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前言

　　大家好！
我是改变性格的心理治疗专家心屋仁之助。
　　请问各位读者知不知道&ldquo;自己的性格是可以由自己改变的&rdquo;呢？
我想通过这本书，教会大家如何轻而易举地将其变为可能。
　　通过心理治疗与学习班活动，我帮助许多人改变了&ldquo;自己的性格&rdquo;。
来找我咨询的人里，有的难以表达自己的心情，有的暴躁易怒，有的想变得更积极一点，有的缺乏自
信&hellip;&hellip;被各种性格困扰的人都有。
　　我自己以前也曾为暴躁的性格所苦，口头禅是&ldquo;为什么连这种事情都做不到&rdquo;，碰到
坏事，就觉得都是别人的责任。
　　因为这样的性格，我在每天的生活工作中总是为了一些小事大发雷霆，或是闹别扭攻击周围的人
，总觉得&ldquo;周围人不能按照我的意愿行动，真是令人心烦&rdquo;。
　　可是事后冷静一想，我的性格导致的行为就好像一把感情的大刀，不仅深深伤害了家人，也伤害
到了我周围所有的人。
　　当时我连自己的事情都处理不好，就更顾不上周围的人了。
我明明在伤害周围的人，可总觉得自己才是被害者。
　　&ldquo;为什么只有我这么倒霉啊！
&rdquo;&ldquo;为什么那群家伙连这种事情都做不好啊！
&rdquo;&ldquo;为什么我这么努力，大家都不认可我啊！
&rdquo;&ldquo;为什么，为什么，为什么&hellip;&hellip;！
&rdquo;我把所有坏事的原因，都归咎于他人&mdash;&mdash;&ldquo;我总是对的，别人总是错
的&rdquo;。
　　大家周围有没有我这样满腹牢骚的人呢？
&ldquo;为了隐藏自卑感而发怒&rdquo;，这就是我原先的性格。
　　现在想来，当时的我浑身上下都充满着自卑感。
为了掩饰自卑感，为了不让别人&ldquo;动&rdquo;我，我就形成了攻击周围人的性格，并让自己深受
其苦。
　　我只会用&ldquo;自己能做到的事情&rdquo;来攻击别人。
正因为自己能做到，所以才&ldquo;能&rdquo;攻击别人。
我通过攻击别人做不到的事情，来填补自己在其他方面的自卑感，并想要以此证明自己的&ldquo;正确
性&rdquo;。
　　所以我虽然在攻击别人，可内心却很痛苦。
如果有一件事我自己能做到，可有人比我做得更好，我就会感到强烈的自卑感与无力感，甚至感到自
己毫无价值。
　　可是我现在已经克服这种状态了。
　　那我现在的性格变成什么样子了呢？
我自己说起来都觉得好笑，我现在是个温厚老实的人。
为周围发生的所有事情生气的时候，也能从中发现意义与价值，将怒火转为笑容。
　　每当我和初次见面的人聊起当年的自己，他们总是难以相信：&ldquo;心屋先生，您说的是别人吧
？
&rdquo;为什么我会发生如此巨大的变化？
其原因就是家中发生的一件大事&hellip;&hellip;一本好书令我茅塞顿开，之后便是和自卑感的战斗。
　　当时暴躁易怒的我总是要求家人&ldquo;做正确的事&rdquo;，用对待部下的态度对待家人。
　　回到家里，要是看到东西没有收拾好，没有好好学习，饭菜准备得太迟，做事不讲究先后顺
序&hellip;&hellip;我就会要求家人改正，总把&ldquo;应该&rdquo;&ldquo;当然&rdquo;&ldquo;一
般&rdquo;挂在嘴边。
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　　家人也因此感到巨大的压力，总是紧张不已。
渐渐地，我家人的心理就出现了偏差，竟然攻击起了外人。
　　这时，我偶然发现了一本书。
看完那本书之后，我突然意识到：发生在自己周围令人不快的事情，根本原因都在我身上！
我强烈地感到&ldquo;这样下去可不行！
&rdquo;打那以后，我开始疯狂地阅读以前从来不会去看的自我启发类书籍和心理学丛书。
　　当注意到问题出在我身上之后，我便开始了与强烈自卑感的战斗。
&ldquo;为什么连这种事情都做不好！
&rdquo;我开始对自己，而不是对他人说这句话了。
　　其他人的形象变得越发高大，我自己也越发羡慕起别人的能力来。
真想拥有那样的能力，真想成为那样的人，要是有那样的能力就好了&hellip;&hellip;我开始一味关注那
些我做不到的，或是不去做的事情。
终于，我开始自暴自弃：&ldquo;我就是不行啊！
&rdquo;&ldquo;我就是没法让别人喜欢我。
&rdquo;&ldquo;我就是个毫无价值的人。
&rdquo;&ldquo;别人和我在一起的时候，一点也不开心。
&rdquo;&ldquo;我根本&hellip;&hellip;&rdquo;我开始厌世，总是一个人闷在屋里。
我甚至开始钻牛角尖：&ldquo;我的心理是不是有很严重的问题啊？
&rdquo;&ldquo;我不会是老小孩吧？
&rdquo;&ldquo;真想从头活一遍啊&hellip;&hellip;&rdquo;我竟然开始思考如此深层次的问题了。
只要使用最新心理学手法，就能有意识地改变性格。
为了解决自己的问题，我看了各种各样的书籍，然而要改变自己绝非易事。
　　&ldquo;改变态度与思维方式吧&rdquo;&ldquo;不要这么想&rdquo;，虽然书上写得很清楚，可麻烦
的是，我就是办不到。
　　在屡战屡败的过程中，我偶然接触到了最新应用心理学（NLP等）方法的心理疗法。
在学习最新应用心理学的过程中，我察觉到了许多事情，不知不觉中，我那易怒的性格与自卑感就消
失得无影无踪了。
　　没错，性格是可以改变的。
只要了解其中的方法，就能将其变为现实。
　　只要使用最新的心理学手法，就能有意识地改变性格。
　　许多人都误以为性格是天生的，不可能改变。
可是事实并非如此，我的经历就是最好的证据。
　　很多人听到&ldquo;心理治疗&rdquo;这个词，总会觉得&ldquo;那很不靠谱&rdquo;，我以前也是如
此。
在我没什么烦恼的时候，我也存在偏见，觉得心理治疗是专门为精神有问题的人准备的。
　　然而，在我涉足这一领域之后，我发现在我以往的人生中从未体验过的崭新世界出现在我的眼前
。
心理学领域进行着各种研究，拥有足够的科学依据。
这一瞬间，我的世界观发生了180度的大转变。
　　我暴躁易怒的时候，在一家大型企业当经理。
自从我邂逅了心理疗法，切身体验了改变自身性格的方法之后，我就辞去了那份工作，现在作为心理
疗法专家开展各项活动。
那是因为我在改变性格的过程中，不仅收获了&ldquo;性格改变了&rdquo;这一成果，还顺道发现了自
己的天职。
　　希望这本书能帮助你踏出最重要的一步，改变你的人生风向，孕育出更大的可能性。
与此同时，我也深深地感受到，如果能让更多的人消除对心理治疗的偏见，让更多的人了解心理治疗
的世界，那该有多好啊！
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于是我便举办了各种学习班，办手机报，和音乐家进行合作，这次终于决定出书了。
　　我希望这本书能尽可能帮到更多的人，也希望大家能切身感受到焕然一新的自己，让每一天的生
活都变得心旷神怡。
　　2008年6月心屋仁之助
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内容概要

