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内容概要

　　你知道每个人最喜欢的人是谁吗？
你知道每个人最讨厌的人是谁吗？
本书是《李姗璟活出最佳状态丛书》之一，大亨、大小姐、小九九、梦中情人和开心果五个人组成接
纳讲师团，将向您传授和分享接纳的基础常识、应用方法和案例、接纳感悟和接纳警言，使您更好地
把接纳应用在生活和工作中。
　　你知道每个人最喜欢的人是谁吗？
　　——原来每个人最喜欢的人是自己，其次便喜欢能够接纳和理解自己的人。
　　你知道每个人最讨厌的人是谁吗？
　　——原来每个人最讨厌的人是那些不能接纳自己的人，也就是在想法、感受、性情、志趣、为人
处世等方面都和自己格格不入的人。
　　运用书中方法你可以成为没有烦恼、开心快乐、最受欢迎的人！
！
！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<接纳>>

作者简介

　　李姗璟  北京社会科学院，应用心理学研究中心研究员。
广东省社会学学会，潜能专业委员会副会长。
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章节摘录

书摘大小姐：接纳让我避免了婚姻危机    我老公叫张万成，在外人眼里我们夫妻男才女貌，是非常完
美、幸福的一对，可实际上在我们没学习接纳以前却经常吵架，并且差点离婚，幸亏我们及时参加了
“接纳特训营”，从真正意义上懂得了什么是接纳，如何接纳，而后过上了真正和谐、舒心的好日子
。
为了推广和传播接纳，我参加了接纳讲师团，现在我愿意把最初感受、领悟接纳的亲身经历讲出来，
供大家分享。
让我们彼此支持，不断成长。
    去年夏天，我们夫妻带着7岁的孩子从东北赶到深圳参加“接纳特训l营”。
开营的前一天，我们一家人高高兴兴地去游玩深圳的一些景点。
在“世界之窗”里拍录像的时候，录像机出了点小毛病，老公蹲在一块石头前修录像机。
当我看见老公的额头上滚下汗珠时，就掏出纸巾为他擦汗，没想到老公突然声色俱厉地吼道：“别烦
我，离远点儿！
”    我当时感到十分委屈和没面子，一片柔情、一腔体贴换来的却是如此粗鲁的回应，我心里很难受
，觉得堵得慌，并且又一次对我们之间的感情悲观绝望。
是的，这种过分的、没修养的举动已经不是第一次了，就凭这一点他让我讨厌极了。
平日里我非常想成为一个贤妻良母，对丈夫十分温柔和体贴，可是经常得到的不是赞赏和感动，而是
否定和训斥，这究竟是为什么呢？
我百思不得其解，甚至猜测老公一定是有了外遇，不爱自己了。
我无法再忍受，而且已经没有心情再游玩了，便带着气逃离了“世界之窗”回到宾馆，倒在床上流起
伤心泪。
等老公带着孩子回到宾馆的时候，我仍然蒙着被子生气，拒绝跟他说话，也拒绝吃晚饭。
那天我愤恨到了极点，暗自拿定主意，坚决和他离婚。
那时我觉得唯有选择离婚才能痛快地发泄心中积蓄了很多的委屈和痛苦。
    痛苦而漫长的夜晚终于过去了。
第二天一早，我带着一肚子的糟糕情绪，面容憔悴地走进了学习、演练接纳的课堂。
课堂上，当我的目光和导师的目光相遇的时候，透视力很强的导师立即看穿了我的情绪，而就在那一
刻我也不由自主地溢出了伤心的泪，于是我当众讲述了前一天与老公发生的不愉快，并且郑重宣布要
和老公离婚。
    我的老公却立即站起来回应说：“我坚决不离！
”    于是导师连续向全体学员提出3个问题：    导师：我想请各位思考、回答的第一个问题是，昨天他
们夫妻之间的不愉快是因为什么引发的？
    同学：没有棒纳。
    导师：第二个问题是——谁没有接纳谁？
    同学：丈夫没有接纳妻子，妻子也没有接纳丈夫。
    导师：第三个问题是——谁对谁的接纳应该在先？
    同学：太太对老公的接纳应该在先。
    接着导师把我老公请到了台上，并让他手里拿了一个照相机当录像机，假设台上就是“世界之窗”
的一个角落，假设他还是在那里修录像机，然后全体学员无论是女是男都可以到台上扮演一个在那样
的情境中能够接纳老公的太太，我的老公是否被接纳了，取决于他将作出的情绪反应。
台上还有一个助教扮演我们的孩子。
P11-13
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媒体关注与评论

书评那天心情有郁闷，便去逛书店，有缘发现和购买了您的三本书。
    读着书，茅塞顿开，能量剧增，烦憾消失，心情好爽⋯⋯犹如拨开云雾见蓝天，实在令人心旷神怡
⋯⋯        您的书，深入浅出，富有深刻的人生哲理和生活指导意义。
“V”(发啦)（趴啦）实在妙，能量观点确实好，令入开悟烦恼少；    非常感谢您，祝您身体健康，生
活顺顺当当，平平安安，以便写出更多更好的书，让更多的人来分享您的智慧，过上快乐的生活。
         广东省揭阳市大合五金公司——潘瑞峰                          您的书，让我拥有了无穷的智慧和方法！
       您的书，让我活出了最佳状态！
            这是迄令淘止我读过的对我人生最翻指导意义的好书。
    新疆精河县大河沿中学教师——阎晓燕
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编辑推荐

　　你知道每个人最喜欢的人是谁吗？
你知道每个人最讨厌的人是谁吗？
本书是《李姗璟活出最佳状态丛书》之一，大亨、大小姐、小九九、梦中情人和开心果五个人组成接
纳讲师团，将向您传授和分享接纳的基础常识、应用方法和案例、接纳感悟和接纳警言，使您更好地
把接纳应用在生活和工作中。
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