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在你学会“顺从”“低头”和“看人脸色”的那刻起，真正的自我便被扼杀了。在“乖”的条条框框里，你总是做着违背着本性的努力，靠满足别人的需求和期待来换取爱与认可，独自在一段黑暗的旅途里，孤独奔跑了很多年。
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内容简介

从小，被大人教导的我们都深信：“乖巧”就有理，“听从”便无罪。

长大以后恍然发现，童年时期关于被表扬的经历，居然都只与满足了大人的期待有关——而不是你本来就很好。

一直在压抑真实的自己，灵魂深处的不安感要如何摆脱？

哈佛心理导师加藤谛三在本书中深层剖析了“乖孩子”在长大以后自我认同度低、迷茫、委曲求全、不敢走出舒适区等种种负面心理背后的深层心理成因，追溯到童年成长过程中抽丝剥茧，分析了家庭环境、父母的态度对成年后的你心理所造成的影响，提出了找回自信、实现自我价值的处世智慧，鼓励读者摆脱父母和他人的期待，接受不完美却真实的自己，喜欢上自己，勇敢追求自己所向往的生活。

作者简介

加藤谛三

1938年出生于日本东京，毕业于东京大学教养系、社会研究科硕士。日本知名心理学家、早稻田大学名誉教授、哈佛大学赖肖尔研究所研究员、日本精神卫生学会顾问，同时还担任过日本电台“人生问题咨询”栏目的主持人，2016年被授予“瑞宝中綬章”大赏。

著有《情感暴力：你会和亲近的人互相伤害吗》《我们为何如此不安：哈佛导师给迷茫者的心灵地图》《性格中的蜜与毒》等数十部经典的大众心理读物。

序言 

幼年的心理创伤，支配人们的一生遭父母忽视的恐惧

孩子心中怀着各种恐惧，其中一种就是害怕被父母忽视。对孩子来说，这是相当不得了的。这样的惧怕之心会使得孩子违背本性，更在往后的人生留下难以抹灭的后遗症，彻底支配着这个人。

幼年时期曾经有过如此恐惧的孩子，即使长大成人也不容易摆脱阴影。举例来说，这类人总是不断揣测他人心思，想方设法让对方把注意力停留在自己身上，或者总是替对方做牛做马。

这样的人就算拼了老命，还是会陷入不安、忧烦无限的泥沼里。到后来，他们时时刻刻都得绷紧神经，原本应该办得到的事也变得无能为力，无法发挥出自己原有的能力。

遭到忽视是非常可怕的，所以他们老是紧张兮兮地怕被抛弃，这样的情绪让他们全身紧绷。当面对一个全新环境时，这类人不会尝试发掘自己的可能性，反而对新环境充满担忧。

重压在心灵深处的恐惧在幼年时期相对严重，因为对孩子来说，他没有能力独自面对生活中的种种问题。无论事实上真的被忽视与否，关键是孩子本身就是感受如此。
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原文试读

开朗又温顺的乖孩子是精神上的自杀者

对于人类的自我实现,美国心理学家马斯洛( Abraham haroldMaslow)曾经有过深入的研究,他在著作里提到以下内容如果要小孩在“让自己开心”以及“得到他人认可”中二择一,通常小孩会选择“得到他人认可”。所以,他们扼杀了自身的喜悦情感,或者移开视线,逃离这些情感。对于幼小的孩子而言,世上最可怕的莫过于失去周遭人们的心。这些孩子在他人没察觉之下,开始怀着精神性死亡,迈向人生道路换言之,所谓“开朗又温顺的乖孩子”,其实带着精神性死亡展开了人生。无法信任自己内心的孩子,试图通过取悦父母来获得认同。他们学会一个道理:“只要能让父母开心,就可以获得赞赏”,而这样的态度也一直延续到他们长大成人。

取悦他人的确并非坏事,但如果动机是为了得到对方的认可,企图得到赞美,问题就会浮现套用马斯洛的说法,假使起因为“成长动机”,取悦他人便是一件好事:而出发点若是“匮乏动机”就不太妙了。这即为两者的差别这里提到的“成长动机”,是为了满足基本欲求、实现自我的欲望而驱动。相反地,“匮乏动机”则是因为缺乏安全感、归属感或亲密关系等基本欲求时,为了填补不足而起的动机。按照这个说法,害怕失去人心而违背自身本性的行动,就是源于“匮乏动机”

马斯洛也说,以这些孩子的状况来看,“获得他人赞美”跟“信任自己”是彼此对立的。他们越是努力想得到他人赞赏,就越无法信赖自国心理学家卡伦霍妮凵( Karen Horney)也说过同样的意见:“迎合他人的结果,就会感觉无法依赖自己。”美国心理学家罗洛梅( Rollo May)也说了以下这段话    当我们为了得到他人赞赏而采取行动,这时行动本身会让人赤裸裸地回想起自己的懦弱,以及自己缺乏价值的不堪。(小野泰博译自《重整消逝的自我》)罗洛·梅甚至毫不留情地批判,认为对人类来说,这种态度是最残酷的屈辱,会导致一个人胆小怕事然而,人们如果在情绪不成熟的父母身边成长,便会误信要得到他人喜爱,就要想尽办法得到认可。这种人固执地认为,毫无伪饰、真实的自己无法得到任何人喜爱,因此他们开始伪装自己,最终完全忘记自己的真实模样心理疗法中的一套技法是,“Don' t be you”(不要做你自己)这句话是“父母摧毁孩子心灵的信息”。“不要做你自己”是一句很惊人的话,转过来思考,马斯洛或许说的也是同一件事吧!

