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前言

编者序揭开伪成熟的假面 娱乐圈女星嫁入豪门绝不是新鲜事。
有娱乐记者直问范冰冰的看法，范爷气定神闲地吐出一句霸气冲天的话：“我就是豪门。
”牛气十足吧？
这句话可不是随便说的，按心理学家的说法，范冰冰这样的女性，就是拥有实际安全感的人。
这样的人通常拥有极高水平的自我认同，具备一套完善的自我调适系统。
他们无惧别人的眼光，看起来活在自己的世界里，但又会尽自己的力量去争取、尝试想要的事物。
这样的人，是真正意义上成熟的人，即便他们多数会显得十分另类，比如乐坛大咖王菲，怪才陈奕迅
，桀骜不驯的文坛大亨王朔，艺术大师陈丹青，孔雀女王杨丽萍⋯⋯他们的日常行为看起来是那么不
合常理，但成熟的更明显的表现就是——他们明白自己想要什么，禁得起夸，也扛得住骂。
很多看起来很成熟的人，比如那些被曝光的腐败官员，平日看上去沉稳庄重，其实却很难将褒奖视为
浮云，将谩骂当成笑谈。
在他们衣冠楚楚正襟危坐的成熟表象背后，是一旦被触怒就立刻翻脸，气急败坏口不择言的幼稚。
我们为何总是不安这是一个人人自危的时代。
工作不好找、房子买不起、社保续不上、医疗没保障、食品不卫生⋯⋯诸多生存问题在前，人人都像
是拧紧发条的机器，被焦虑驱赶着不停前进，一旦静下来，疲惫、压抑、愤怒又仿佛枷锁缠身无法挣
脱，而逢迎同事、应付亲戚、结交友人这些人际关系、利害冲突也像一张大网，让人透不过气。
加藤谛三博士说：做大人，确实很难。
难在哪？
 难，就难在你必须按照别人的要求去生活，和众人保持一致，才能获得社会的认同。
这样的你被称赞为“长大了，成熟了”，这样的称赞让你获得了一时的安全感。
然而，这种别人眼里的成熟，真的是属于你的成熟吗？
这种安全感，就是你需要的安全感吗？
不，这种成熟只是表面上的成熟。
在遭遇压力时，你会不会变得灰心沮丧或就此一蹶不振？
是不是觉得自己立刻退化成为一个无能为力不知所措的小家伙？
 其实，这个“小家伙”是我们每个人的心底都存有的孩子，“他”行为乖张、任性自我，却展现着你
最纯真也最真实的个性。
倾听“他”的声音，牵着“他”一起向前走，你会更加坚强，无所畏惧。
可惜的是，绝大多数时候我们根本看不到“他”，听不见“他”的苦恼，甚至刻意忽略“他”的存在
。
这时候那个常理中成熟的“我”和心底深处那个天真的“他”的矛盾迅速飙升。
很多人因此到了崩溃的边缘。
撒娇欲——安全感的真实来源加藤谛三博士向我们列举了各种各样成人和儿童的反应来讲述成熟的“
我”和天真的“他”。
一个小孩，看见一扇很好看的门关着，就会对自己说，我要过去把门打开打开打开，说完立刻跑过去
，可跑到跟前，门却突然被大人打开了，小孩愣了，他会想：“为什么不让我来开门！
”他很生气，继而发脾气，哭闹。
很无厘头吧？
但这就是孩子，可以堂而皇之地表达各种各样的小情绪。
而你那四十多岁，威严稳重的顶头上司，上班前很认真地换了一件名贵的粉色衬衫。
他很希望别人发现并且得到赞美。
结果呢，没人注意到他今天穿得“很有意思”，甚至有好友说“你这个年纪穿这个合适吗。
”出于大人的理性，他知道劝他的人出于好意，而这个事情其实也没什么大不了（更不能因此发脾气
）⋯⋯于是，他一天里把下属们拉来开了三次会，找毛病，大家怨声载道，他自己还不知道是为了什
么。
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这就是大人，必须要控制小情绪的后果。
加藤博士认为，大人和小孩想要撒娇的心情是一样的，只是他们采取了不一样的处理方式。
如果不能发现内在的情绪，“成熟”的大人面对问题时采取的常常是看似合理其实幼稚、失败的做法
。
这本书提到，人只有拥有一个不会被任何人窥视、专属于自己的世界，才会获得真正的安全感。
通过营造这样的世界，把内心的孩子小心藏放，认真听他的声音，才能合理地实现他的意愿。
遗憾的是，很多人并没有建立起这个专属世界，他们更多的是活在别人的制度里、控制下，成熟的表
象背后是内心需求的无从表达，活得无比压抑。
此外，本书还从各个角度分析了现代人的心理，教你学会分析自己和他人的心理模式，比如分辨亲子
、恋人之间到底是共生的依赖关系还是持久真实的爱，还比如——为什么不会撒娇的孩子，多数会成
长为过度认真的成年人？
让什么样的人加入你的生活是绝对错误的？
为什么有的母亲一味牺牲付出，但其实她只做那些能得到别人夸奖的事？
为什么依赖模式的恋人，分手必然反目成仇，而真实深爱的男女，离开后往往无怨无悔？
为什么控制型父母养大的孩子，对拥有自己的世界抱有罪恶感？
⋯⋯
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内容概要