　　通过本书更全面地认识自我、发现自己，进而改变自己的性格。
本书通过对性格的详尽说理和大量案例的支撑，帮助读者认识到性格是可以改变的这一观点，尤其对
那些想改变想有所成就的年轻人给予一定的启示，为将来长远的成功打下基础。
本书作者是心理咨询师，书中罗列的案例是有说服性的，通过案例告诉读者性格是真的可以改变的！
不可否认当今社会很多人成人却没成心，缺乏一颗圆熟健全的心理和性格，性格是时刻需要健全的，
本书将帮助你加快这一过程！
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作者简介

　　心屋仁之助，日本心理治疗师。
主要在京都从事心理治疗，运用独特的手法，吸收以往心理治疗与NLP的精华，并在东京与京都等地
开展学习班活动。
NLP高阶执行师。
生于兵库县。
曾在某家大型企业担任管理人员，但因为家人引起的某起事件，开始学习心理疗法。
在其过程中，他发现自己的性格发生了变化，察觉到有必要将心理疗法推广到社会各界。
现在他成为专门&ldquo;改善性格&rdquo;的心理治疗师，开始了现在的活动，并通过其独自开发的治
疗手法进行心理治疗。
开业后不足两年，每月的预约已是人满为患。
他所发行的手机报《只要一句话！
就能改变你的性格！
》拥有两万多名忠实读者。
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书籍目录

第1章 能解决心理问题的人，不能解决心理问题的人
 ⊙ 写在改变性格之前
 ⊙“不想改变”催生出不安与挑战
第2章 何为性格
 ⊙ 能改变的是性格，不能改变的是个性
 ⊙ 性格是PART（程序）的集合体
 ⊙ PART（程序）是如何编成的？

 ⊙ 正因为有许多程序，才会有矛盾和例外
 ⊙ 你所讨厌的性格也有好处
 ⊙ 以前需要的性格，现在就不需要了
 ⊙ 心灵的伤疤也会变成程序
 ⊙ 不用改变性格，只要把不需要的程序换掉就行
第3章 察觉自我印象与真实自我之间的不同
 ⊙ 性格是自以为自己所拥有的性格
 ⊙ 自以为自己所拥有的性格与他人眼中自己的性格
 ⊙ 重视自己真正的想法
 ⊙ 四种内心变化塑造性格
第4章 自我心理疗法改变性格
 ⊙ 察觉真实自我的12个问题
 ⊙ 12个问题背后隐藏着怎样的含意
第5章 7种不同的心理疗法改变性格
 ⊙ 开始心理疗法之前
 ⊙ 疗法1 去除内心的壁垒
 ⊙ 疗法2 面对自己的感情（1）～（2）
 ⊙ 疗法3 探索内心的核心
 ⊙ 疗法4 了解自己能做的事情与拥有的东西（1）～（2）
 ⊙ 疗法5 拆下“心灵刹车”（1）～（5）
 ⊙ 疗法6 从形入手
 ⊙ 疗法7 想象自己的未来
结语
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章节摘录

