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前言

战胜自己是一个谎言生活中充满艰难险阻。
尽管我们做了最好的打算，事情还是会出错，甚至会大错特错。
我们中间90%的人结了婚，怀着希望和乐观的心态，最终却还是有40%的婚姻走向了破裂。
我们努力去迎合生活的种种要求，结果却落得浑身都是压力带来的各种病症——高血压、焦虑症、忧
郁症、酗酒，或者免疫系统衰弱等等。
当事情四散崩碎、失去控制的时候，我们最典型的反应是什么？
大部分时候，我们会羞愧自责：“我到底怎么了？
”“为什么我就不能处理好？
”“为什么倒霉的是我？
”或许我们在做的只是将自己束缚住，不断用辱骂来伤害自己,跟在别人后面对自己落井下石。
面对伤痛，我们似乎选择了全力抗拒这条路，而不是让自己休息一下。
我们一心想要战胜自己——战胜自己的恐惧和焦虑，战胜自己的悲伤和忧郁。
可是，不管我们如何努力对抗情绪上的痛苦，它还是一直如影随形地跟随我们。
痛苦的感情，如羞愧、愤怒、孤独、恐惧、绝望和困惑等，总能准时地找上门来。
当事情向我们意料之外发展，当我们与心爱之人分隔，或者当我们病痛、老去、面对死亡的时候，痛
苦的情绪总能翩然而至。
无论我们如何努力反抗，都无法避开沮丧的心情。
于是，战胜自己便成了一个谎言。
不管你是谁，你永远也无法战胜自己；与自己为敌，你注定会陷入无边的苦海。
那么，面对不能战胜的自己，我们应该怎么办呢？
一位将军说过，你战胜不了对方，就请加入他们。
同样，你不能战胜自己，却可以接纳自己；你不能战胜自己心中的痛苦，却可以接纳它们。
实际上，我们完全可以放弃奋力抗争，学会用一种全新的方式来面对痛苦的感情，这就是“自我同情
”。
自我同情，就是敞开自己的心灵，清醒地去接受自己所遭受的痛苦，并对自己施以理解和关怀。
一句话，用关心亲人的方式来关心自己。
如果你在孤独悲伤的时候一向喜欢不断打击自己，如果你在犯错之后总是想要逃离这世界，或者一直
沉浸在悔不当初的幻想之中，这时，自我同情就是一种比较彻底的解决方案。
当别人遭受痛苦时，你总能给予关怀和温暖，在你自己遇到困难时，又有什么理由拒绝自我同情呢？
获得别人的同情，我们会显得弱小；获得自我同情，我们就会变得强大。
为什么自我同情会让我们变得强大呢？
因为直接与情绪伤痛抗争，我们无疑会深陷其中。
在抗争的过程中，痛苦的情绪会变得极具破坏性，它能击溃我们的思维、身体以及精神。
感情被困住了——冻结在时间里——而我们被困在了感情里。
因此，如果我们与自己内心的痛苦对抗，一切都会变得更糟：人际关系中我们一直渴望的快乐会因此
而消失，工作中的成就感也会跑到我们够不到的地方。
我们疲惫不堪地熬过每一天，与身体和心灵上的痛苦争吵不休，根本无法品尝到幸福的滋味。
我们对待痛苦的态度，决定了我们的心灵是否强大。
当事情出错，我们感觉痛苦不堪的时候，如果我们带着不同寻常的关怀面对自己的情绪伤痛，敞开心
灵接纳，而不是与它们为敌，奋力抗拒，那么，心灵的变化就会自然到来。
不再自责、批评，不再试图纠正自己，也不再试图纠正他人，甚至纠正整个世界，从自我接受开始，
我们便走进了一个新的世界。
这样简单的转变可以给我们的生活带来巨大的改观。
想象你的妻子或者丈夫刚刚责怪你不该对着女儿叫嚷，这让你觉得受到伤害，于是引发了一场争吵。
你会不会觉得自己被误解了，没有被尊重，没有被爱，或者自己不值得被爱？
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也许你确实在表达感情时，说错了话，但更有可能是你的伴侣对你说的话反应过激，生气过头了。
现在，试着想象自己在争吵之前，深呼吸一下，然后对自己说：“最重要的一点是，我想要做一个好
家长。
当我对着自己的孩子叫嚷时，感到如此痛苦。
我爱我的女儿超过这世界上的其他任何东西，但是有时候我会忘记这一点。
我想，我只是个普通人。
希望我能学着原谅我所犯的错误，也希望我们能找到一种方式一起平和地生活。
”你能感觉到这样做之后的变化吗？
短暂的自我同情，可以改变你的一整天；时空中一长串这样的自我同情，就可以改变你的一生。
通过自我同情，将自己从破坏性想法和情绪的禁锢中解放出来，可以由内而外提升你的自信，减少忧
郁和焦虑，使你的心灵变得强大无比。
然而，很多时候，我们面对挫折和痛苦常常会采取一种截然相反的态度，我们像对待外面的威胁一样
对待自己的情感，不是给予同情，而是极力排斥和抗争，从而让自己饱受情感的煎熬。
能够在面对一只剑齿虎时成功生存下来的方法，在感情生活中并不适用。
我们本能地与不良情绪展开激烈搏斗，好像在应对外来的死敌。
然而，在自己的内心与它们展开战斗，只会让事情变得更糟：对抗焦虑的结果反而可能使其发展成为
极端的恐慌症；压制悲痛反而会导致慢性的忧郁症；竭力入睡反而可能让你彻夜难眠。
当我们被卷入痛苦之中时，我们同时展开了一场与自我的战斗。
人体在面临危险时，一般会通过战斗、逃跑，或者静息（在适当的位置保持静止不动）来实现自我保
护。
但是，当我们遇到情绪上的挑战时，这些反应就变成了可怕的三件套——自我苛责、自我隔离和自我
沉迷。
自我同情是解决情感问题的良药。
一个人只有学会了自我同情，他才能把痛苦转化为力量，让自己的内心变得强大；一个人也只有在内
心强大之后，才能承受更大的痛苦和磨炼，获得辉煌的人生。
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内容概要

