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认同自己：如何超越与生俱来的弱点作者毕业于德国特里尔大学，长期从事关于自尊与自信的心理研究与实践，取得了卓著成绩。被誉为德国“有爱心的心理医生”。她擅长将枯燥的心理学知识用轻松简单的语言表达出来，在德国不仅广受读者欢迎，也得到了众多心理学专家的认可。



内容简介

人生来痛苦

几乎每个人都有低自尊的心理问题

为什么你看不起自己的出身？

为什么你感觉自己不够好？

为什么你不满意的自己的表现？

为什么你喜欢拼命攻击自己？

为什么你看不惯比自己厉害的人？

为什么你渴望得到别人的认同？

……

我们的一切弱点都与低自尊有关。

自尊是我们身体里能感受到的重要的财富，如果没有它，我们就会害怕，会自我批评，会没有信心。

关于恐惧、软弱、自卑等问题其实都是建立在低自尊的基础上，如果把这些问题放在低自尊的根源上，那么随之而来的任何痛苦都会消失。

如何看清一个人是否自信

答案非常简单：自信的人接受自己的弱点，相反，不自信的人不接受自己的弱点，他们把弱点看得很重，会掩盖自己的弱点，不让其他人知道。不自信的人总是盯着自己的弱点，他们觉得自己和想成为的人之间存在很大差距，心理学家称之为“现实自我与理想自我的差异”。

无论是想象中的弱点，还是现实中的弱点，都是基于自己的主观感受，如果用语言描述，可能不会十分准确，但是如果将之与其他人稍作对比，便可一眼触及。不受欢迎是一个基本感受。不被喜欢、不被接受，会让一个人在灵魂深处产生强烈的不安全感。他会怀疑，怀疑自己的感知和判断不能被信任。对未来，他有着不明确的预期，他觉得其他人会对他不怀好意，他也无法保护自己。

如果一个人的自尊心很低，他生活的方方面面都会受到影响，而不仅仅是偶尔自尊心低的问题。我甚至认为，所有的心理障碍都来自过低的自尊心，只不过大部分不自信的人没有因此形成心理障碍。众所周知，失去信心的人并不会对自己的所有能力产生怀疑。例如，克劳斯先生在和其他人交往时感到不安甚至有点羞怯，但他确信自己是一位好父亲，当他和孩子们在一起时，他会觉得自信放松。又比如，马勒女士认为自己是只不安的小灰鼠，但她在工作当中自信心爆棚。工作时她觉得自己很重要，是万众瞩目的焦点。当然对于自尊心不高的人来说，也有一些场景会让他们感觉内行、有成就感。一个人觉得有安全感或者顷刻之间浑身不安取决于当时的社交情境：通常情况下，面对一个信任的朋友时，他会身心放松；但是在面对主管时，他却浑身紧绷，丝毫不敢懈怠。一个经常自尊心爆棚的人，也会偶尔在某些场合产生强烈的自我怀疑。

基本的信任是如何建立的

幼儿时期是我们大脑发育出现差异化的时期，因此这个时期的经历为我们今后生活中自我价值的正常建立奠定了基础。通过对神经系统的研究我们知道，大脑中有一个奖励和惩罚中枢，可以接受不同的信息刺激。经常接受父母压力或惩罚的孩子，其大脑中的惩罚系统就比奖励系统对其影响更大。这导致的结果就是，当这些人成年以后，他们会更敏锐地感受到别人的拒绝或者惩罚。对方一个小的手势就足以激活他们的惩罚系统，他们将会把这种手势解释为针对自我本身的一种行为。那些惩罚系统占主导的人常处于长期挫败感之中，而且比起大脑中建立起奖励系统的人，他们更难以恢复到正常状态。然而这些在教育中所形成的神经系统并不是不可改变的，人们仍然能通过决心和意志力在惩罚系统和奖励系统间进行转换。关于如何转换，我将在后面的章节中介绍。

