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我想要不卑不亢地面对这世界不是一本心理学知识普及本，不是讲些泛泛的道理、给出一个个标签，但是我可以保证，如果你能够读懂这本书，就可以读懂大部分的心理学书籍，也可以让你换个全新的角度去认识你自己
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本书特色

人气作家水木丁重磅新作，深度解读心理学家荣格的经典著作，突破现代社会中的个人困境。

我们都是人生的囚徒，而这是一本越狱指南——“我们讨论这些问题，不是为了做学术研究、写论文，而是为了实实在在地把自己的日子过好，生活快乐健康，有问题解决问题。二者一样重要，都高，什么对你有实实在在的帮助，你就用什么，管用就行。”

接地气的大智慧，深入简出地解读繁难的心理问题，给普通读者一座走进心理学的桥梁。

作家水木丁考取心理咨询师证书后，结合自己的亲身经历与心理学知识，用我们生活中常常遇到的人和事，把原著中艰深的概念讲解得更容易理解，更贴合中国当代年轻人面临的现实难题，如个人成长、人际关系（包括恋人、朋友、家人等）、对社会和世界的认知等问题。

从学习自我认知开始，厘清我们与现实世界的关系、探索我们尚未察觉的内心世界，获得解决内心痛苦的真正力量。

个人的生活是唯—真实的生活，真实的自我是独—无二的。认识自我可以让自己宣布做人的尊严，这就是不卑。认识自己可以让自己有一个谦虚的态度，这就是不亢。不要一味地在外部去寻找你人生的答案，答案可能就在你自己身上。

认识你自己，是获得人生幸福的第—步。

内容简介

为什么了解了很多心理学的知识，却无法坦然接受自己？

为什么懂得那么多人生道理，还是过不好自己的一生？

为什么无论怎么努力接纳自己，却还是感到痛苦？

我们都是人生的囚徒，这本书则是一份越狱指南。作家水木丁结合生活中的实例和亲身经历，深入浅出地解读了心理学家卡尔·荣格的经典《未发现的自我》。这本书不能一蹴而就地解决人生中的所有问题，但可以为我们打开新世界的大门，将一个宏大的问题置回到现实生活中，拆解每个人必须面对的个人成长、亲密关系、社会认知等难题。

一个人就是一个宇宙，你就是这个微型宇宙的中心。只有真正的认识自我，才能对世界宣布自己生而为人的尊严，同时保持谦虚的态度，面对世界不卑不亢，乘风破浪。

目录

序言

第一部分 荣格的格局

第二部分 现代社会中的个人困境

第三部分 可与群众观念相抗衡的宗教

第四部分 西方人在宗教问题上的观点

第五部分 个人对自我的理解

第六部分 对生活的哲学和心理学的解析

第七部分 关于自我的知识

第八部分 自我认知的意义

精彩原文试读

认识自己的人才会不卑不亢

有的朋友可能会问了，我为什么非要知道我内心的恶意呢？不知道的话，我会觉得自己是个善良的人，认为自己道德特别圆满，我过得不是挺开心的吗，我干吗非要自找不痛快，每天都批判自己，和自己过不去呢？

荣格认为，个人的觉醒是可以拯救世界的。这句话格局比较宏大，也比较理想主义。我们先不说拯救世界，只说这种觉醒至少可以拯救我们自己吧。

当一个成熟的人真正能够认识自己的时候，他可以承认自己内心深处有一些阴影存在，那么他的这些选择就是在对选择项有了充分了解的基础上做出的。我们且不对这些选择项进行道德评判，就说对它们权衡利弊的判断吧。一个真正认识自己的人至少可以选择是去做某些和社会融合、真正有利于维护关系的事，还是选择做特立独行、在关系中寸土不让的事。

是坚持，还是妥协？关键是了解自己，搞清楚什么才是自己最想要的“选择”。认识上不清楚、脑子混乱、完全被情绪左右的人，是谈不上任何选择的。请注意，我们这里所说的情绪并不仅仅是表面上的歇斯底里，还有你自以为自己是很冷静、理性时，那些被压抑在潜意识里的愤怒、忧伤、嫉妒等情绪。

