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	献给妈妈和乔乔，

	谢谢你们在艰难的时刻陪伴我，

	谢谢你们总是帮我找到出路。

	你们的爱与智慧将永远伴随我，

	是我永恒的灵感源泉。

	致我亲爱的德鲁，

	没有你，这只小青蛙便不可能诞生。

	我爱你，爱你，爱你。
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译者序




	爱自己是一种可以练习，也需要练习的能力

	很高兴收到编辑的邀约来翻译这本可爱的小书。

	这本书读起来很简单，但它对于那些不会爱自己、深受内心困扰的读者，是必要的温柔有力的安抚。

	心理咨询领域有很多因媒体大力传播而泛化的概念，比如“爱自己”“接纳自己”“关爱内在小孩”“与原生家庭和解”，这些听起来非常正确又十分难以付诸实践的说法，在《小青蛙的自我疗愈》这本书中，被作者用非常轻盈、没有负担的方式讲了出来，并具象成了具体的行动方式。

	比如，如果你懒得打扫整个房间，那么只是掸掸床单也很好；如果你没办法总是把自己的需求放在第一位，那么就给自己设定每天5分钟的独处时间。

	允许自己每次只做一点点。

	十几年前我初次接触冥想的时候，当时的老师告诉我，冥想不是什么抽象、复杂的概念，而是存在于你生活之中的具体行动：你不必要求自己做1小时冥想，但你可以选择在感到紧张的时候，用1分钟关注自己的呼吸，这样就能从中受益。这使我在之后的生活中，很容易去享受冥想、呼吸，以及生活中很多微小行动为我带来的益处，而不背负“成就”的负担。

	我也很希望这本书为你带来同样的作用。

	尤其是当你感到痛苦，觉得自己不够好，对于世界感到哀伤或愤怒的时候，我希望你不必一直去研读复杂的心理概念，以在头脑中获得逻辑上的推理和知识上的增长。我希望你能够给予自己一定的空间，让小青蛙这些轻柔的语句拥抱你。

	在做“简单心理”App的这十年中，我和同事们有着不可思议的幸运，得以见证很多人从创伤中重建自我，见证他们的哭泣、悲伤，也见证他们内在不可磨灭的坚韧力量。这也让我更加确信，真正能够让人们愈合的是彼此给予的信任、善意和爱意。

	《小青蛙的自我疗愈》正是这样一本充满爱意的书。希望无论何时，你都能从这本书中获得爱的滋养。常常为自己做一些小小的事情，奇迹就会发生。

	简里里

	“简单心理”App创始人兼CEO

	国家二级心理咨询师
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身处困境时如何自我疗愈




	如果做家务或者照顾自己

	都让你感觉太繁重，

	那就少做一点。

	当我们身处痛苦之中时，

	哪怕只是整理床铺这样简单的事情，

	也会感觉像是个挑战。

	这时候，我们既要给自己减轻一些压力，

	也要让自己体验到

	一些小小的成就感。

	可以试试不把床整个铺好，

	只是掸掸床单。
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	如果你的房间太乱，

	让你心烦意乱，

	试着从一件小事做起。

	可以只扫一个房间的地板，

	或者只擦一张桌子。

	小小的成就感会聚沙成塔。

	如果你的心理状态不佳，

	尝试着一次只专注于一个小目标，

	这样会让你感觉更好。
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	如果碗碟堆积如山，

	但你没有精力去洗，

	不妨先用洗洁精把它们泡上，

	有精力了再去弄。

	到那时候，

	你就会发现容易很多。

	当孤独感袭来，

	试着给曾经给你带来积极影响的人写封信。

	这个人可以是任何人：

	你的亲戚、朋友、老师、同事，

	或者一个已故的你爱的人。

	（你想寄出就寄，但不必一定寄出。）

	花些时间认真感谢你生活中的某个人，

	这个简单的方法会为你的一天带来一点甜蜜和安慰。
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	如果你想让自己的一天感觉更特别一点，

	摘些花，摆在花瓶里，

	或者泡个热水澡，在水里撒些花瓣。
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	如果你想和你的身体建立更好的关系，

