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《示弱的力量》

内容概要

◎《示弱的力量》：一本大智慧的心灵成长书，可以帮你告别被迫害妄想症，用示弱的智慧与世界和
谐相处。
◎焦虑、忧郁、愤怒、抱怨等负面情绪，传达的都是被伤害后的本能性自卫反击。很多人之所以那么
粗暴，不是因为不愿意温柔，而是不知道如何才能免于受伤；不是与周围人难以相处，而是深陷于彼
此粗暴伤害的恶性循环里，忘了其实可以温柔相处。所以，请改变心智模式，终止与世界彼此伤害的
恶性循环，学会与自己和解，与世界和解。
◎所谓的幸福能力就是终止伤害本能而被动地循环下去的能力，如果我们可以主动温柔地与世界相处
，世界将对我们报以温柔。
◎示弱所蕴藏的智慧中包涵着你想象不到的力量，拒绝对立，拥抱优雅，你或者用逞强输掉人生；更
可以用温柔得到世界。
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《示弱的力量》

作者简介

杨程程：
心理咨询师。
疗愈世界的新锐力量。
她，也曾是孤独的刺猬，因为路过了你的世界，所以懂得如何抚慰你的渴望与孤独。
她，相信幸福的能力可以通过学习得来，而在痛苦中亦可修炼出属于每个人的智慧与从容。
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《示弱的力量》

书籍目录

序 我们可以，彼此温柔相待
第一章 你的温柔胜过你的坚强
稳稳的幸福，你可以拥有
1. 亲爱的，从现在开始，我们可以这样和世界相处 / 003
2. 你若过分计较，他人即是地狱 / 007
3. 不制造、不迎接那些伤害 / 013
4. 没有谁会真的刁难谁 / 019
5. 别在无意中当了一辈子刺头 / 025
6. 示弱，是对人生的经营 / 031
第二章 人生忽如寄
与自己和解，与世界和解
1. 生命是场独自之旅 / 041
2. 各自选择，独立承担 / 046
3. 你不必伪装全能 / 053
4. 以心为镜，不要羡慕我们不想成为的人 / 058
5. 开启我爽模式，与世界和解 / 063
6. 一切皆理所当然，接受，才能改变 / 068
第三章 与世界和解
一路相见，一路遇见
1. 吃亏是福？真的！ / 077
2. 重说以德报怨的逻辑 / 082
3. 爱自己，亦接纳他人的幸福 / 089
4. 强者才有饶人力 / 095
5. 世界需要我们的示好，人类需要我们的爱 / 102
6. 像就要离开那样对身边人好——有一种温柔，是我先对你好 / 106
第四章 自己靠谱，别人随意
你其实可以放下一些控制欲
1. 你想看见什么，就会看见什么 / 117
2. 控制欲会把爱变成伤害 / 124
3. 别让过度管束之爱毁了孩子 / 131
4. 控制他人，不如学会爱自己 / 136
5. 若是不理解，我们还可以尊重 / 143
6. 学会诚实，接受自己是一个普通人的设定 / 147
第五章 与世界温柔地相处
让心智模式进入良性循环
1. 心智模式决定了你过什么样的生活 / 157
2. 模式可以切换，心智可以改变 / 164
3. 你的妄自猜测多半是错的 / 169
4. 语言暴力，你的恐惧，你的冷漠 / 176
5. 因为懂得，所以慈悲，别把自己的求认可欲当成了骄傲 / 181
6. 有时候，幸福需要拐点弯儿 / 189
第六章 生活偏爱主动的人
你若对世界温柔，世界将对你温柔
1. 因为脆弱，所以不肯示弱 / 199
2. 真正的幸福是你有能力终止相互伤害 / 205
3. 最好的报复，是幸福给伤害过你的人看 / 214
4. 那些不合理，其实理所当然 / 220
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《示弱的力量》

5. 如果你主动，你就不会选择困难 / 226
6. 我们是自己的命运巫师 / 233
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《示弱的力量》

