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前言

卡洛琳娜、路易和艾曼纽，总是一副闷闷不乐的样子。
    “一直以来，我所接触的对象要么已成家立业，要么自私自利。
他们中没有一个能够成为我真正可信赖的知心朋友。
每一次交往，我都倾心尽力，可到头来得到的总是失望。
当我每次需要父母的时候，他们只会在一旁苛责谩骂或提出一些能够激怒我的建议，因而根本没法与
之倾诉衷肠。
我是多么需要被人关爱啊！
”卡洛琳娜感慨万千地说。
    路易坦言：“工作就像在混日子。
我不敢对上司的决定有半点异议，否则就等着被炒鱿鱼吧。
曾经，我的梦想是成为一名律师，但最终事与愿违。
在家里，老婆一人说了算，我只好藏身书海。
我希望自己能有所改变：更强，更敢作敢为，更自信果敢。
”    艾曼纽则倾诉说：“我的生活中总有不尽如人意之事。
比如结婚的时候，我最好的朋友因为母亲生病而未能前来出席婚礼；升职的时候，由于我是部门里唯
一受到提拔的人，反而感到十分难堪；面对孩子，由于担心他们不开心，我总是对他们百依百顺、宠
爱有加，可这样反倒让我脱不开身，整天被他们缠着不放；我还总是担心自己亏欠他人。
如果能摆脱这种心理束缚该多好啊！
”    如果你也和卡洛琳娜、路易及艾曼纽一样，被烦恼缠身，想重塑自我，从而更好地把握人生，那
么本书将对你有所裨益。
    本书将系统阐述基模的内涵，让你明白到底是哪一种基模类型使你生活中的某些消极情感一而再再
而三地出现。
    基模的种类繁多，包括关爱缺失基模（卡洛琳娜）、从属依附基模（路易）、自我苛责基模（艾曼
纽）、认可缺失基模、认知缺陷基模、公正缺失基模以及认同缺失基模等。
    或许你会对上述提到的某一种甚至某几种基模类型感到熟悉，这样很好，这将有助于增进你对它们
的了解，熟悉它们影响生活的作用原理，从而为你实现自身的转变迈出坚实的第一步。
    在了解了基模发生的原因和作用方式之后，接下来你要做的就是，针对作用于你身上的基模，一步
步按照不同的要求进行自我疗愈。
    最后提示一点，如果听任某些基模影响并作用于你的生活，将很有可能导致人格障碍，具体后果则
视其发生频率和影响程度而定。
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内容概要

　　是否有种感觉让你说不出道不明，却着实令你“心神难安”？
你不抑郁，吃得好睡得香；你不忧伤，工作起来井井有条；你亦没什么可烦心、可恐惧、可担忧的事
。
可是你终究想知道，那种让你心神不宁的感觉究竟是什么。

　　如果此时静下心来想一想，你或许就会发现，自己的脑海中一直挥之不去以下念头：
　　没有人喜欢我，我会孤独终老。
——关爱缺失基模
　　我在工作和生活中都离不开他人。
——从属依附基模
　　我不能轻易相信别人，因为他们会给我带来麻烦。
——公正缺失基模
　　不论我做什么，别人总是不闻不问，甚至还加以嘲笑。
——认可缺失基模
　　永远也不可能有人理解我。
——理解缺失基模
　　殊不知，这些意念只是表明你已深受基模所苦。

　　不要再让这些痛苦的意念纠缠你了！

　　想要重塑自我，从而更好地把握人生、享受生活？

　　就请打开本书，开始心灵的自我疗愈之旅

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<受益一生的心理自愈术>>

作者简介

　　斯蒂芬妮·阿于索（Stéphanie Hahusseau）
　　当今最顶级的世界级心理咨询大师。
著名心理和行为疗法医生，正念减压/认知疗法（MBCT/MBSR）培训师，长期担任多家医院心理咨询
主治医师，有着多年的临床实践经验，尤其专长于人格障碍的研究和治疗，现为法国图卢兹市立医院
精神科资深专家。
著有《悲伤、恐惧、生气》《情绪控制》《美满爱情》等多种心理学畅销书，而本书更是阿于索教授
近二十年临床观察、研究和实践经验的全新总结。
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　帮助你的朋友
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章节摘录