	试着感谢它。

	感谢你经常使用的身体部位，

	以及你总感到不满的部位。

	你也可以给自己一个

	小小的拥抱。
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	如果你想和你的心灵建立更好的关系，

	试着调整你和自我对话的方式。

	哪怕一开始你觉得别扭，

	或者有点做作。

	渐渐地，

	你会发现你对待自己的方式在发生改变。

	同时，

	你能接受的他人对待你的方式也在改变。
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	如果你不知道如何善待自己，

	试着对你的内在小孩表达爱和关照。

	有时候，

	人们很难对“现在的我”

	心怀爱意和关心，

	却更容易关爱

	那个“小小的我”。

	如果你想更深入地探索自我，

	试着写一封信

	给身处痛苦之中的你，

	以表达你的爱意。

	想象一下：

	如果那时的你读到这封信，

	会说什么？

	这种与自我联结的方式非常有力量。
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	如果你没办法总是将自己放在第一位，

	试着每天给自己

	留出至少5分钟的“独处时间”。

	你甚至可以重新安排你的日常事务，

	比如喝咖啡、喝茶、护肤、读几页书，

	或者在户外发呆。

	如果不带手机就更好了。
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十句“自我肯定”唤醒你所拥有的美好




	如果你正在构建与自我的关系，

	渴望调整与自我对话的方式，

	那么就从自我肯定开始吧。
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	我能够存在，

	本身就是一种勇敢。
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	我要对自己更好一点。
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	我和其他人一样

	值得拥有自己的梦想。

	我的身体

	一直在为我努力。
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	当我准备好迎接奇迹时，

	奇迹就会发生。


	[image: ]


	[image: ]

	我值得拥有安全感和

	健康的关系。
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	我可以感受流经我内心的情绪，

	也可以在准备好的时候，

	让它们流走。
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	我会温柔地对待自己。
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	我受过伤，

	但我依旧可爱动人。
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	我会像对待我最好的朋友

	那样对待自己。
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允许并鼓励自己在周围的世界中寻找美好




	在纷扰的世事里，

	你很容易忘记那些

	令世界如此特别的小事。

	每时每刻都有着细微的美好，

	尽力去发现这些美好，

	就能改变你看待世界的方式。
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	你有没有坐下来静静地欣赏过一座花园？

	观察的时间越长，

	就会看到越多的生命。

	微小而复杂的世界会在你面前徐徐展开，

	然后你会发现，

	这座花园从未像现在

	这般充满生命力。
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	如果你带着好奇和惊叹去观察，

	寻常之物也会变得非凡。
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	我们居然和萤火虫生活在同一个世界上！

	单这一点就值得庆祝。
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	你有没有想过，

	动物能成为我们的好伙伴

	是多么奇妙的事！

	尽管动物不会说话，

	但是我们依然能找到彼此沟通的办法，

	甚至还能和它们建立起

	比人类之间还深刻的联结。
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	随着我们长大，对世界的认知逐渐定型。

	我们很容易不再对世界感到好奇。

	为什么有的叶子是绿色的，有的却是紫色或红色的？

	蜗牛生来就带壳吗？

	为什么有些花朵只在夜间绽放？

	当然，

	从互联网上获得答案只需几秒，

	但是先让自己去思考这些问题，

	能够帮助你保持好奇，

	甚至能够激励你开始探索一个全新的领域。
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	尝试在每个季节里