精彩短评

1、这本书当时在书店看到就立刻买了，对我来说很有帮助！非常适合我！
2、隔壁拿的样书，非常好
3、习惯自己强势的情况下，有时候示弱不丢人，示弱恰恰是以退为进的一种表现。
4、非常好的一本书，让心灵宁静的书
5、鸡汤式的文章，举例，论证，总结，教育。虽然整体的流程比较老套，但书中不乏有些观点例子
确实还是有所启发。另一方面，有些内容、观点确实有些主观性太强的因素，让读者看来，前后的观
点相互矛盾。看一次就可以了。
6、翻了翻内容，再看看前面的介绍，果然是个女人写的书，细腻柔情的劝诫
7、比较有意思呵，虽然只是普通小读本，但作者有其自身的独特，很思辩呢⋯⋯
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《示弱的力量》

精彩书评

1、鸡汤式的文章，举例，论证，总结，教育。虽然整体的流程比较老套，但书中不乏有些观点例子
确实还是有所启发，有些观点很新颖，会让读者看到一些从来没有看到的想到的思想。另一方面，有
些内容、观点有些主观性太强的因素，让读者看来，前后的观点相互矛盾，前后不一。这种鸡汤的书
本，适合在人生遇到困难挫折迷茫或者处于低谷期来看，应该效果不错。但如果处于正常的生长生活
模式，心智状态良好的情况下，看这些书，难免会觉得无聊或者胡扯。低谷期拿来一看吧。
2、所谓的幸福能力就是终止伤害本能而被动地循环下去的能力，如果我们可以主动温柔地与世界相
处，世界将对我们报以温柔。你或者用逞强输掉人生；更可以用温柔得到世界。所谓的幸福能力就是
终止伤害本能而被动地循环下去的能力，如果我们可以主动温柔地与世界相处，世界将对我们报以温
柔。你或者用逞强输掉人生；更可以用温柔得到世界。
3、我最近迷上了湖南台的《变形记》，变形记的开头有这样一段开场白：“如果有一天我的理想被
风雨淋湿，你是否愿意回头扶我一把？如果有一天我无力前行，你是否愿意陪我一个温暖的午后？如
果我问你什么，你是否想到妈妈梦中的惊起？如果那是一个你不熟悉的家，你会不会把善良当做路牌
？如果这是一个国家的未来，你是否让他酣睡不再彷徨？”对，这就是来自远方的呼唤，它也是一遍
又一遍再诠释着感恩的力量。喜欢看心灵鸡汤类的书是因为每个人心中都有抱怨和彷徨，当你无法释
怀的时候，总希望有一种力量能够把你重新拽回到轻松、快乐的时光，而心灵鸡汤类的书籍往往就能
起到这样的作用。《示弱的力量》就是写给在迷茫中不断受伤的人，很多时候，一味逞强，未必就代
表着你强大，有时候温柔，也是一种力量。其实我很赞同作者杨程程的一个观点，她说：“主动终止
伤害的人，无疑要先承担更多的伤害，但多挨一刀，为的是少挨继续纠缠下去而得来的十刀百刀。”
这句话不仅仅是告诫大家，一个人与另一个人示弱的问题，有时候一个国家与另一个国家也是如此。
我们现实中总会遇到各种各样的不如意，甚至是迈不过去的坎，可是每当回过头来再去看时，却发现
其实很多的不如意、伤害，甚至是谩骂、中伤又都是出于那么幼稚的误解，当然这里面也包含着想不
开，或者是羡慕嫉妒恨。前两天一位高三的小女孩因为临近高考一模考试不理想，与父母吵了几句嘴
，想不开跳楼自杀了。当我听到这个消息时真是震惊了。一次模拟考试的压力都承受不了吗？高考真
的会决定人的命运吗？为什么父母与孩子之间就不能解开相互理解的结？是谁伤害了这个小姑娘？答
案其实我们每个局外人都能想得清楚，因为我们是局外人，能够很客观、很理性去分析爱的沉重，但
是反过来，我们可以解开自己内心中那个结吗？似乎真的很难。《示弱的力量》里有很多事例就是我
们身边经常发生和正在发生的事实，比如去超市买东西时，会发现结账时因为少了一毛钱而“斤斤计
较”。再比如一个工作能力强的人处处逞强好胜，却落得没人理喻。张爱玲说：“因为懂得，所以慈
悲。”那是因为懂得世界非我所愿，却理所当然，于是接受了世间的万变，或好、或坏，或悲、或喜
；因为懂得生而为命的我们为何那么在乎自己，于是不再认为那些与自己无法好好相处的人是故意为
难自己；因为懂得在最深的红尘里的所有爱恨悲喜，永远都会以或聚或散的方式不断地生起、陨灭，
不会因为谁有不甘而有丝毫改变，这就是人生。因为一毛钱而“斤斤计较”，肯定不是因为一毛钱本
身的价值，而是因为这一毛钱中包含了“清白”，此刻这一毛钱就变得无价了，一个人要是不被信任
或者找不到被信任的感觉时，他就会为一毛钱“斤斤计较”。一个出类拔萃的人却一直得不到别人的
理解，也不被重用，甚至被同事定义为性格古怪，不好相处，这或许就是中国国情，一个人无论你多
有才华，也都仅仅是冰山一角。这个世界不会因为你的离开而消失，相反如果你的咄咄逼人遇到了集
体抵制的时候，反而是你应该反思了，为何这个世界容不下一个多才多艺的你？是别人太笨拙了吗？
还是你不会示弱呢？我想一定是后者。《示弱的力量》其实就是告诉你，当你遇到一些不如意、不顺
心的事时，一定要先冷静下来看看自己是不是还不完美。有些时候，示弱也是一种强大。敢于示弱的
人才不会惧怕别人的伤害，他的内心是强大的。敢于示弱的人才会拥有不一样的明天。假如有一天你
感受到了示弱的力量，那说明你一定具备了超凡的能力，你拥有了把粗暴而坚硬的态度化为温暖而坚
定的力量。
4、你若对世界微笑，世界便对你微笑，你若与世界为善，世界也对你温柔。这个道理，我想大多数
人早就明了了，只是做起来却不那么容易，因为思维里的那堵墙不会被轻易拆掉。人人都怕吃亏，人
人都不愿自己吃亏，即便是芝麻粒大的小事；一旦遇到吃亏，都会像躲避瘟疫那样避之唯恐不及。我
们很多人都以为，不可以吃亏，不可以受人欺负是做人的头一条。随着年龄增长，很多人越是坚持这
样的观念。我们处处防备，随时准备攻击，殊不知，外表的悍然，体现的只是内心的惶惑。近来媒体

