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这个世界唯一无法控制的就是变化，变化是时间与空间的产

物，变化也会把一切事物都溶解在时间与空间里。世界永远在进

步，当这个世界已经变得不是你想象的样子时，你该怎么办？你该

控制这个世界还是控制你自己？

在这个动荡世界里，我们都在坚强地生活着，年少时，我们曾

想改变这个世界、控制这个世界，成年后的我们常会对年少的幻想

一笑而过，然后继续坚强地生活。

然而，你是否想过，既然无法改变、无法控制这个世界，但是

最起码可以改变自己，控制自己的内心，改变自己的观念，控制自

己的世界，世界也会因为我们的改变而转变。

人类是理性的生物，所以人是一个行为主义者，人的每一个动

作、每一句话都是一个行为，你的行为能引起什么样的效应？如果

人的一生像小草般不起眼地生长，像小花般随风流浪，像小溪般最

后不知道自己是谁，那么，人的行为会失去任何意义，说白了，就

是这一辈子白活了。

亚历克斯·弗莱明在做葡萄的相关研究时，一晚忘记收拾实验

台，第二天，用他自己的话说，“早上醒来时，我从没想过会发现

前言

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



世界上第一种抗生素，并因此引起了医药革命，不过我想，那确实

是我做的。”一个研究葡萄的研究者因为太劳累而没有去收拾自己

的实验台，于是青霉素就这么诞生了。

奇迹往往很简单，只要你想认识自己，并想改变自己，就能创

造奇迹。

本书不仅是一本让你改变自己、控制自己的书，更是自身一次

非同寻常的探索，一次同世界的对话。

本书通过深入浅出的心灵分析把晦涩难懂的心理学概念简单

化、大众化，让读者在阅读本书的同时，在潜意识里认识自己，改

变现状，实现心中所想。

本书提供的 10 个详细改变自身的步骤，会让你从一个没有方

向的年轻人变成一个懂得人生规划的实践者，让你从一个普通职员

变成行业里的精英，让你浑身充满硬实力。建议每个大学生、青少

年、职场白领、商场奋斗的广大人士，喜欢思考的社会人士读一

读、悟一悟，你的人生、心理、观念、命运，或许将从此改变。
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○任何时候，不论年龄大小，只要改变自我意象，你就可以开始完

全不同的新生活。

○调查研究表明，不低于 90%的人对自己身体的某一部分并不满

意，但事实上我们当中不会有 90%以上的人外表不正常。

○一个人在努力完善自己的过程中并不是孤立无援的。每个人都有

一种与生俱来的“求生本能”，这种本能可以促使我们得到健康、幸福，

进而享受美好的人生。

读懂自己，世界才会读懂你 第一步

1



认识自己

自 20世纪 60年代，心理学开始蓬勃发展。有关“自我”的

新理论、新观念开始出现在临床心理学家、精神病研究专家中

间。这些惊人的研究成果，带来了人的思维、性格甚至生活的

巨大变化———害羞内向的女孩变得活泼而开朗；屡屡失败的人

成了成功者，等等，不胜枚举。显而易见，“真我”的发现能

够改善不良的现状，它揭示了成功与失败、爱与恨、痛苦与幸

福之间有根本区别的原因所在。

如今，“自我揭示”类的心理学书籍越来越多，并渐渐演

变成一种时尚理论———认识“自我”才能改造“自我”。

002
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时间和事实证明，认识自我可以帮你实现包括提高烹饪水

平在内的任何目标。换句话说，任何事，你都可以通过运用心

理学概念化难为易，从而解决它。

我想，揭示“自我”毫无疑问是现代心理学最重要的发现。

揭示自我，控制自我，并为自己服务，会获得巨大的能量。

我们从童年到成年之后的成败、荣辱以及别人对我们的评

价和看法形成了我们的“心像”，无论你是否意识到它，它是确

确实实存在的。这是根据我们本身的看法形成的。它使我们在

心理层面描绘了一幅关于“自我”的图像，这种想法和看法进

入这幅图像，就变得“具体而真实”。你不会怀疑、质疑它，就

像它变成了“事实”。

再具体一点，你所感知的一切，脑海中接收的信息，甚至

你的天赋、才能，都是自我意象表现。就像你的想法决定你的

行动一样，你无法背离你的“想法”。比如你竭尽全力去做一件

事情，却没有完成，其原因并不是通常所说的意志不坚定，而

是因为这一切听从于你的“意象”管理。

当一个人的自我意象是“我控制不了暴饮暴食”，抑或是

“我没有时间运动”，那么他的自我意象会告诉自己“我很胖”。

一旦这个想法变得具体 （即“我很胖”），他甚至不能与自我意

第一步
读懂自己，世界才会读懂你
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象对抗。无论你如何竭尽全力尝试逃避自我意象，就算你能在

短时间内逃避它，但随即会产生“反弹”，像一根被拉长的弹

簧，一旦失去外力，很快就会恢复原样。

这种“反弹”效应无处不在，它涵盖了你生活的方方面面，

你的工作、你的球技、减肥、人际关系等。

你的全部性格特征、做事准则，包括你的生活环境都是以

你的自我意象为基础的。而事实上，我们的生活轨迹似乎也在

证明着它的“正确”，从而成为一个循环。那么这个循环是恶

性，还是良性？是要看具体情况来说的。

譬如，一个自视为“烹饪很糟糕”的主妇，总觉得自己的

饭菜很难吃，如此她便有了“证据”。同样，一个相信自己“很

棒”的推销员，会在工作经历中发现自己真的是一个很棒的推

销员。由此，自我意象似乎已经成为我们对自己评判的一种

“证据”。

我们很少意识到问题的症结其实是我们的自我意象，或者

说对自己的评价。如果你告诉这个烹饪很糟的主妇，这一切不

过是她自己的“想象”，那她很有可能会怀疑你是个疯子。她接

着努力学习烹饪，但结果依旧不令她满意。相同地，你如果告

诉一个“很优秀”的推销员，说你根本就很差劲，那么他很可
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能会竭尽全力地干好这一行，证明给你看。所以，如果我们说

服人们改变自我意象，无论是主妇的烹饪，还是推销员的赚钱

能力，都会发生极大的变化。他们的“能力”是建立在某种根

深蒂固的思维模式上的，这种思维模式可能他们自己都难以察

觉，它一旦改变，将发生不可思议的变化。可以准确地说，任

何时候，不论年龄大小，只要改变自我意象，你就可以开始完

全不同的新生活。

很多人说，这些积极的思考自己也曾尝试过，但丝毫没有

用。其实他们的“积极思考”要么用于考虑外部环境，要么用

于考虑特定情况和性格缺陷。而自我意象才是实现目标的关键，

人们往往忘了这一点。也就是说，如果对自己的看法始终很消

极，却又想对某一特定情况进行积极思考，这无异于把新布料

补在了旧衣服上。事实上，自我意象一旦改变，新的“自我意

象”就会很容易产生。

自我意象是性格体系的基础，已故的普雷斯科特·莱基是研

究自我意象心理学的先驱之一。他把人的性格看成一个“思想

体系”，其中任何一种思想都要与体系中的所有其他思想一致。

不一致的就会被体系排斥，不被信任，从而没有领导行动的效

力。这个思想体系是以自我意象为基础的。莱基是一位教师，

第一步
读懂自己，世界才会读懂你
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