　　人生中大多数的痛苦不是别人给你造成的，而是自己跟自己过不去。

实际上，每个人都会遭受到两支箭的攻击：第一支箭是外界射向你的，它就是我们经常遇到的困难和
挫折本身；第二支箭是自己射向自己的，它就是因困难和挫折而产生的负面情绪。
第一支箭对我们的伤害并不大，仅仅是外伤而已；第二支箭则会深入内心，给我们造成内伤，我们越
是挣扎，越是想摆脱它的困扰，这支箭就会在我们的心中陷得越深。

比如，失恋是第一支箭，这支箭并不可怕，但因失恋而产生的怨恨、自责和羞愧等情绪，才真正让你
难以承受。

那么，我们如何才能从第一支箭的伤痛中觉醒呢？
又如何才能化解第二支箭对我们造成的内伤呢？
作者满怀慈爱地告诉我们：跟自己过不去，是很多人痛苦的根源；如果你温柔地对待痛苦，痛苦就会
温柔地对待你；别人的同情会让自己显得弱小，自我同情则会让我们变得强大。

⋯⋯
　　我们希望这本书能终止你内心的纠结和对抗，让你宁静的心田开放出朵朵莲花。
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作者简介

　　克里斯托弗·肯·吉莫，哈佛医学院临床心理学家。
从1978年起，他就开始将心理原则和心理练习融合到心理治疗中，获得了极大的成功。
《不与自己对抗，你就会更强大》是他几十年从业心得和人生智慧的总结。
该书一经出版，便成为了美国最畅销的心理书，并获得了行为与认知治疗协会自助书勋章。
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书籍目录