出版25年，累计销量超过80万册！

25年来，每个缺乏安全感的人都想看的书！

觉得不安，是每个生活在现代社会里的人都会遇到的问题。

我们为什么总是不安？

之所以觉得不安，是因为压抑了自己的个性，不承认内心的幼稚，去做大多数人都在做的事情，去说
大多数人都在说的话，去过大多数人正在过的生活，而忘了自己真正想要的、想做的是什么。
这样的你，是不会感到快乐的，你的焦虑、压抑、烦躁、无所适从，也都来源于此。

摘下假面，停止纠结！

读这本书，你将重新发现你自己，恢复自己原本的面貌，更加坦然、从容地生活。

读这本书，你会发现自己是可以改变的，变得更快乐，充实。
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作者简介

加藤谛三，日本知名心理学专家，早稻田大学客座教授、哈佛大学研究所研究员、日本精神卫生学会
理事。
著有《你累了吗》、《不高兴的生活艺术》、《勇敢做自己》、《别找借口啦！
一瞬间改变，成就无限》等书，多部作品入选日本“生活的智慧”丛书，是普通民众可以看也喜欢看
的心理自助书籍。
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书籍目录

第一章 做个大人怎么这么难 003 你怎么就成了过分认真的大人 为什么你总觉得在被他人责备 为什么
你觉得他人对自己不满 过分在意规则让生活越发艰难 倦怠是人生最危险的征兆 压抑是自找的 小事也
伤人 发现身边的温情 该去爱的人，该去恨的人 越亲近，越受伤 第二章 其实大家都幼稚 大人也会想撒
娇 他人的好感，正是你内心的欲习 别输给内心的空虚感 现则越少，压力越大 “活着”的实感 了解自
己，理解他人 你是否在靠着爱的幻象保护自己 成熟与年龄无关 隐藏的撒娇欲是内心种种矛盾的根源 
第三章 不安，是因为压抑了真实的自己 071 内心的不安从何而来 喜欢就是喜欢，讨厌就是讨厌 没有
自信，就无法坦然地生活 从今天起，做自己的主人 留有幼稚性的成年人总有诸多不满 “从不争吵的
美满家庭”是个悲剧 你心底的那根刺 不要输给虚假的道德及规范 第四章烦躁，是因为迷失了人生的
方向 099 生活态度才是问题所在 隐藏了的撒娇欲会让人变得难以相处 吞噬掉家人心灵的父亲 坦承欲
求，才是成熟 每个人都需要属于自己的“秘密基地” 司孩子“喜欢妈妈吗”的母亲是最差劲的 越是
对自己失望，越会变得多疑 无意识的交流决定你的人际关系 第五章学会爱，学会被爱 那些意义重大
的“无聊小事” 答案就在心灵最深处 自信是基本的人生态度 你害怕被人发现真正的自己吗 所谓被人
喜爱的意义 先独立。
再谈爱 如何分辨真正的爱 爱也可以间接表达 真正的关心与自我满足的关心 你也可以拥有自己的世界 
那些向恋人寻求母爱的男人 那些总是被恋人伤害的女人 第六章 活得像自己一样 自然的情感才能救赎
人心 这些都是化名为“满足”的压力 丢掉那个“完美的自我”吧 第七章一切从珍爱自己开始 心理断
乳从离开父母开始 接纳幼稚的自己 他人就是他人，没有伤害你的力量 你，是有价值的存在 举会土日
然接受爱 做自己的理解者和保护者 容易害羞的人，过于自负的人 好好爱自己