孩子甚至会为了得到父母喜爱,而否定自己感到欢愉的体验。他们嘴里说出的每一句话都是父母爱听的,举止态度都是父母所中意的。因为,倘若他们不这样做,父母就会面露不悦,这正是“不要做你自己”的信息。当孩子开始放弃自己的感受方式,断了自己心中的念头,便会丧失自我。

幼年时期的我就曾经历过这样的过程。我总是采取父亲喜欢的行动,而最具体的做法,就是贬低社会观点中的伟大人物。如果我不这么做,父亲就会极度不悦,说出“你怎么变成这样无趣又没用的人啦”之类的话,然后对我深深叹气,表示他的失望很明显,这就是对我强迫施予了“不要做你自己”的信息。这种孩子将会使出任何手段,逼自己得到让父母喜爱的特质。唯有得到这样的特质,他们才能换取父母的爱。而这样的爱,必须通过父母自我陶醉才能入手经历过这些成长过程者,心理状态总是动荡不定。他们认为,只有自己成功时,才能得到对方的爱:唯有自己说出对方喜欢的话语,才能得到对方的青睐。但如果没有继续这样的行为,说不定在某一天就会被对方抛弃。而这样得到的结果是,他们对于周遭的期待会过分敏感,并压抑自身的意愿。

不乖:哈佛导师的自我突破心理学在线阅读截图

[image: 不乖:哈佛导师的自我突破心理学pdf下载-不乖:哈佛导师的自我突破心理学在线阅读电子版插图(7)][image: 不乖:哈佛导师的自我突破心理学pdf下载-不乖:哈佛导师的自我突破心理学在线阅读电子版插图(8)][image: 不乖:哈佛导师的自我突破心理学pdf下载-不乖:哈佛导师的自我突破心理学在线阅读电子版插图(9)][image: 不乖:哈佛导师的自我突破心理学pdf下载-不乖:哈佛导师的自我突破心理学在线阅读电子版插图(10)][image: 不乖:哈佛导师的自我突破心理学pdf下载-不乖:哈佛导师的自我突破心理学在线阅读电子版插图(11)][image: 不乖:哈佛导师的自我突破心理学pdf下载-不乖:哈佛导师的自我突破心理学在线阅读电子版插图(12)]


暂无相关文章




          


          
                  不乖:哈佛导师的自我突破心理学 恰如其分的自尊 深度影响
              

    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    [image: 哀伤纪小说钟晓阳著免费下载-哀伤纪小说在线阅读完整版]

                    
                      哀伤纪小说钟晓阳著免费下载-哀伤纪小说在线阅读完整版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 万物简史鲍勃伯曼豆瓣读后感-万物简史鲍勃伯曼PDF电子书免费下载完整高清版]

                    
                      万物简史鲍勃伯曼豆瓣读后感-万物简史鲍勃伯曼PDF电子书免费下载完整高清版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 树的秘密生命电子版下载-树的秘密生命pdf在线阅读免费版]

                    
                      树的秘密生命电子版下载-树的秘密生命pdf在线阅读免费版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 史蒂芬霍金著作全集11册下载-史蒂芬霍金著作全集套装11册epub高清中文版]

                    
                      史蒂芬霍金著作全集11册下载-史蒂芬霍金著作全集套装11册epub高清中文版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    [image: 维系婚姻的秘密pdf下载-维系婚姻的秘密在线阅读免费版]

                    
                      维系婚姻的秘密pdf下载-维系婚姻的秘密在线阅读免费版

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    

	Comments

	
	
			
		 取消回复

                
         

                
         

                
         
 在此浏览器中保存我的显示名称、邮箱地址和网站地址，以便下次评论时使用。

提交 



	

		


	
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              [image: 认知觉醒:开启自我改变的原动力pdf下载-认知觉醒全文免费阅读完整版]

              
                  认知觉醒:开启自我改变的原动力pdf下载-认知觉醒全文免费阅读完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 原则电子书下载pdf中文版]

              
                  原则电子书下载pdf中文版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 臣服实验电子书下载-臣服实验电子书PDF繁体版]

              
                  臣服实验电子书下载-臣服实验电子书PDF繁体版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 博弈论冯诺依曼在线免费阅读-博弈论冯诺依曼PDF+epub+txt电子书下载完整版]

              
                  博弈论冯诺依曼在线免费阅读-博弈论冯诺依曼PDF+epub+txt电子书下载完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              [image: 图解阳宅十书免费下载-图解阳宅十书pdf全白话文版]

              
                  图解阳宅十书免费下载-图解阳宅十书pdf全白话文版

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      












  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