第一章  影响我们生活的基模    是否有种感觉让你说不出道不明，却着实令你“心神不宁”？
你不抑郁，吃得好睡得香；你不忧伤，工作起来井井有条；你亦没有什么可烦心、可恐惧、可担忧之
事。
可是你始终不明白，那种让你“心神不宁”的感觉究竟是什么。
    每个人自其年少时，在认识和个性上都或多或少存在着某些缺陷。
所以，由此引发的某些消极情绪总会时不时找上门来，让人对自己产生怀疑。
有的人觉得自己平庸无能，有的人认为自己不讨人喜爱，甚至有的人感觉自己一文不值。
    或许你也曾尝试去控制这些消极情绪，并采取种种方法竭力避开那些相关的人物和场景，但最终还
是发现，无论自己怎么做，结果丝毫不变：你还是会碰到相同的事物，你还是会不可救药地犯下同样
的错误、遭遇同样的失败。
    于是，你便开始感慨：    “我真的没辙了，总是碰到同样的问题。
”    “人们总是不停地伤害我，让我失望。
”    “为什么我的丈夫（或妻子）对我如此过分？
”    “工作为什么总是与我期望中的样子相差甚远？
”    若是如此，你已经表现出受“早期不适应基模”的困扰了。
    什么是早期不适应基模？
    早期不适应基模，是指由过去的某些伤痛经历引起的当下内心中相应负面情感的汇集。
早期不适应基模（下文简称为“基模”），来源于童年阶段某些教育元素缺失而形成的对世界、他人
或自身的一种固执单一的认识。
这种认识方式在人成年之后会变得不可调和，甚至发生“毒害”作用。
    下面举三个例子加以说明：     试想一下你自小就未被人信任过，那么在这种情形下，你的个性形成
的结果很有可能是，你变得庸庸碌碌，认为自己生来就干不了大事，这便是认知缺陷基模。
而且当你长大成人后，即便受到了某种嘉奖或提携等正面的肯定，你很可能也改变不了看待自己的不
自信眼光。
    如果孩提时代的你经常遭到父母的冷落、忽视或是无端指责，而你的哥哥姐姐却总是备受他们的重
视和理解，那么你的意识中便会逐渐形成这个世界不讲公道的观念，公正缺失基模便开始植根于你身
上。
长大以后，你很可能也会冷漠地对待他人，并且总感觉自己受到的待遇不公正。
     假设自打呱呱坠地你便独处一室，没人陪也没人理会。
那么随着年龄渐长，你便会形成一种关爱缺失基模。
成年以后，你要么对心仪的对象穷追猛打，最终吓跑别人；要么摆出截然相反的态度，宁愿自己青丝
白发，孤独终老，而你如此这般只是因为害怕再次被人抛弃。
    此外，还有从属依附基模、理解缺失基模、自我苛责基模和认同缺失基模等，这些基模对人的影响
或许更加严重。
    由此看来，基模是一种看待世界的方式，这种方式成形很早，发生于人们的思想最具可塑性和多变
性的孩童时代，由其身处的外部环境逐渐打磨而成。
形成初期，它能帮助孩子适应周围的环境，或者至少让其能够忍受自身的处境。
成年之后，这种影响便会发生转变，如果听之任之、不管不问，将会给自身带来不小的危害。
    P3-6
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媒体关注与评论

毋庸置疑，这本书能够帮你探求内里最真实的自己，请相信它会带给你前所未有的心灵震撼。
    ——《费加罗报》    阿于索教授以深入浅出的方式，教会读者如何终止内心的纠结与对抗。
    ——《世界报》    真正敞开心灵，慢慢消化本书中的每一个字，让它们在你的心里沉淀下来，你一
定会收获良多。
    ——《国际先驱论坛报》    这本书能够帮你打破生命的牢笼，是让你获得幸福体验与恒久满足的心
灵圣经。
    ——《科学与生活杂志》    教你内观自我，感受内里受伤的那个小孩，帮你摆脱各种心理困扰，重
建自我，重获久违的幸福感。
    ——《法兰西晚报》    本年度最值得推荐的自我疗愈系书籍，内容充实，方法奏效，涵盖生命、爱
情、失去等主题，帮你深刻剖析自己，找到人生幸福的方法。
    ——《心理月刊》
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编辑推荐

《如何不躲在生命背后:受益一生的心理自愈术》编辑推荐：掌握九型基模密码，让你既了解自己，也
能了解他人。
最神奇心理自愈术，已解决全球6000万人的心理问题。
当今最贵的心理咨询师阿于索教授畅销十年佳作。
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