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内容概要

　　我们必须要学会去坦荡地接受自己应得的生活！
无论是为自己，还是为别人！

　　在维护自己的合理权利时是否感觉不舒服呢？
许多人都是！
尤其是生活在自我否定的文化中的人，既不自由，也不快乐。
去满足周围人　　的期望，因担心周围人的感受和看法而倍感烦恼，纠结于不停给予、自我牺牲、取
悦他人，对这样的生活状态感到厌倦了吗？

　　是时候该去拿回自己应得的东西了：一种令别人欣赏、有别人关爱、理解和支持的生活！
我们也并不是在倡导自私，而是提倡健康型的、得体的自私，一种我们不再把自己的能量浪费在放纵
他人之上的自我关怀。

　　在本书里，你随处可见充满了挣扎、挑战和胜利的个人故事，它将给予你理解和激励，令你从情
感孤立、自我价值否定和冷气氛中解脱出来，也会告诉你找回自我所需要的实用技巧和有效策略。
并且，效果立竿见影！
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作者简介

　　瑞切尔·海勒博士（Dr. Richard F. Heller）
　　耶鲁大学心理学博士，赫勒拿?鲁本斯坦基金会（Helena Rubenstein Foundation
Scholar）学者，美国国家航空和航天管理局（NASA）培训中心心理咨询师。

　　理查德·海勒博士（Dr. Rachael F. Heller）
　　耶鲁大学心理学博士、医学博士，哈佛大学、哥伦比亚大学和英国诺丁汉大学教授，美国国立卫
生研究院（National
Institutes of Health）研究员。
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书籍目录

第一部分　觉醒
　健康型利己是一种让你探索全新生活的方式。
这是你创造自己生活的机会：你将受到他人的重视，被寄予关心、理解和支持，你可以自由地做自己
想做的事，说自己想说的话。

　第1章　健康型利己如此健康！

　第2章　最终轮到你做主了！

　第3章　事不宜迟
　第4章　测试：你是不是太为别人着想了？

第二部分创造你想要的人生
　如果你想为自己创造一个更美好的生活，如果你迫切地希望改变，等待你的就会是一种全新的生活
方式。
如果你有创造更好生活的愿望，我们将再为你提供一匹强健的战马，它可以带着你驶向自由。

　第5章　改变方案：基本原理
　第6章　改变方案：选择权
　第7章　卧室里的健康型利己
　第8章　在家人面前的健康型利己
　第9章　在朋友面前的健康型利己
　第10章　在孩子面前的健康型利己
　第11章　在配偶面前的健康型利己
　第12章　在专家面前的健康型利己
　第13章　健康型利己和你的体重
　第14章　工作中的健康型利己
　第15章　健康型利己及生活中不那么小的事
第三部分实现梦想
　没有人，甚至包括你的配偶或孩子或父母，会给你真正需要的。
只有你可以治愈你因长年的自我牺牲、否定和情感虐待而受到的伤；只有你可以给你不想逝去的梦想
带来活力；只有你能守住未言明的、从未实现的诺言；只有你可以让自己再次完整。

　第16章　成功的策略
　第17章　更高的目标
　第18章　回家
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章节摘录