Page 7



《示弱的力量》

经常报道医患纠纷事件，医护人员被打已成常有之事，其实追根究底， 有些事根本不必发生，就说最
近两件案例，都是病人要求加号，医护人员让稍等一下，结果病人及家属就对他们拳打脚踢，甚至在
得知对方已怀有身孕的情况下，更是变本加厉。这样的恶劣行径为什么一直屡见不鲜？他们表现出的
狰狞、粗暴其实也在伤害自己，强者之强，不在于表面有多坚强，而在于能否把粗暴而坚硬的态度化
为温暖而坚定的力量。那些人也许从未想过一位逞强，不如示弱；有时温柔，也是力量！可能很多人
对“示弱”存在误区，认为示弱等于懦弱。心理咨询师杨程程便给迷茫中不断受伤的人们讲述了《示
弱的力量》。我们在工作、生活中何不学会示弱，学会与一切和解，不要太多计较得与失，不要过于
纠结工作中付出与收获的失衡。当你工作时间、工作量超过他人时，明智的老板是看在眼里的，“吃
亏是福”自有它的道理。如果你为一个见识短的老板打工，也不必大动干戈，你要收起愤怒的表情，
学会保护自己才是上策，你会慢慢地发现“示弱的力量”有多强大。当你怀有善意，遭遇恶意，抱有
真诚，遭到怀疑，呈现柔软，面对刻薄时，不必对这些耿耿于怀，你要内心笃实，放下对得失的计较
。要知道，别人无法代替我们思考，也无法代替我们感受。同样，我们也无法代替他人思考与感受，
我们不洗希望被误解、被曲解、被冤枉，我们也不要对他人的行为表现过度揣测，我们希望别人对自
己温柔，首先，自己要先温柔起来，与其外表坚强，不如内心强大，与其外表张牙舞爪，不如内心平
静。学会示弱，你会得到更多。
5、“你当温柔，却有力量；你虽示弱，但必坚强。”很喜欢这句话。受伤，不是内心不够坚强，而
是表面太过张狂。不必张牙舞爪地面对这个世界，我们可以温柔地与世界相处。浮华天地，狂躁世界
。粗暴是笼罩了周遭的PM2.5。我们渐渐习惯针尖对麦芒，在貌似冷酷的世界里拼命展示自己的“坚
强”，秀出我们的“坚定”，，用“强大”来作为让自己免遭伤害的盔甲，以为这样就会让我们像一
头狮子般凛然，使人不敢冒犯。但是，过量的坚强不知什么时候变成了过分的逞强，攻击、呼喝，却
让我们渐渐变得敏感、易怒。原来，盾牌、盔甲的作用，只是保护柔弱的躯体，真正的强者，既有单
刀赴会的慨然，也有以柔克刚的智慧。只是，有那么多人看不清这一点。记得有一次，和朋友徜徉在
夕阳下，她指着一丛绿油油的叶子对我说，那是薄荷的叶子，老家的房子旁边遍布着这种植物，我时
常摘下一片嚼嚼，那清凉的味道，会消灭口中的味道，更能驱赶一切烦恼，你试一下。于是，我试着
摘了这样一片叶子放入口中，也想体会一番。但是，口中感觉的味道却酸中有涩，苦中带呛，不是想
象中的那样爽口，我疑惑地询问朋友，她怔了一下，随即大笑着道了歉：对不起，亲爱的，我好像是
认错了！我略带着恼怒吐掉了口中的苦叶子，不料此刻口中，却真有一股清凉的回味涌上来。就像是
《示弱的力量》这本书的感觉，文中的犀利让我屡屡想合上书页，仿佛这样就能逃避揭破自己，但却
转眼便能感受到一种温柔的抚摸。是的，面对，才往往是解决问题的唯一正确姿态。这本书，让我看
到了孤独和渴望，更感受到了希望和力量。
6、限字数：重复发两遍！每一种痛苦的深处都有一种渴望被关注的呐喊，每一种伤害的宣泄背后都
