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如何活出自主人生作者莫妮卡A波尔（Monika A. Pohl），1974 年生于波兰，在德国长大，此后就读于哈佛大学心理学系。毕业后她成了一名理疗师，常年服务于公共健康行业。她创立了瑜伽理疗协会，撰写了大量关于个性发展和生活建议的指南



内容简介

很多人想要取悦他人、避免冲突，常常因为别人的期望而忽视自己的需求，因此听任外界的摆布，无法主宰自己的人生。本书通过阐释道理、分析个案、设计练习的方式，帮助人们处理与工作、伴侣、家人、时代及自己的关系。从而让人们学会认识自己的价值，与自己内心的批评家和解，相信自己的直觉，最终过上自主的生活。

编辑推荐

自测生活状态，重新审视与工作、伴侣、家人、时代及自己的关系

从他人的真实故事中发现自己

结合瑜伽与思考练习，自我暗示、调整身心状态，认识自身价值

与内心的批评家和解，相信直觉，活出自主人生
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3步摆脱讨好依赖型性格，活出自主人生，2021年，好好爱自己

2020年在疫情的影响下，身边很多朋友的生活发生了很大的变化，大家觉得人生太难了，有很多事不得不妥协，总是身不由己。人的一生确实无法不受大环境的影响，也难免有不顺遂不如意的时刻。但任何时候，愿意主动改变，努力为自己的人生负责，减少对他人依赖的人，总是能过上更加自主、可控的生活。

《如何活出自主人生》就是一本指导人们活出自主人生的指南。全书以认识自己的价值、驯服内心的批评家、积极运用知觉这3个步骤为主线，通过阐释道理、分析个案、设计瑜伽练习等多种方式，帮助每一个想要让生活有所改变的人重新认识自己，生发出更多内心的力量去主宰自己的人生。

作者莫妮卡·A·波尔是一名常年服务于公共健康行业的理疗师，曾就读于哈佛大学心理学系。她创立了瑜伽理疗协会，撰写了大量关于个性发展和生活建议的指南，并提供相关讲座和培训，积极鼓励人们学会自我关怀。

书中最触动我的是莫妮卡·A·波尔一直以来的信念:只有那些能够照顾好自己的人才能发挥最大的潜能。

活出自主人生并不是自私，而是为了更好地与大家相处。如果你也像我一样，总是不由自主地讨好别人、过于依赖、不敢表达自己的需求，那就不妨跟随书中的3个步骤来做出改变，突破束缚。

一、认识自己的价值，建立真实的自信。

01.认识自己的价值。

自信的人走到哪里都光芒四射，受人欢迎，但自信并不是想要就会有的，真正的自信来自于良好自我认知。

如果没有自我认知，我们就会将自己的价值依附于别人的评价上或金钱、地位等外在条件上，缺乏安全感，不知道自己真正想要什么，也就很容易被别人的意见所左右。

从性格特点、过往经历、人生目标等各方面不断探寻自我、认识自我，才是建立自信的基础。

02.从童年经历追根溯源，突破自己的限制性信念。

从小所受的否定性评价、失败、被嘲笑等经历会歪曲一个人的自我认知，无法正确看待自己的价值。

《如何活出自主人生》建议我们鼓起勇气，回顾童年经历，以现在成年人的心智去回忆、鉴别当时的那些标签，剔除和实际情形不符的信念，重新客观地评价自己。

根深蒂固的信念不容易在一朝一夕改变，可以通过反复实践书中的小练习，来有意识地用新的、更加客观公正的原则和信念来覆盖旧有的、过时的、不符合实际的自我评价。

03.借助瑜伽冥想壮大自己内心的力量，学会勇敢说“不”。

坚持自己的原则、明确拒绝别人不合理要求、给自己的生活设置底线，是建立稳固的自尊和自我价值感的关键。但也许你也像我一样，最害怕的就是拒绝别人。

关于这一点，书中也给出了专门的方法。比如关于如何不卑不亢地说“不”的练习，“树木冥想”、“狮子”、“健康的脚”等瑜伽姿势都可以帮我们逐渐感受自己的身体力量，由外而内地生发出敢于表达、勇敢做自己的力量。

