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内容概要

每个人从小到大，受到亲人、学校、社会的影响，建立了许多行为规范与习惯，不知不觉中，这些外
来准则与价值观主宰了我们的生活。
在内心建立这一项项“协议”的过程中，由于害怕与别 不一样，我们逐渐妥协中，由于害怕与别人不
一样，我们逐渐妥协于僵化、缺乏创意、与自我本性完全不同的外来信念体系，老是告诉自己不能做
这些、那些事，甚至每每因为违反这些协议而不断自责，因而生活是压抑、恐惧、不快乐，完全丧失
自我。
    作者深刻体会这种生活智慧的重要，立志与人分享他的领悟。
他清楚地分析“自我设限”的来源，以及“自我设限”是如何夺走生活的喜悦、如何产生无止尽的生
命折磨。
本书试图打破箝制人们心灵的外来信念体系，教导我们建立全新的自我体系：让你的言语纯正无瑕、
不轻易认同事物、不要妄作假设、随时随地尽力而为，由此自由表达真正的自我，发挥自我的生命力
量，创造全新的生活方式，体会到自由、快乐与爱。
    从取悦自己开始，细心地找出你的风格。
如果你每天都对生活感到兴奋，觉得你这个人和自己做的事很棒，那么你过的生活，便极可能与真我
一致。
当你诚实地逐步检验自己的生活之后，将开始感觉一股力量与平静，也许你多年来都未曾有过这种感
觉。
    你的一生中，老是别人做老板？
为何不换自己做做看？
    做每件事前，请先问问自己，做这件事情时，你带着包袱吗？
它究竟是一个好东西，还是一个沉重的负担。
    谨将此书献给所有为工作，为人生，为梦想所苦的上班族，让你做自己的主人，建构一个高效率的
幸福人生。
让你拥有自己，拥有全世界。
    书中阐明拖累生活与自信的四大负担，说明如何利用小游戏及鸡尾酒训练法等方式来放弃负担，并
列举出无负担的工作有什么样的成效，指出何谓无负担的工作情形，提供十项大胆游戏与九个口诀，
让每个人都能藉此抵制生活中的负担，让自己随时能无拘无束地“做自己”。
    勇敢做自己·热情过生活。
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作者简介

刘威麟，美国斯坦福大学双硕士，对于探索个人潜能、人性密码有浓厚兴趣，擅长以引人入胜的小故
事探讨人生哲理与日常生活议题，以亲切幽默、激励鼓舞的演说及文章帮助过无数彷徨迷惘的青年，
走向幸福的康庄大路。
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书籍目录

第一章 梦想、负担、i主义 i主义，和我们人生的梦想息息相关 人真的在做自己吗？
 “负担”，是梦想的杀手 负担这个敌人，比我们想像的还要难缠 我们充满负担的楚门世界 多看一眼
，多看一眼！
 无知又固执的人们，视负担而不见 负担的症状 负担vs.负担 让i主义来铲除负担第二章 揭开i主义的秘
密 负担不可能靠“DIY”铲除 i主义能铲除负担 i主义的意义 i主义不是“厚黑” i主义不是清心寡欲 i主
义不只是解决“表现”问题 i主义的连环治疗 处处充满负担的我 i主义对我的连环治疗 准备好要施行i
主义了吗？
第三章 找找看身边的负担 小琪和小芳的故事 房东，也有隐形负担 观察别人的负担，可以顺便看到自
己的负担 四个超级大负担 超级负担一：动力 超级负担二：完美 超级负担三：自知 超级负担四：人缘 
揪出负担，乘胜追击！
第四章 增加自我重视的心理练习 自我重视训练 观点一：人生苦短，不该浪费 动力不值得耗费一生宝
贵时光 观点二：个人是最自然的个体 最极端的情形也无伤大雅 观点三：人生一切只是一场戏 自我重
视训练，拯救了我的演讲！
第五章 调整i主义的十项特训游戏 十项建议特训游戏 游戏一：到很讨厌的人面前，说自己最不敢说的
话 游戏二：在人多的地方，做一些会吸引大众注意的事 游戏三：上门推销，被拒绝还一直厚脸皮赖
着不走 ⋯⋯第六章 以 i主义找到真实的自己第七章 成熟i主义之五项个人特质第八章 i主义如何与社会
、群体和谐第九章 无负担的自由自在人生
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编辑推荐

　　面对每天紧张忙碌的生活和日复一日的大小琐事，你是不是早已心生厌倦，恨不得自己有三头六
臂，在一堆忙乱中理出头绪？
你会不会觉得，那种过日子方式，一点儿了不像你自己？
　　你有人人称羡的工作，还有知心伴侣和漂亮的车子⋯⋯却发现，自己每分每秒在枯竭！
对于这些不断上演的损耗循环，你真的无能为力吗？
　　如果你的思想迟钝了，不再像从前那般敏锐，并不表示你老了或笨了，只不过是你的真我被埋没
，它正挣扎着要呼吸。
如果你正在选择要做什么、要想什么，却把别人对你的期望，而非对你自己重要的事，摆在俦的位置
，那么你就染上了“虚构传染病”。
你的真我感染了许多失真的生活方式，真正的你受到忽略，反而创造出一个虚构的自我。
　　如果生活包含了你自称为讨厌的事，但你却继续做着这些事，同样也表示你背叛了自己。
比如说，你是否无法运动、无法重拾课业、无法换工作、无法勇敢面对了无生趣的婚姻、无法约会、
无法培养嗜好，果真如此，你便不可能与天生、原本的你共存。
如果你的生活被持续的焦虑与担忧所支配，但可改变现状的事，却一件也没做，这也是个不好的征兆
。
　　其实问题的核心就在于，你没有活出自己。
但是，你又知道怎么做吗？
藉由《敢做自己·主义：把老板变不见》所铺陈的计划，将帮助、激励每一位读者，勇敢面对自己内
心最深刻的剖析，让你重新将对自己重要的事摆在第一位，当自己的主人。
如此，每天的生活将充满省活力，获得平衡完整的人生。
　　也惟有敢作自己，才能摘得成功。
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