包含着深深的对爱的渴求，我们的焦虑、忧郁、愤怒、抱怨等负面情绪，传达的都是被伤害后的本能
性自卫反击。每一种痛苦的深处都有一种渴望被关注的呐喊，每一种伤害的宣泄背后都包含着深深的
对爱的渴求，我们的焦虑、忧郁、愤怒、抱怨等负面情绪，传达的都是被伤害后的本能性自卫反击。
7、　　看到这本书的封面，就能想到，这是一本有些低调、不事奢华的书。没有夸张的色彩，没有
高调的宣传，不曾“傍大款”。作者在图书中，讲自己的故事，讲身边人的故事，讲新闻中的故事，
讲古人的故事，讲国外的故事，通过一个个故事，向读者传递：“示弱：用柔韧的智慧，让坚硬的世
界与你温柔相处。”　　这本书在内容的编排上，显得很平淡，没有跳跃的节奏，从头至尾，就像小
说那样，简单地排下去。读者不深入进去读，走马观花地看，发现其中的精华并不容易。　　细细读
完这本书，给我的总体感觉是，作者试图用心灵鸡汤的方式，跟读者沟通，让大家相处起来少些冲突
。其中有许多故事，就发生在身边的普通人身上，从这些故事中，或多或少能找到自己的影子。　　
书中说，我们可以停止攻击，不再暴烈地与世界相处。人生的困惑只需简简单单的几个字：计较、依
赖。并且，作者指出，你若过分计较，他人即是地狱。如何达到良好的境界？这本书在说人与人如何
相处之时，用了较多的笔墨说明伤害、攻击所带来的危害。在作者看来，很多人都患有被迫害妄想症
。于是，伤害、攻击成了家常便饭，带来无穷无尽的烦恼。如果我们留意一下，会发现这样一个有意
思的现象，多数时候，我们只会攻击那些可以与之抗衡的对象。有一些伤害，我们可以不制造，有一
些伤害，我们可以不迎接。别让自己的冷漠伤害别人，也别让他人的冷漠伤害自己。如果你不想被他
人伤害，那么就不要伤害他人。这些话谁都懂，却不是每一个人都能做到。细细品味其中的含义，或
许在处理人际关系上会更轻松一些。　　有时候，主动示弱，主动先温柔地对待对方，我们就能终止
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那个彼此伤害的恶性循环，当然，它需要我们放下一点儿所谓的自尊。这恰恰是很多人难以做到的。
我们常常为了所谓的面子，被“人要脸、树要皮”的思维束缚，就想争口气，导致不必要的对立。　
　　　关于怎么看待自己，作者说，接纳自己，是我们的义务，发现自己，是我们的责任；很多人终
其一生，都用“别人爽——我不爽”的模式活着。这些话没有什么新意，但是，对许多人都是受用的
。　　中国众多爱之深、责之切的父母陷入了一种扭曲的严是爱的认识中。作者指出了危害：一个嘴
巴毒辣的妻子会毁了丈夫，一个嘴巴毒辣的母亲，则会毁了孩子的前程，因为她会深陷与身边的人相
互伤害的恶性循环里。有句名言说得好，世界上只有两件事最难：一是把自己的想法装进别人的脑袋
里；二是把别人的钱装进自己的口袋里。很多时候，家长在做无用功，却自我感觉良好。而对孩子而
言，却是在刁难自己。这种认识同样跑偏了。作者和一个看上去特别刺头的人的交往让其发现，其实
，没有谁会真的为了刁难谁而去刁难谁。　　心安的归宿，稳稳的幸福，你可以拥有。这是作者的祝
愿，也是带给读者的最有价值的话。
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章节试读