版权页：航空公司需要告知旅客在帮助其他旅客，其中包括小孩之前，必须自己先戴上应急用氧面罩
，我们觉得这非常有趣。
可能有人会觉得没必要向旅客传递这样一个自我生存的简单信息。
但实际上这是很有必要的。
出于自我牺牲和英勇的美德，我们中很多人都不会把自己的需求摆在第一位，即使在维护健康或生命
的情况下，而且或许事先并未意识到。
我们很多人渴望重获生活中遗失的快乐和价值，以及错过的幸福。
我们渴望自己的所作所为都能受到他人的重视和欣赏。
我们希望我们付出多少，他^就给予多少。
但他们做不到。
这就是问题所在。
我们试着找理由安慰自己，说服自己如果他人有能力的话他们一定会给予我们的。
我们把他们的行为归因为劳累过度或其他的压力。
他们没意识到他们不够体贴和漠不关心导致了我们痛苦。
“他们真的关心，”我们告诉自己，“只是他们不常表现出来。
”我们可能怪自己“太过敏感”或“小题大做”，即使我们只是表现出内心的痛苦。
最终，总会有各种各样老套的理由使他人完全不用承担任何责任。
“年轻人就是这样”或“他就是这样”，我们会这样说。
然后我们耸耸肩，假装整件事就这么过去了。
其实我们并不会真正让事情过去。
自我否定和没有回报会使我们痛苦。
它们会导致我们不快乐、不健康。
长期的自我否定会让我们感到沮丧、不安、极度不耐烦、暴怒或莫名的悲伤。
这些都是典型的症状，它们说明我们渴望体贴和认同。
在自我否定的宏伟计划中，这些危险讯号很有可能被忽视。
“这个小孩真是想要气死我！
”你失望地嚷道。
即使在说这句话的时候，你也没有注意到你这句话里强有力的真相或意识到你身体承受的压力。
“你想把我活活逼死！
”“你真让我恶心！
”“你快把我逼疯了！
”这些话不是沮丧时随意喊出来的。
它们有力且一针见血且描述了你身体正在经受的一切。
无论你知道与否，对自我的否定会使身体承受压力。
简单来说，压力是身体对没有得到满足的需求的反应。
即使挫折和失败耗尽了你的时间、耐心、理解和能量，你还是希望自己继续尝试。
不承认你需要停止尝试照料他人，可能是你承受的最大压力之一。
处在来自自我否定的压力之中，人们会患上很多急性或慢性的身体疾病。
压力会导致头痛、肠道问题、皮肤病和失眠。
压力之下，身体产生的荷尔蒙会极大地增加我们患上各种疾病的危险，例如高血压、各种糖尿病、低
血糖、哮喘、心脏病、免疫失调、暴饮暴食、肥胖，甚至可能是癌症_o长期承受自我否定导致的压力
，身体会越来越不会应对其他的需求，甚至连普通的日常问题都难以克服，这样就导致了压力不断循
环，并最终使人生病。
压力和压力产生的疾病数量达到历史最高点绝非偶然。
我们很多人感觉不能显著改善我们的事业状况、经济状况、体重健康状况及入际关系。
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似乎总觉得没有足够的时间、精力或动力去解决日常问题，以及享受渴望而不可即的快乐。
虽然我们已经被告知我们控制着一切，但我们还是感到极度无助。
压力来自于我们应该控制我们生活的信仰，而实际上我们发现我们的影响力很小或根本没有影响力。
有些研究者认为压力直接或间接地已经成为美国人的第一大杀手。
仔细研究美国所有的重大疾病和身体状况的危险因素，你会发现同一个成因是：压力。
压力来自过多的要求、不够的时间、不够的睡眠、太多的仓促而缺乏营养的膳食、过多的最后期限、
太过追求完美、太少的欣赏、太少体会快乐或获得回报、太少的体贴或太少的笑声。
没有任何其他的导致死亡的潜在原因会通过这么多威胁生命的方式影响这么多入。
压力，以及和它相关的皮质醇和胰岛素含量高，已被证实会增加冠状动脉里血小板的数量，使我们的
身体更容易产生和储存脂肪，增加皮肤老化的速度，加大体能、器官甚至骨骼的损耗。
压力荷尔蒙总是和中风、心脏病发作联系在一起，最近，又发现它是导致不断增发的各种癌症的罪魁
祸首。
如果你研究病人心脏发作、中风，甚至是出现恶性肿瘤前的那几年，你很有可能发现病人体内都会不
断释放压力荷尔蒙皮质醇。
虽然有些研究认为这是由于人为因素导致的，比如饮食不良、．缺乏锻炼或睡眠，但这些因素往往是
压力或缺少健康型利己造成的，而不是这些因素导致压力或缺少健康型利己。
更糟的是，即使你没有患上明显的身体疾病，压力——尤其是压力加上自我否定——可能正在缩短你
的寿命。
圣弗朗西斯科加利福尼亚大学精神病学教授E．S．埃佩尔博士不久前研究了压力对照顾长期患病小孩
的母亲的影响。
这些女性为了满足孩子的需求需要极大地牺牲自己，她们显示出细胞组织层极为迅速老化的迹象。
这些慈爱的母亲不仅感觉到易衰老，她们体内的细胞也在不断加速衰老。
她们承受压力(以及自我否定)越久，她们越会过早衰老。
每年都有无数的科学研究证实我们很多人都很清楚的一个事实：自我否定导致的压力会耗尽我们的体
能，导致我们不健康，可能还会缩短我们的寿命。
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编辑推荐

《健康型利己:你是不是太为别人着想了?》要想帮助别人，首先得满足自己！
美国心理学会新世纪十大心理自助经典图书之一！
美国国会图书馆2006年度百部推荐必读之一！
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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