我们的大脑在早期还会建立起一种基本信任感。这种基本信任感的建立在很大程度上决定了我们的生活方式。当一个人建立起了基本信任感之后，就意味着他能够愉快地接受并融入这个世界。基本信任感是在孩子一岁之前建立的。它形成于孩子和主要照顾他的人之间-无论是母亲、父亲、奶奶或者别人。许多孩子的基本信任感的建立受多个家庭成员的影响，比如母亲和父亲的共同影响。重要的是，至少会有一个充满爱意而又细腻的人担当这个角色，而这个人往往是母亲。为了语言和理解上的方便，我将在后面以母亲的角度进行论述，当然，具有同样关系的角色也可以替代我所说的母亲的位置。出生后的婴儿仍是完全依赖母亲的。在最初的几个月里，他甚至不知道自己已经和母体分离，开始作为一个独立的生命存在。婴儿毫无保留地表达了他的需求和感受。他对生活的感受可以分为愉快和不愉快两个部分。母亲的任务就是缓解他的不愉快感，比如饥饿、口渴、寒冷、炎热以及其他的身体不适，并减少他的压力，比如婴儿哭闹则表达了他所承受的压力，母亲此时的责任就是安慰他、给他喂奶、抱着他或以其他方式照顾他。但是婴儿不仅仅希望得到来自母亲的身体上的照顾，与生俱来的，他同样具有感情交流的欲望。于是，母亲也肩负着让婴儿感受到来自人的同情和爱的任务。

在接下来的几个月中，孩子逐渐学会了控制肢体的运动：拍打和抓取，并在一岁时逐渐学会走路。随着习得的动作技能逐渐增多，孩子对自己生活环境的兴趣也与日俱增。因此母亲此时不仅要满足孩子身体上的需求，情感上的需求，也要让孩子开始探索周围的环境。最终孩子形成身体、情感上的需求，并慢慢培养起相对独立自主的人格体系。一位能够通观全局的母亲，可以很好地掌控何时放手让孩子自已去探索世界，何时需要对孩子多加注意。所以在孩子的成长经历中，他会感受到自己需要帮助时母亲会照顾他，而自己想要独立探索一些无法表达的与母亲关系之外的事物时，母亲也能放手让他去做。因此孩子就懂得了自己可以信任母亲，从而获得了这种基本信任感。这种基本信任感可以是一种特殊的身体感觉，也可以是一种孩子储存在身体中的被接受和爱的感觉。总之，这种感觉将在他的生命中作为一种长久的情感基础而存在。

至关重要的是，这种基本信任感影响着人与人之间不能被简单直接地表达的联系，是人际关系中的重要纽带。

当孩子与母亲之间的这种协作与互动能够有效进行时，在这种基本信任感的影响下，孩子在6~12个月时即可与母亲建立起一种内在的联系。儿童时期拥有良好信任感的孩子，在长大成人后会拥有良好的自信心，并且愿意从根本上相信别人。他们相信：我很好，你也是。

本书目录

第一部分意识到自我存在

第一章自我价值的需求感

无论是想象中的弱点，还是事实中的弱点，都是基于自己的主观感受，虽然无法用语言准确描述，但是与其他人稍作对比便可一眼触及。

第二章天生的“疲惫心”

低自尊心会给人带来很多痛苦。很多人因为过低的自尊心活得很疲惫、忧郁，对生活很失望。

第三章认知歪曲的恶性循环

不自信者的自我认知通常是歪曲的。因为他们感到深深的不安，使得他们觉得自己在情感上容易受伤害。

第四章沟通与自尊心

不自信者一个很重要的问题是不够坦诚。他们不做决定，但却往往琢磨如何保护自己，纠正其他人，满足自己的需求。

第五章不自信者的优势

不愿让别人失望并想努力达到期望的心态，使得他们成为乐于助人并受人喜爱的人。他们能灵敏地察觉到对方的期望。

第二部分你为何如此不自信

第六章不自信的两大因素

遗传因素和儿童时期的经历是缺乏自信的两大因素。当然，成年后的经历也会影响自信心，但主要原因仍是父母教育和遗传基因。

第三部分我想跳出这堵墙

第七章自我接受

比变得更漂亮、更有能力，更重要的是接受自我，确切地说是接受自己的问题和缺点。通常情况下不自信的人无法接受自己不自信。

第八章沟通

如果你能做到开放和直白地和其他人说话，那你的生活将会发生改变，这对你的自信心有着巨大的作用。

第九章行动

负责任说的是独立自主地去行动，去塑造自己的生活，不会因为恐惧感而到处乱撞，不会随波逐流。

第十章感受

如果想以健康的方式面对自己的感受，首先要承认自己的感受，然后再反思我为什么会有这样的感受。
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