活。
面对虚荣心，让我们用实事求是、脚踏实地的核心武器，去打败它吧！
2.猜疑心——以小人之心，度君子之腹猜疑心理是一种狭隘的、片面的、缺乏根据的盲目想象。
陷入猜疑误区的人是活得很累的。
如果猜疑发生在朋友之间，会破坏纯真的友谊；发生在恋人之间，会妨碍感情的发展；发生在同事之
间，会影响正常的工作。
它是迷乱心智的毒瘤。
专家诊断经过心理学家调查研究发现，猜疑的心理成因大概有以下几点。
第一，作茧自缚的封闭思路。
猜疑一般总是从某一假想目标开始，最后又回到假想目标，就像一个圆圈一样，越画越粗，越画越圆
。
最典型的例子就是疑人偷斧的寓言：一个人丢失了斧头，怀疑是邻居的儿子偷的。
从这个假想目标出发，他观察邻居儿子的言谈举止、神色仪态，无一不是偷斧的样子，观察的结果进
一步巩固和强化了原先的假想目标，他断定贼非邻居的儿子莫属了。
可是，不久他在山谷里找到了斧头，再看那个邻居儿子，竟然一点也不像偷斧者。
现实生活中猜疑心理的产生和发展，几乎都同这种封闭性思路主宰了正常思维密切相关。
第二，对环境、对他人、对自己缺乏信任。
古人说：“长相知，不相疑。
”反之，不相知，必定长相疑。
不过，对他人信任的缺乏，往往又同自信的不足相联系。
疑神疑鬼的人，看似疑别人，实际上也是对自己有怀疑，至少是信心不足。
有些人在某些方面自认为不如别人，因而总以为别人在议论自己、看不起自己、算计自己。
一个人自信越足，越容易信任别人，越不易产生猜疑心理。
第三，对交往挫折的自我防卫。
有些人以前由于轻信别人，在交往中受过骗，蒙受过巨大的精神损失和感情挫折，结果万念俱灰，不
再相信任何人。
【心理处方】人群中，生陛多疑、经常对人抱有防范之心的秘密主义者，为数实在不少。
他们认为，一旦别人窥探到了自己的思想并加以评判，那就会和自己对抗或在工作中加害自己。
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也就是说，他们对别人总是抱着戒备、恐惧的心理。
所以，他们从不敢相信别人，也不愿与他人分享一切积极的成果，更不敢将大事托付给别人。
凡事都要自己控制，这样他们才会放心。
其实，这种人是思想简单、头脑僵化的孤独者。
无端猜疑和防范别人的结果，必将使自己也失去支持和帮助，这就等于自己堵住了自己前进的道路。
那么，在人际交往中应如何消除猜疑心理呢？
第一，优化个人的心理素质。
拓宽胸怀，提高对别人的信任度和排除不良心理。
第二，摆脱错误思维方法的束缚。
猜疑一般总是从某一假想目标开始，最后又回到假想目标。
只有摆脱错误思维的束缚，走出先人为主的死胡同，才能促使猜疑之心在得不到自我证实和不能自圆
其说的情况下自行消失。
第三，敞开心扉，增加心灵的透明度。
猜疑往往是心灵封闭者人为设置的心理屏障。
只有敞开心扉，将心灵深处的猜测和疑虑公之于众，增加心灵的透明度，才能求得彼此之间的了解和
沟通，增加相互信任，消除隔阂，获得最大限度的谅解。
第四，无视长舌人传播的流言。
猜疑之火往往在长舌人的煽动下，才越烧越旺，致使人失去理智、酿成恶果。
因此，当听到流言时，千万要冷静，谨防上当受骗。
第五，当我们开始猜疑某个人时，最好能先综合分析一下他平时的为人、经历以及与自己多年共事交
往的表现。
这样有助于将错误的猜疑消灭在萌芽状态。
产生了猜疑心，你可以有所警惕，但不要表露于外。
这样，当猜疑有道理时，你因为做好了准备而免受其害；而当这种猜疑毫无道理时，就可以避免误会
好人。
3.自卑——豳为牛者人囱骑自卑，就是自己轻视自己，看不起自己。
自卑心理严重的人，并不一定因为他本人具有某种缺陷或者短处，而是不能容纳自己，自惭形秽，常
常把自己放在低人一等，不被自己喜欢，进而演绎成被别人看不起，并由此陷入不能自拔的境地。
专家诊断自卑的人情绪低沉，郁郁寡欢，常因为害怕别人瞧不起自己而不愿意与别人来往，只想和人
疏远，缺少朋友，甚至内疚、自责。
他们做事缺乏信心，优柔寡断，毫无竞争意识，享受不到成功的喜悦和欢乐，因而感到疲劳，心灰意
懒。
著名的奥地利心理学家阿德勒认为人类都有自卑感以及对自卑感的克服与超越。
小的时候，看到别人长大而自卑；长大后，发现别人比自己有钱而自卑；有钱的时候，看到别人比自
己更年轻力壮也自卑。
这样看来，自卑其实是不可怕的，从某种程度上讲，自卑也是推动一个人不断自我完善的动力。
但是，如果你已经认识到自己的自卑，而不愿意去进行自我突破的话，那么自卑对你来讲就是非常有
害的。
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编辑推荐

《自己解脱自己》首次提出的错位理论，不仅为人生幸福提供了最佳指导，还能为解决人生的其他问
题带来不可估量的启示和指导！
人生弱点修正术，心理解脱枕边书，一书在手终身无忧。
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