1、《示弱的力量》的笔记-第25页

             很多人有意无意地当了刺头而不自知，却感觉全世界都在针对自己。记得一个人事部经理曾经
向我抱怨说，自己在公司干了三年，一个朋友都没有交上，感觉公司的人都不好相处，所以特别想离
职。刚开始，我不以为然，觉得如果一个人比较内向的话，是比较不容易交上朋友的，这也不算什么
事。毕竟人生不只有一种活法，有的人对朋友的需求强烈，有的人对朋友的需求较弱。后来，通过一
段时间的观察，我发现，不是别人难相处，而是他自个的性格太让人硌应了。
     比如公司有人才推荐机制，员工推荐的人如果被录用，推荐人会有200块钱的奖金，如果被推荐的
人转了正，推荐人会有500块钱的奖金。那阵子，他正为人难招而焦头烂额，四处倾诉。于是我们部门
有个同事便向他推荐了一个人，无论这个人的资历还是作品，都证明那个被推荐者至少是值得面谈一
下的。同事小王把简历发给这位人事经理，他只是瞄了一眼就没下文了。后来小王问他是否需要与那
个被推荐的人面谈一下，他却面色凝重地说：“我看了下他的简历，他是理工科的，恐怕不适合我们
这种需要大量创意思考的工作。”
     我悄悄地问他：“我记得你说过，其实理工科的逻辑思维更强。而且策划这活靠的全是勤奋和天赋
，与学什么的关系不大。”他却说：“唉，我只是随便找了理由打发他。你想，我们都是熟人，如果
我招他推荐的人，别人会觉得我收了他啥好处。而且万一做得不好，或者出点儿啥事，就更说不清了
⋯⋯”
     我说：“怎么会呢，公司不是有人才推荐奖吗？”
     他却说：“你看小王那个人，平时总是一副自以为很会看人的样子。成天没事干就在背后嚼我的舌
头，说我防备心太重⋯⋯说不定他收了啥好处，才这么上赶着，要万一出点啥事儿，回头又赖我⋯⋯
”
     我听得发晕：“本来是件很简单的事儿，你却弄得这么复杂。成天用被迫害的心思去揣测别人，处
处算计提防，生怕别人这儿伤了你，那儿害了你，你一点真心和热情都不肯付出，这就是你为什么交
不着朋友的原因。”
     很多人都患有被迫害妄想症，他们不是处处提防别人，成为人见人恶的刺头，便是为自己曾经受过
的苦寻找一个外界的承担者，成为一个四处寻找认可的倾诉狂。这个同事，就是无意中当了刺头的那
种人。并且，如果他不去反省，永远不会认识到自己究竟哪儿有问题。也许，岁月的磨砺，生活的锤
炼能让他们慢慢地反省，也许，他们就这样下去，做一辈子四处扎人的刺头，或者做一辈子永远抱怨
的倾诉狂。机缘、自身福慧以及个人的自主性，决定了他们能否跳出惯性思维的怪圈。
&lt;原文开始&gt;&lt;/原文结束&gt;
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