	找到你喜爱和期待的部分。

	比如秋天空气的味道，

	冬天放松和向内探索的机会。

	又如春天万物复苏的景象，

	或夏天蓬勃的生机和活力。

	找到自己的方式去拥抱四季，

	让自己任何时候都能感受到美好，

	哪怕只是微小的美好。

	试着走到户外，

	只关注自己当下的感受。

	你听到了什么？

	看到了什么？

	空气中是什么味道？

	你感受到了什么？

	你感觉如何？
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	让自己从细微之处寻找美好，

	是你与世界最甜蜜的对话。

	只要你用心寻找，

	美好自会浮现。
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请记住这些




	所有的情绪都有意义：

	难过、愤怒、哀伤、快乐、惊喜、平静……

	尽管有些情绪不那么令人愉悦，

	但并不意味着它们是不好的。

	人的一生注定要体验各种各样的情绪。

	情绪是流动的，来来去去。

	痛苦终会过去，

	尽管当时你很难相信这一点。
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	你的进步不会

	因为一点挫折而黯然失色。

	实际上，如何生活并无标准答案。

	你身边的每个人

	都在边走边摸索。
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	每个人都有自己的节奏。

	没有任何规则规定在

	某个年纪时应当做什么事。
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	你的想法不一定是事实。

	焦虑、抑郁和不安等情绪

	会以很多方式

	影响我们的想法。

	重要的是，

	你要记住，仅仅因为我们这样想，

	不意味着这就是事实。

	疗愈的过程大多充满坎坷。

	你曾以为已经痊愈的伤痛，

	也可以再次为之哭泣。
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	对那些

	并未接受你已成长的人，

	不必变回以前的自己

	来取悦他们。
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	你为自己选择的家人，

	就是你真正的家人。
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	只有你能让自己

	成为你想成为的人。
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	这个世界大事、难事时有发生，

	我们或许也会面临个人的困境。

	但重要的是，

	你要谨记：你并不孤单，

	感觉不安也没关系。
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	即使身处困境，

	也要知道

	你内心深处存在着不可小觑的力量。
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	最终，

	我们不过是一群小青蛙，共同飘荡在宇宙中。

	我们努力让彼此感觉不那么孤单，

	让共处的时光

	多一点特别。


	[image: ]


	[image: ]


	[image: ]


	[image: ]



OEBPS/Images/image_049.jpg





OEBPS/Images/image_006.jpg





OEBPS/Images/image_014.jpg





OEBPS/Images/image_022.jpg
s TN





OEBPS/Images/image_023.jpg





OEBPS/Images/image_015.jpg





OEBPS/Images/image_030.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
HEAADTLE RROG SHEUT D= O SELEEARIE

ZHER—HTLES
th E B 4 3 14t

i RS





OEBPS/Images/image_007.jpg





OEBPS/Images/image_024.jpg





OEBPS/Images/image_021.jpg





OEBPS/Images/image_016.jpg





OEBPS/Images/image_020.jpg





OEBPS/Images/image_025.jpg
.
s {fk<
1553 )
s )Lﬁﬁ
o ,,%M
Y]






OEBPS/Images/image_050.jpg
"2l

(5

H

L]

PRI A bR

o






OEBPS/Images/image_008.jpg
o

X 4) 39 e 9% N
Rt , 9L

N






OEBPS/Images/image_033.jpg





OEBPS/Images/image_012.jpg





OEBPS/Images/image_038.jpg





OEBPS/Images/image_032.jpg





OEBPS/Images/image_026.jpg





OEBPS/Images/image_013.jpg





OEBPS/Images/image_039.jpg





OEBPS/Images/image_009.jpg





OEBPS/Images/image_027.jpg
A

s
e

PR R A RS

‘..WQ

¢

“






OEBPS/Images/image_031.jpg





OEBPS/Images/image_019.jpg





OEBPS/Images/image_044.jpg





OEBPS/Images/image_001.jpg





OEBPS/Images/image_036.jpg





OEBPS/Images/image_028.jpg





OEBPS/Images/image_000.jpg





OEBPS/Images/image_045.jpg
R






OEBPS/Images/image_002.jpg
s






OEBPS/Images/image_043.jpg





OEBPS/Images/image_051.jpg





OEBPS/Images/image_037.jpg





OEBPS/Images/image_046.jpg





OEBPS/Images/image_029.jpg
BGPTSR Ok U






OEBPS/Images/image_003.jpg





OEBPS/Images/image_042.jpg





OEBPS/Images/image_004.jpg





OEBPS/Images/image_041.jpg





OEBPS/Images/image_011.jpg





OEBPS/Images/image_034.jpg





OEBPS/Images/image_047.jpg





OEBPS/Images/image_017.jpg





OEBPS/Images/image_048.jpg





OEBPS/Images/image_010.jpg
i@ ERESE T T

MRS DA S e £

 BDERE X

L awd. xWAR-4

T g )

Elrer—





OEBPS/Images/image_035.jpg





OEBPS/Images/image_005.jpg
ot

Bl

,#E,

@






OEBPS/Images/image_040.jpg





OEBPS/Images/image_018.jpg
£

@ A
il
s






