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内容简介

让李柏曼博士引导你轻轻松松解除心理闲扰，通过本书，所有烦恼不攻自破!
  为什么我总容易被某些人惹恼／为什么我总不愿意面对现实
  为什么我这么容易心不在焉／为什么我总沉溺于过去
  为什么管住自己那么难／为什么我总是感情脆弱
  为什么我总是怀疑自己／为什么我如此懒惰
  为什么我喜欢生气／为什么我相信命运
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前言
第一部分 让生活更美好
第一阶段 快速分析
  1．为什么我会盯着镜子里的自己看?
  2．为什么我会觉得需要提前到达?
  3．为什么我会幻想去拯救别人?
  4．为什么我会幻想我有特殊功能，例如超感知能力或者心灵感应?
  5．为什么我一个人的时候，需要开着收音机或者电视?
  6．为什么我很容易对一些人感到厌烦?
  7．为什么我如此心不在焉?
  8．为什么我总是很容易泄气?
  9．为什么一个简单的决定却要花费我很长时间?
  10．为什么我非常不愿意对我的未来做出规划?
  11．为什么几分钟时间就可以做完的事情我也会拖延?
  12．为什么我总是很难持之以恒?
  13．为什么我会认为只要生活中有更多精心的安排，我便会更快乐、更有效率?
  14．为什么我总让别人等着我?
⋯⋯
第二部分 尚未结束
结论

媒体评论

李柏曼博士找到了这些无意识行为的真正原因，并提出了改变这些行为的方法。他这种



让读者感到友善的讨论方法用新的概念和新的活力替代了读者的倦怠和冷淡。同时无论
是问题还是应答都是很有趣的，而且向我们建议了一些具体的、实用的办法，帮助我们
在思想和行动上都保持积极的

在线试读部分章节

第一部分 让生活更美好
  钟表的滴答声，如果你没有多加注意的话，它就不会打扰到你。但是你一旦把注意力
集中在滴答声上，便会发现它多么令人讨厌，让你无法进行思考，让你无法再把精力集
中在其他任何事情上。但是一旦当它被移出你的觉知域，因为你已经习惯了，你就不会
再受到它的干扰。你可能经常会注意到颈部和肩部的肌肉是紧张的，你并没有意识到这
是由于你经常耸着肩膀造成的，但是当你把注意力转移到身体的时候，就会感觉到疼痛
，你只需要放松肌肉，就能缓解肌肉的紧张状态。
  你的表面人格，即行为体系，其影响力来源于它是一种无形的力量。你并不知道是哪
个具体的行为会产生这种影响。你通过逐渐了解自己的行为、想法和感受，可以看清这
个过程，并且能够看到它所带来的危害。
  我们的目标是打破你的心理定势，从被制约的思维模式中解脱出来。我们要实现这个
目标，就要客观地分析特定的行为模式，而这些行为恰恰是我们平时没有注意过、或者
缺乏仔细审视的。当你开始对这些行为产生疑问的时候，你就会渐渐形成不被习惯所左
右的“习惯”。
  你无法直接审视自己，不仅是因为你的生活已经变得呆板，而且还因为你自己也是表
面人格的一部分。不识庐山真面目，只缘身在此山中，你不可能对自己有一个全面的认
识，正如你没有办法直接看到生理上的自我，你只能透过自己行为上的反映，来了解心
理上的自我一样。因为直接的自省是非常有难度的，所以我们设计了这100个行为习惯，
对习惯性思维进行透彻的剖析，剥开千丝万缕的种种伪装，这样你就可以客观地审视自
己。
  本书包括了100个经过筛选的、独立的、具有代表性的、能够反映人的心理活动的反
应行为。之所以把这些行为称作“反应行为”，是因为这些行为是做出回应的心理机制
，反映了在你的生活中出现的、你不了解的，或者不情愿了解的一些矛盾。这些行为束
缚着你，并且寄生于你的恐惧感不断发展。这些行为实际上是虚假自我的表现形式。你
的全部信仰、感情、思想、意识和恐惧，表现为一个无穷大的行为体系。⋯⋯
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