我们在无意识中可能会伤害到一些人，但是如果我们真的明白自己并非那么人畜无害，承认自己内心深处有阴影的存在，我们就可以更了解周遭的环境以及他人。当我们尽力做出有利于自己的选择时，那些非常了解自己内心的恶意、毁灭倾

向等情绪的人，必然会有一个谦虚的态度。这个谦虚的态度不是自卑，而是接纳自己的实事求是的态度。只有这样的人才能真的做到不卑不亢。

认识自我可以让自己宣布做人的尊严，这就是不卑；认识自己可以让自己有一个谦虚的态度，这就是不亢。一个真正认识自己的人，一定是不卑不亢的，他一定是既自尊又谦虚，而不是既傲慢又自卑。

许多不卑不亢的人在现实生活中过得都还不错，自己活得很松弛，别人和他们相处也非常舒服。他们能够跟身边的世界相处得不错，全都是因为他们跟自己相处得不错。他们能够接纳自己的缺陷和不足，是因为首先能够觉察到自己的缺陷和不足，认识到这是一种基本的人性，不会因为这一点缺陷和不足而否定自己的优点。在这样的情况下，他们势必对别人会更宽容一些，这种宽容不是出于自诩道德完美者对道德有缺陷的人的那种高高在上的忍耐，而是真正从心底里的了解和接纳。

谁痛苦，谁改变

我们每天一睁开眼睛，外部的信息已经接踵而来。如果你观察一下自己一天的生活，会发现大多数时间都是在应付这些信息，哪怕是一个沉默寡言内向的人，他可能也一直在看外面，听外面，来不及真正感觉自己的内心。当然，内向的人多少要比外向的人更多地关注自己内心，因为毕竟他向外输出这一项的消耗要比外向的人少。正因为这样，好多人缺少自我观察的能力，好多人也缺少改变自己生活的主观能动力。举个最常见的例子，一个女人觉得自己家庭不幸福，会跟人抱怨说我丈夫不好，我的儿子不好，她觉得只要她身边的人做出改变，她的生活自然会变得更好。这样长期下来，对她本人的一个非常不利之处在于，看上去她是那个无时无刻不在评判他人的人，她总是在主动发起攻击性行为，让人觉得她非常强势。但其实她又是完全被动的，因为她把人生的改变全部寄托于周围 人的改变之上。大家还记得我们的靶子图吧，代表你自己的A 点在最中心，然后才是你身边的人，再大到整个宇宙。

谁痛苦，谁改变，谁改变，谁受益。你觉得自己生活痛苦，觉得你丈夫有问题，孩子有问题，或者觉得父母有问题，朋友有问题，但是你的这些问题到了咨询师那个地方一说，咨询师通常还是会先在你身上找原因。大家去找咨询师，都要有这个心理准备，这可不是咨询师要故意为难你。荣格说，一个人就是一个宇宙。你就是这个微型宇宙的中心，除了原生家庭以外，你身边的同事、你婆婆、你儿子、你丈夫、你女朋友和男朋友，这些都是你选择出来构建你的世界的人。即使是原生家庭，从某种意义上来说，你成年后所处的关系也是你的一种选择，你才是这个微型宇宙的中心，你不改变谁都不会改变。只有你这个宇宙中心动了，才能带动这个微型宇宙跟着你一起动一动。

一个真正认识自己的人一定也是一个通达的人，当你真的觉得自己是重要的，真正是一个获得尊严感的人，那么你一定会积极地发挥主观能动性，主动地去寻求一些改变。这种改变并不是因为我是做错了的那个人，才由我去改变，而是因为我作为我自己的宇宙中心，我的能力最大，责任也最大。这两种动因是完全不一样的，基于后一种动因所做出的改变是一个具有自由意志的成年人主动做出的选择。两种改变在心理层面对人的影响也是不一样的。在后一种情况下，你不会因为做出改变而觉得委屈，也不会因此觉得受到羞辱，反而会获得一种尊严感，一种对自己的世界可控的感觉，因为你是为了让自己受益而做出的改变。当你改变一次以后，你会慢慢地特别容易变通，而且当你在变通的过程中不断得到好处的时候，你会发现你的选择余地变大了，你的能力、潜能被激发了。只有自己有

能力主动地做出改变，才会让一切皆有可能。
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