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<我们为何如此不安>>

章节摘录

版权页：   丢掉那个“完美的自我”吧 在事情变得太迟之前，你首先要了解自己，了解自己到底是被
什么所推动的。
 想想看，是谁会处罚你？
你有没有在内心深处害怕哪个很亲切的人？
 你内心深处所恐惧的人，就是会处罚你的人。
正因为体验过那些惩罚，你才知道何为“恐惧”。
你绝对不想再次体验那种惩罚了，所以在那之后，为了躲避惩罚，你一直在人为地操纵着自己的感受
。
 那种占有欲极强的支配型父母，常常会给孩子带来这种无法恢复的伤害。
身心两方面都不能如自己所愿地行动的孩子，就是接受过这样的处罚。
 对那种父母来说，这个世界上根本没有百分百合格的好孩子，虽然事实如此，但你就要成为那种完全
够格的好孩子。
 那种父母永远只会对孩子失望，永远都觉得不快。
不让以自我为中心的父母失望的孩子，在这个世界上根本不存在，一个也没有。
 尽管如此，让父母失望的那个夜晚，你躺在床上，仍然会觉得自己是世界上最坏的孩子。
你会肯定自我中心的父母，否定真实、自然的自己。
你原本应指向父母的愤怒转而指向了自己。
 在父母面前，你总想要扮演“优秀的孩子”、“出类拔萃的人”。
这种时候，原本应该否定的是父母的支配性。
 从现在开始否定也并不晚。
你要做的很简单，就是从承认自己并不是那么“优秀的人”开始。
你之所以会抱住“我很优秀”的这种自我画像不放手，就是因为你没有按照自然的感情而活着。
 你过去一向极为珍视“优秀的人”这样的自我画像，甚至把它看得比生命还重要。
要舍弃如此珍视的东西，大概会非常困难吧。
然而，现在的你正在重生，非这么做不可。
 虽然说“珍视”这个词不算错，实际上“抱住不放”这样的字眼形容得更确切。
你若紧紧抱住那样的自我画像不放，迟早会被拖入死亡。
 过去一直紧紧抱住不放的自我画像到了必须放手的时候。
当然，那一定会伴随着不安。
不过，请你鼓起勇气来，偷偷地看一看抱住“我是优秀的人，我是好人，我是被爱着的人”，这样的
自我画像不放时，自己的内心深处是怎样的吧。
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编辑推荐

《我们为何如此不安:哈佛导师给迷茫者的心灵地图》编辑推荐：畅销25年，累计销量超过80万册；蝉
联台湾金石堂畅销书排行榜7年之久；知名心理学家，哈佛大学导师潜心30年研究成果☆ 25年来，每
个缺乏安全感的人都在看的书。
为什么我们的内心总是感到不安？
为什么我们害怕被人发现真正的自己？
 为什么我们总会觉得失望，对别人充满怀疑？
为什么我们总想依赖别人，满足自己的生活要求？
为什么多数女生，都会说我要男人给我安全感？
为什么不会撒娇的孩子，长大后会过分认真、挑剔，容易焦虑？
我们为什么总是不安？
哈佛导师告诉你，觉得不安是因为压抑了自己的个性，不承认内心的幼稚，去做大多数人都在做的事
情，去说大多数人都在说的话，去过大多数人正在过的生活，而忘了自己真正想要的、想做的是什么
。
这样的你，是不会感到快乐的，你的焦虑、压抑、烦躁、无所适从，也都来源于此。
摘下假面，停止纠结！
读这本书，你将重新发现你自己，恢复自己原本的面貌，更加坦然、从容地生活。
你会发现自己是可以改变的，变得更快乐、充实。
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名人推荐

刚开始读就被刺激到了，这本书简直是把我的人生原原本本地表现出来了。
曾经隐约觉察到的东西，终于清晰地浮现出来了。
数年来，我一直努力着想要改变自己的性格，改变自己的人生，可是谁都不理解我，只是远远地观望
着，就连母亲也对我非难不断。
通过这本书，任何人都不理解的那部分自我第一次获得了理解，这让我莫名地觉得非常有满足感。
——读者Seuru10颗星，这是我读过的100本心理自助书里面最棒的。
我曾经苦于的人际关系，情绪也很低落，甚至有过自杀的念头。
那之后我读过很多很多的心理自助书，比如说话的艺术，人际交往的法则之类的，每次按照书里说的
方法去做，不出三天整个人都要崩溃了。
人的内心如果不改变，果然还是无法变得幸福的。
直到遇到了这本书，我的心才从痛苦的藤蔓里被解放出来了。
我知道原来人人都有类似的烦恼，都会陷入相似的低潮，也更能理解他人的痛苦。
我会活在当下，过一种不后悔的人生。
总之一句话，这是一本可以改变现在的你的书。
（我已经改变了。
）——读者18能够与这本书邂逅，恐怕是你人生中最大的幸运。
——读者融雪
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