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前言

小时候。
我对自己很不满意。
我总以为自己是世界上最无能、最孤僻、最不懂得如何结交朋友的孩子。
有些时候，我真的非常讨厌我自己。
长大以后，我的情况也没发生什么变化。
我搬到了另一个城市，以为这样就可以彻底抛开我的过去。
我以为，那里没人认识我，也不会有人知道我喜欢吹牛，不会有人知道我浮躁的毛病，不会有人知道
我随便走进哪个房间，就会抢尽风头，让别人连句话都插不上。
我以为，这样我所有的缺点就都不会被人发现。
结果我发现我错了。
无论我搬到哪里，总还是原来的那个我。
到了新的城市之后。
我在一家公司的培训部工作。
有一天，我所在的部门举行了一场心灵成长主题讲座，主讲者的一段话让我至今仍然难以忘怀。
她说：“你那些所谓的‘缺点’。
你身上那些自己都不喜欢的特质，其实是你最宝贵的财富，只不过表达的程度有点过于强烈了。
这就好比放音乐，如果音量开得太大，就会让人感觉有些不适应。
只要你能把这种特质的‘音量’调回去，你自己——以及你周围的所有人——就会意识到.你的‘缺点
’其实正是你的优点。
它们可以为你所用，而不是成为你的绊脚石。
你唯一需要做的。
就是在适当的时候。
以适当的方式，把这些特质表现到适当的程度，不要过度。
”我当时的感觉是仿佛被雷击了一样。
过去，我从来没有听到过这样的话。
我本能地感觉到，她说的每一个字都是对的。
我所谓的吹牛。
其实是自信心的过度表达。
我所谓的浮躁，其实是积极思考过度的结果。
至于我所谓的爱出风头，其实是我的领导力、说服力和表现欲过度表达的结果——这些东西本身并没
有任何问题。
我意识到，我这些所谓的“缺点”，其实也是别人经常夸奖我的优点。
怪不得我总也没法彻底把它们改掉！
当我能够正视自己内心的阴暗面。
正视自己的所有缺点时，也就意识到了这些“缺点”的积极意义。
我只需要引导自己的行为。
既不刻意压抑自己，也不刻意否定自己，这样就可以化缺点为优点。
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内容概要

荣格曾问，你究竟愿意做一个好人，还是一个完整的人？
    每个人都是不完美的，每个人身上都有自己不愿意触碰的一面一一阴暗面，亲人朋友不愿意接受，
连我们自己也无法面对。
于是，我们不惜代价、竭力伪装成人人喜欢的好人，活得很累。
    事实上，我们的每个缺点背后都隐藏着优点，每个阴暗面都对应着一个生命礼物：好出风头只是自
信过度的表现；邋遢说明你内心自由；胆小能让你躲过飞来横祸；泼妇在有些场合是解决问题的最好
方式⋯⋯阴暗面也是生命的一部分，只有真心拥抱它，我们才能活出完整的生命。
    有人说，这本书应该读三遍，读第一遍会认同，读第二遍会改正，读第三遍会进化。
    也有人说，这本书应该买十本，一本留给自己，九本送给朋友。
一人看，一人改变；十人看，十人改变。
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作者简介

黛比·福特，全美第一名的畅销书作家。
她在28岁以前过着放纵的生活，嗑药、酗酒、感情混乱，“性、禁药、摇滚”是她矢志不渝奉行的人
生准则。
原本，她可能因此浪费掉自己年轻的生命，然而，某一天她醒来时，突然产生改过自新的冲动，发现
“只有自己能够拯救自己”。
经由内在力量的转化，她从黑暗中汲取智慧和能量，从而蜕变为一个完整而成功的人，并写出名作《
接纳不完美的自己》，向普罗大众贡献出自己的经验与才能，期待人人自爱，人人从生命的黑暗中获
得大礼，活出真实自己。

    她著有《阴影，也是一种力量》《离婚的心灵法则》等书籍，其中《接纳并不完美的自己》是美国
图书排行榜上第一名的畅销书。
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书籍目录

第一章　物质世界与内心世界　否认躲藏的大骗子　向本性回归　爱是加法　成为自己的美丽偶像　
一定要纠正这一切　“贱”也是一种礼物第二章　追逐心灵的阴影　只要是人，就会不完美　我们都
需要恨　只有理解了恨才能理解爱第三章　心中的世界　你是你，是我，也是宇宙　城堡内的房间　
我也可能骂小孩　穿别人的鞋走路　爱上白痴第四章　找回真实的自我　否认会让情绪触电　拥抱种
族歧视者　别人的缺点就是我的缺点　注意伪装的行为　别人就是自己的镜子第五章　认识阴影，认
识自我　人人皆有金佛　不要成为伪装大师　阴影会隐藏　看到了你在说什么　探索阴影的第一步：
揭露　每一个回馈都是祝福第六章　这就是我　我就是这样的　吸引一群笨蛋男　你们其实没区别　
放不下的“女人”　拥抱我的疯狂　用声音释放情绪　愚蠢，也是一种力量第七章　聆听内心深处的
声音　面具之下的面孔　亚人格带来礼物　与亚人格对话　你的抗拒会持续　我邋遢，是因为我自由
　我脆弱，所以我追求更多　倾听就有帮助第八章　重新诠释自我　检视你的核心信念　勇于质疑核
心信念　每一滴眼泪都是灵魂之旅　愿意负责就会有力量　“变脸”不是逃避自己　为发生过的事负
责　换个活法，从换个说法开始　每件事都是神圣的　黄金藏在暗处　“恐惧的苏珊”　简单的练习
　你就是我，我就是你第九章　心灵的光芒　让自己的心灯发亮　向宇宙宣告你要追求完整的自己　
爱是接纳所有的自己　我也有死亡的部分　愤怒，也是一种能力　滋养你的心灵第十章　充实人生　
把陈述句改成问句　你在害怕什么？
想改变什么？
　不用一种瘾疾去代替另一种　学生准备好，老师就会出现　把愿望宣布出来　上帝已来过　六百万
美元太少了　让内在声音引导你　与内在恶魔大和解做好人，还是做完整的人？
跋
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章节摘录

