



























































































































































































































































































































































































































































































































	作者序
	目录
	第一章 主宰自己
	一、幸福与智力
	二、选择自己的情感
	三、学会摆脱不愉快——并非轻易之举
	四、选择——你的根本自由
	五、选择健康 消除疾病
	六、避免惰性
	七、现时生活的重要性
	八、以发展还是不足为动力

	第二章 首先要爱
	一、爱的初步定义
	二、转向自我接受
	三、喜欢你的身体
	四、选择更为积极的自我形象
	五、不加抱怨地接受自己
	六、自爱与自负
	七、不爱自己的“好处”
	八、一些简易的自爱练习

	第三章 你无须得到别人的赞许
	一、需要赞许心理的历史发展
	二、幼年家庭教育中的寻求赞许信息
	三、来自学校的寻求赞许信息
	四、来自其他方面的寻求赞许信息
	五、将寻求赞许“一步一步地哄出去”
	六、寻求赞许行为的一些典型事例
	七、寻求赞许的“好处”
	八、寻求赞许行为的荒谬之处
	九、消除需要赞许心理的一些办法

	第四章 摆脱旧的自我
	一、“我怎么怎么”的来源
	二、典型的自我描述词语及其“好处”
	三、“我怎么怎么”的循环
	四、摆脱旧我、消除标签的一些方法
	五、几句结束语

	第五章 无益的情绪：悔恨与忧虑
	一、具体审视悔恨
	二、悔恨的起因
	三、引起内疚悔恨情绪的方法
	四、恋人或配偶所引起的内疚悔恨
	五、孩子引起的内疚悔恨心理
	六、学校引起的内疚悔恨心理
	七、宗教方面的内疚悔恨心理
	八、引起悔恨心理的其他因素
	九、在性方面的内疚心理
	十、选择内疚悔恨的心理后果
	十一、消除内疚悔恨的一些措施
	十二、认真审视忧虑心理
	十三、典型的忧虑行为
	十四、选择忧虑的心理后果
	十五、消除忧虑的一些措施
	十六、几句结束语

	第六章 探索未知
	一、积极尝试新事物
	二、僵化与自发性
	三、偏见与僵化
	四、“总要计划”——陷阱
	五、内心安全感与外界安全感
	六、来自成功的安全感
	七、尽善尽美
	八、一些“惧怕未知”的典型行为
	九、固守这些行为的心理支撑体系
	十、对付神秘与未知事物的一些方法
	十一、几句结束语

	第七章 冲破习俗的束缚
	一、内在控制与外界控制
	二、是非概念的陷阱
	三、是非概念造成的优柔寡断
	四、荒谬的“应该”、“必须”标准
	五、“应该标准之一——礼节”
	六、盲目服从规则与法律
	七、抵制消极的社会习俗与传统
	八、一些典型的“必须性”行为
	九、常见的“必须性”行为的“好处”
	十、消除“应该”标准的一些方法
	十一、几句结束语

	第八章 强求公正——陷阱
	一、“这太不公平”——消极的口号
	二、忌妒：“寻求公正”的一种表现
	三、一些典型的“寻求公道”行为
	四、“寻求公正”行为的心理“好处”
	五、消除寻求公正心理的一些措施

	第九章 不要再拖延时间——从现在做起
	一、“希望”、“但愿”、“或许”
	二、惰性生活方式
	三、拖延行为的作用
	四、评论家与实干家
	五、厌倦：拖延时间的产物
	六、一些典型的拖延时间行为
	七、继续拖延的原因
	八、改变拖延行为的一些办法

	第十章 宣布你的独立
	一、儿童教育与家庭教育的依赖陷阱
	二、注重依赖的家庭与注重独立的家庭
	三、心理依赖与婚姻危机
	四、婚姻的典型例子
	五、他们为什么这样对待你
	六、一些常见的依赖行为与助长依赖的行为
	七、依赖的“好处”
	八、消除依赖性的一些方法

	第十一章 永别了，愤怒
	一、富有幽默感
	二、愤怒的常见原因
	三、愤怒面面观
	四、选择愤怒的原因
	五、消除愤怒的一些方法

	第十二章 一个消除了所有误区的人
	译后记