　　疗法7 想象自己的未来　　在这一章中，我们要具体描绘自己的未来，设定目标。
　　我经常向来访者提问： &ldquo;如果给你现在的状态打分，1吩是满分，你会打几分？
&rdquo; 请大家凭直觉回答这个问题。
其实答案中包含着不少解决问题的提示。
　　根据问题的答案在现实中采取行动，就能离理想的自己更近一步。
　　下面就是具体步骤。
　　【试试看！
】接近理想的自己的方法 1 如果给你现在的状态打分，10分是满分，你会打几分？
请凭直觉圈出答案。
　　10分 9分 8分 7分 6分 5分 4分 3分 2分 1分 2 请你把这么打分的原因写出来。
　　例：有钱买书、很健康、有饭吃、父母兄弟都在&hellip;&hellip;。
　　3 如果能提高2分，会和现在有什么不一样吗？
 如果奇迹发生了，和金钱、健康、人际关系有关的烦恼都解决了，你会做些和现在不一样的事情吗？
 4 在3中写出的&ldquo;问题解决了之后的未来&rdquo;里，有没有能立刻着手开始做的事情？
请在那些事情旁边打钩。
　　请把它们抄到记事本上，立刻开始着手做起来。
　　问题1问的是你现在的状态。
　　状态差的人大多会打1分或2分，打分时的直觉很重要。
　　接着，问题2问到了打分的原因。
这样你就会意识到&ldquo;有些东西其实我有，只是我以为我没有罢了&rdquo;。
　　希望大家能注意到：对一切都很绝望的时候，你也不是一无是处，比如 &ldquo;有钱买书&rdquo;
&ldquo;很健康&rdquo;&ldquo;有饭吃&rdquo;&ldquo;有工作&rdquo;&ldquo;还活着&rdquo;等，总是有
希望的。
　　烦恼的人看到杯子里有半杯水，就会痛苦地说&ldquo;里面只有半杯水了&rdquo;。
　　可是你只要意识到，还可以认为杯子里还有半杯水，从新的角度看问题，烦恼就会烟消云散了。
　　问题3问得更加具体。
　　通过&ldquo;如果奇迹发生&rdquo;这个问题，让大家想象自己的未来和采取的行动。
请大家尽可能具体地列举出自己的行动。
　　请大家不要写&ldquo;我希望做xx&rdquo;，而要写&ldquo;我应该会这么做&rdquo;。
　　不要站在现在放眼未来，而要想象自己坐上了时光机，穿越到了未来，看到了未来的自己的行动
，然后再去寻找和现在的不同点。
　　如果我不再怕生&hellip;&hellip; 早上能早起30分钟 来得及吃早饭 早上在公司主动跟别人打招呼 别
人主动邀请自己和他一起吃午饭 说的话更好听 &hellip;&hellip; 尽可能多列举一些。
　　重要的是，要形象地表达出来。
　　不是&ldquo;感觉很好&rdquo;&ldquo;感觉很轻松&rdquo;那样模糊的印象，而是一看就明白的词句
，就像是在看录像带一样，我们把这种方法称为&ldquo;录像对话&rdquo;。
　　而问题4则要求我们改变实际行动。
　　回答问题3中写出的&ldquo;能立刻做到的事情&rdquo;，就是能立刻着手去做的事情，也就是现在
的自己能动手做的新事情。
　　怎么样？
 只要有意识地改变潜意识，即便是再小的行动，也能涉足潜意识的领域。
这些步骤是改变未来，通往理想未来的第一步。
而且，如果你现在就开始做未来的自己所做的事情，就能在未来和现在之间打造出一条隧道。
　　比如在问题1中回答&ldquo;现在给5分&rdquo;的人，想象了一帆风顺的未来的自己和现在的自己
有什么区别。
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那个人说： &ldquo;现在我每天都来不及吃早饭，如果能提高2分，我就能每天吃早饭了。
&rdquo; 于是，只要每天好好吃早饭，收获理想未来的可能性就会很高。
　　可是，如果他觉得立刻开始每天吃早饭有点困难，那就可以想一想&ldquo;吃不了早饭的话，可以
做点别的什么吗？
&rdquo; 重要的是，不要想做不到的事情，而要想能做到的事情，再小的事情也不要紧。
　　比如刚才那个例子，他就可以想&ldquo;吃不了早饭，我可以每天早上喝一杯果汁。
&rdquo;这一点还是办得到的吧！
 请大家像刚才那个例子那样，找一找能立刻开始着手做的简单的小事。
　　这就是改变未来，收获理想未来的第一步。
　　&hellip;&hellip;
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