二、驯服内心的批评家，自信地过好这一生。

活得纠结的人内心都有一个严厉的批评家，总是会抓住一点小错误和不足进行全盘否定。要想过上自主的人生，必须要学会驯服内心的批评家。

01.4步走，建立新的思维模式和行为模式。

第一步，下意识的无能。

处在这一步的人根本就没有意识到自己行为和思维的局限性，习惯性地把所有的不如意、困难和痛苦的原因都归结到外部环境。

第二步，有意识的无能。

意识到自己的行为模式和思维方式与目标状态存在着差异冲突，开始积极寻找改变。

第三步，有意识的能力。

建立成长型思维模式，积极训练自己看待问题和解决问题的新观点，新方法。

第四步，有意识的能力。

不断刻意练习新的思维思考方法和行事准则，直到内化于心，覆盖旧的旧有的模式。

02.进行“椅子对话法”练习，建设性地处理所怀疑。

“椅子对话法”是心理学家常用的治疗方法，在《如何活出自主人生》中，作者也建议可以用这个方法来建设性地处理自我怀疑。

将两把椅子拉开合适的距离摆放，自己坐在其中一把上，想象另一把椅子上坐着自己的内心批评家，然后和他进行对话。

其主要作用是将内心的批评家进行具象化，从而能更好与他拉开距离，对自我批评和怀疑行重新审视，而不是全盘接受。

03.写通缉令。

按照书后附录中的模板，给自己的内心批评家写一个通缉令，详细描述其经常出现的场合、情景和一贯的对话模式。

以前从没想过还可以有这种操作，当我真的去写的时候，有一种新奇当中带着一点害怕，犹疑中又带着期待的感觉，总之，就像书中所说的，你对内心批评家的描述越准确，就越有可能和他言归于好，不再对抗。

三、积极运用直觉，感受身心合一的快感。

提起直觉，大家觉得是不是不够理性呢？《如何活出自主人生》却告诉我们，如果纯粹靠理性做决定，完全不根据直觉做相应的调整，那么这两个机制之间可能会产生矛盾，让我们产生不安情绪。就是说，理性会做出“看起来对”的决定，却不符合内心的实际需求，让人觉得痛苦。

当然，如果完全依靠直觉做决定，丝毫不管理智，也可能会给未来的生活埋下炸弹。所以作者建者建议最好就是兼顾两者的意见，用理性考虑解决方案，然后用直觉进行调整。这样理智与直觉才会相一致。

那么如何才能充分调动起我们的直觉呢？

01.进行正念练习。

正念练习是尽可能客观地对当下自己的所思所想、所作所为进行觉察，不评判。

常进行正念练习，可以对自己保持觉知，对当下的事情保持专注。在一种“看山是山，看水是水”的清醒中将意识和潜意识连接起来。

02.充分感知身体信号，不断和情绪对话。

有时我们会陷入激烈的情绪中，连自己都能理解。这是因为之前没有被接纳、被消除的情绪都会被压抑到潜意识当中，遇到相同的情景时，一股脑儿爆发出来。

《如何活出自主人生》一书中作者用一个实验让我们充分体验愉悦、愤怒、悲伤、恐惧、爱和同情等各种情绪和感受，观察在这些情绪升起时身体的反应、这种感觉是如何产生的、它的深层来源在哪里等情绪细节。

身体和感受是紧密相连的，而且他们之间的影响是相互的。关注我们的身体标识，充分运用身体智慧，就更能调动起直觉。

03.通过有意识的练习，让直觉更好地为我们的自主人生服务。

直觉从来不是自发的，直觉的发挥需要一定的空间和发展时间，需要一定的实践练习。书中提供了一些直觉的游戏，如魔法眼镜、等候者长队、注意力之箭、依靠直觉的绘画等，通过这些练习，可以让我们更加放松，唤醒自己，从而发现人生更多的可能性。

我们都喜欢有魅力的人，而莫妮卡·A·波尔在《如何活出自主人生》一书中说:魅力是一种内在的力量，来自对自己的能力和信心，来自深信一切事物都有意义的信念，来自自主地迎接日常生活的挑战，并将生活引向积极方面的能力。与其被动等着被环境改变，我们还不如勇敢去尝试，跨越障碍，活出独立自主的魅力人生。
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