第一部分　强大不是因为你战胜了自己，而是接纳了自己
　第1章　与自己对抗，你永远成不了赢家
　　为了获得幸福，我们必须能够接纳不幸
　　伤痛本身并不可怕，可怕的是由伤痛产生的怨恨
　　只有将自己放倒在地，你才能发现自己的价值
　　接受伤痛，伤痛就会软化；抗拒伤痛，伤痛就会变得坚硬
　　别人的同情让自己显得弱小，自我同情会让我们变得强大
　　
　第2章　觉醒的人活在当下，混沌的人不是悔恨过去，就是担心将来
　　不后悔过去，不担忧将来，好好活在现在
　　当你在痛苦的海洋中漂泊时，需要一只锚让自己停靠下来
　　一些人之所以控制不了自己的情绪，是因为他们的自我还没觉醒
　　学会了冥想：泰山崩于前，你也能保持镇静
　　佛是觉醒的人，人是没觉醒的佛
　　
　第3章　你温柔地对待痛苦，痛苦就会温柔地对待你
　　我们越是抵抗某种情感，越容易被这种情感所俘虏
　　情绪常常被困在身体里，放松身体，就能释放情绪
　　了解自己情绪的人不会发火，不了解自己情绪的人常常会发无名火
　　你能把内心的伤痛说出来，伤痛就会降到最低
　　
　第4章　你对人类所能做的最大的贡献，就是让自己幸福起来
　　同情自己，其实是在接纳自己；责备自己，其实是在疏远自己
　　跟自己过不去，是很多人痛苦的根源
　　先要给自己戴上氧气罩，才能去帮助别人
　　你拥抱伤痛，宽恕和爱就会来拥抱你
　　内心没有了对抗，宁静的心中就会升起一道彩虹
　　
　第5章　越是对自己温柔，你的内心就越坚韧
　　与自己对抗时，你的身体会变得坚硬，内心却变得很脆弱
　　思绪是一匹野马，如果你限制它，它就会伤害你
　　你可以用温柔的心，化解负面情绪的锋芒
　　自我隔离会把轻微的焦虑升级为恐惧，把普通的不开心升级为绝望
　　把“我”看成动词，你的内心便获得了彻底自由
　　
第二部分　自我同情消除了对抗，平静的内心便会产生出强大的慈爱的力量
　第6章　内心有了慈爱，你才能真正变得强大起来
　　恐惧是一种最可怕的情感，慈爱是它唯一的解药
　　当我们深陷痛苦之中，不妨自己拥抱自己
　　四句充满慈爱的语言，可以撬动你的心灵
　　人在走投无路时，才知道什么是真谛
　　从三个方面培养你心中的慈爱
　　一把锤子敲不开一朵莲花
　　内心淡定了，慈爱之花就会从里面绽放
　　在无边的苦海中，慈爱是拯救你的一叶扁舟
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　第7章　关爱别人是最高级别的自私
　　如果你与自己争吵，最后，整个世界都会与你争吵
　　内心安静了，生活中就不会有那么多讨厌的人
　　在关爱别人的同时，不要丢失自己
　　唤醒慈爱，枯死的心田也能鲜花盛开
　　
第三部分　每个人都可以觉醒，人人都可以成佛
　第8章　世界是一个大寺庙，每个人都在里面修行
　　掌控了自己的情绪，你就掌控了自己的命运
　　不同类型的人，却走在同一条觉醒的道路上
　　要觉醒，人必须过五关
　　其实，觉醒之路就是一条寻找自我之路
　　
　第9章　为了改变，我们需要不断接纳原来的自己
　　如果你跌倒了100次，那就把自己扶起来101次
　　自我同情有三个阶段：迷恋、幻灭和真正的接受
　　目标像一只钢笔，你不能抓得太紧，也不能抓得太松
　　冥想没有你想象的那么难
　　每种尖锐情感的背后，都隐藏着某种柔软的感情
　　痛苦不会从生活中消失，只会消失进生活里
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章节摘录
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《不与自己对抗,你就会更强大》编辑推荐：你对人类最大的贡献，就是让自己幸福起来；你对自己最
大的贡献，就是让自己内心强大起来。
强大不是因为你战胜了自己，而是接纳了自己。
哈佛医学院心理学大师吉莫博士，以他几十年从业心得和人生智慧告诉我们：跟自己过不去，是很多
人痛苦的根源；如果你温柔地对待痛苦，痛苦就会温柔地对待你；别人的同情会让自己显得弱小，自
我同情则会让我们变得强大。
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名人推荐
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