一旦我们有了这样的想法。
就会重新认识自己的内心世界与周围的物质世界之间的关系。
既然世界是一个统一的整体，那么我们作为世界的一部分，就不可能是孤立的。
反过来说，我们每个人可以代表整个世界。
研究人类意识的学者葛罗夫（stallislav Grof）曾说：“如果这一观点成立的话，每个人都具有直接体验
世界每一方面的能力，这种体验远比普通的感官体验更加深刻。
”心理医学专家乔布拉（Deepak Chopra）则说：“不是我们存在于世界中，而是世界存在于我们心中
。
”我们每个人都包含了无限的可能性，但只有承认和接纳完整的自我。
才能让所有这些可能性都显现出来。
正义与邪恶、乐观与悲观、勇敢与懦弱——这些特质都潜藏在我们心中，倘若我们刻意压制某一种特
质，它就会以我们意料不到的方式显现出来。
我们越是不敢直面自己的内心世界，就越容易在恐惧的迷宫里打转，一点点迷失自我。
本书的主旨在于打破恐惧的迷宫，让你重新发现真实的自我。
它会带你展开一场奇妙的心灵之旅，彻底改变你对自己、他人和整个世界的认识，让你敞开心扉，展
露出完整的人格。
古代波斯诗人鲁米（Rumi）曾说：“天哪，当你认识到自己的美，就会成为自己的偶像。
”在这本书里，我会教你如何发掘和认识自己的美。
荣格最初发明“阴影”这一心理学术语，是用来指我们的人格中遭受刻意压抑的部分，压抑的原因可
能是恐惧、无知、羞耻心，也可能是爱的缺乏。
他对阴影的定义很简单：“阴影就是你所不愿意成为的那种人。
”他相信，如果我们能承认和接纳人格中的阴影。
就会对精神生活产生不可估量的影响。
他曾说：“要做到这一点，我们就必须直面阴影，让它成为我们人格的一部分，没有其他的办法。
”要追逐光明，你就必须拥抱黑暗。
当消极的思想和情感受到刻意压抑时。
与之对应的积极思想和情感也会被波及。
如果我们否认自己的丑，就会削减自己的美；如果我们否认自己的恐惧，就会削减自己的勇气。
在积极与消极两方面，我们每一个人都拥有无法估量的潜力，既有可能成为最杰出的伟人，也有可能
成为最无耻的小人。
这本书会教你如何面对积极与消极的矛盾。
我们必须学会允许自己身上的各种可能性和谐共存。
因为只有这样。
我们才能得到真正的自由。
我们必须原谅自己的不完美之处，因为不完美原本就是人性的一部分。
我们需要将心比心，用同样的方式来对待自己与别人。
周围的物质世界是我们内心世界的反映。
当我们能够接纳自己、原谅自己的时候，自然也就可以接纳和原谅别人。
我自己是在经历了许多挫折和打击之后，才明白这一点的。
十三年前，我在洗手间冰凉的瓷砖地面上醒来，浑身疼痛，嘴里散发出恶心的酸臭。
又是一整夜的狂欢和嗑药，以及随之而来的呕吐和昏迷，这样的事情已经发生过不知多少次了。
我心里清楚，我不能再这样继续下去了。
我已经二十八岁了，却还在等着别人来帮我从生命的困境中解脱出来。
但在那个上午，我意识到，没有任何人能帮助我——无论是我的母亲、我的父亲，还是我梦中的那个
白马王子。
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我的毒瘾已经发展到了非常严重的程度，我知道自己很快就需要在生死之间做出选择，这样的选择没
有人能替我来做。
没有人能帮助我，只有我自己才能帮自己。
镜中的自己让我惊讶，我第一次发现，我根本不知道自己是谁。
就在那个上午，我下定了决心，一定要纠正这一切。
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《接纳不完美的自己》在《纽约时报》销书排行榜第一名。
经典好书，桂纶镁，陈柏霖相约而读的心灵书。
与其做一个好人，不如做一个完整的人。
做一个好人，只是活出一半真实的自己；而做一个完整的人，则是活出全部真实的自己。
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