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《内在英雄》

内容概要

人生奇迹皆来源内在！
每个人的内心都蕴藏着最原始最强大的潜能，只要唤醒它，就可以助我们实现生活中伟大的梦想和成
就。然而，今时今日，知道如何激发这股内心潜能方法的人却寥寥无几。
以至于本应丰盈的心灵，却怎么也得不到满足；追逐财富、权力、地位、享乐等，却备感空虚；看似
自由却常感窒息⋯⋯这是因为许多人迷失自我的真正意义与价值，失去了人生的指南针。
现在，你就站在最关键的十字路口！展读并实践本书，你将踏上一场前所未有的英雄之旅。你将知道
专属自己的心理原型，从而改写自我人生蓝图。你将知道如何突破人生困境，实现不可思议的逆转，
书写自己的传奇。你更将体悟到如何运用自身内在的力量克服种种障碍，让不可能之事亦有可能之法
。在探索英雄之旅的过程中，你也将洞察人生的真谛，自然而然地唤醒内在能量，创造你梦想的生活
！
本书被誉为荣格心理学派的现代经典，作者卡罗尔·皮尔森博士洞悉现代社会种种光怪陆离的现象，
直抵人心最隐秘之处，揭露人生最真实、最根本的意义、需求和渴望。通过其深刻的智慧、大量的真
实事例，以及亲身体验，为我们指明了一条唤醒个人内在沉睡英雄的心灵探索之道。
在寻找内在英雄的旅程中，存在于我们内心的“原型”，就是一张极具实践性的“秘密地图”。它由
“天真者”的全然信任开始，慢慢步入“孤儿”对安全感的渴求，“利他主义者”的自我奉献，“流
浪者”的探索，“战士”的勇敢奋斗，最后是“魔法师”的本真与完整合一。当我们在生活中活出自
己的内在英雄时，必将挥洒出一幅壮丽绚烂的生命画卷。
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《内在英雄》

书籍目录

前言
本书的出版历史
与第二版的不同
如何使用本书
致谢
第一部分 内在英雄：地图
引文 让一切变得不同
1．选择自由：向导
这本书好比一张地图，其主旨就是帮助旅行中的你定位，指引出前进的方向，随时随地让你了解自己
。
如何为你提供帮助
一些想法
2．生存困境：孤儿的成长之旅
通过各种经历，我们渐渐明白，痛苦其实并不是毫无意义的伤害和苦恼，它能够为我们提供强大的动
力，督促我们学习、团结和成长。
经历、来源和逆境
幸运的堕落
日常生活中的无助
在一个痛苦的世界里生存
拒绝痛苦
牺牲品
要对生活充满希望
关于自责
自我帮助和转变
孤儿练习
3．找到自我：流浪者
当他们做好准备，重新回到社会群体中的时候，他们往往会惊讶地发现身边的人和团队竟然都很喜欢
那个真实的自己。
面对未知的世界
来自内心的恐惧
自我隔离与逃避
识别出需要警惕的角色
实践内心的想法
拥抱生活
回归到社会群体当中
流浪者练习
4．证明你的价值：战士
自力更生是成年人生活的基础，我们必须展示自身卓越的能力，并切实有效地向这个世界证明自己。
找回遗失的目标
赢得他人的尊重
掌控生活，坚守阵地
使内心与周围环境达成平衡
潜在的朋友
从二元论到复杂论
因才施教
谦卑助你取得更多成就
战士练习
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5．展示你的慷慨：利他主义者
我们不仅要承受磨难，而且还要在承受磨难的同时一直保持对生活的热爱和勇气，以及爱护他人的能
力。无论遭受到怎样的苦难，都不会将其再传递给另一个人。
把自己交给更伟大的事物
助人为乐能产生满足感
教会我们懂得生命本身
学会拒绝无理的牺牲
保持对生活的热爱和勇气
接受也是爱的表达
信守承诺会让你成为高贵的人
爱惜自己和身边的人
付出和收获
利他主义者练习
6．实现幸福：天真者的回归
如果我们选择用欣赏的眼光去看待我们已经拥有的一切，并且让生活中积极的事件和环境引起自己的
共鸣，我们就会突然之间变得更加快乐、幸福。
梦寐以求的幸福
深度认知自己及他人
精神财富
努力让自己看上去很好
我们就是生活的缔造者
重返伊甸园
给事物重新定义
改变看世界的方式
通过改变自我来改变世界
天真者练习
7．改变你的生活：魔法师
我们需要面对的问题之一，就是当周围的一切乃至我们的内心世界都在改变的时候，我们该如何保持
平静和平衡，只有那些愿意放下执着思想的人才有获得成功的机会。
当你不满于现状
从改变自己开始
从消极因素中发现积极的一面
帮助他人和事物了解自己
做真实的自己
团结与你有相似梦想和价值观的人
社会的转变
魔法师练习
第二部分 自我掌控：旅行指南
引文：内在能量开发
我们的内心
每个人身上都具有几个原型特质
原型的力量对生活的影响
内在能量影响外界角色
8．尊重你的生活：路径
学会如何以欣赏的眼光去看待迄今为止你所经历过的生活，以及你从中所收获的礼物。
对自己有一个全面的认识
所有的原型都有其优势
不要轻易被性别观念影响
家庭背景的影响
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工作的考验
和他人一起成长
9．陷入困境时的指引：指南针
生活会不断地为我们提供机会，让我们去面对自己的恐惧，面对我们需要意识到的一些东西，又或者
，我们需要掌握的技巧。
过度关注和认知的原因
文化对原型发展的影响
社会对原型发展的影响
被压抑的原型力量
唤醒内心的原型
激活原型的七个步骤
10．旅行的道德规范：原则
人们对于成功的认识都要求我们具备一定的自知之明。如果我们从来不曾了解自己内心真实的自我，
我们就永远都无法获得真正的自我满足感。
道德原则
附录A 英雄神话自测
Part I： 如何看待自己
Part II： 他人如何看待我
Part III：家族传统观对我的影响
Part IV：当前家庭对我的影响
Part V： 当前工作地点（或学校）对我的影响
Part VI： 总结
附录B 英雄之旅团队指导方针
写给参与者的指南
附录C 创造英雄环境
英雄家庭
英雄学校
英雄工作
英雄心理疗法、训练和咨询
英雄康复十二步计划和英雄之旅
英雄求同存异、实现社会平衡
附录D 唤醒12种原型：注意事项
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精彩短评

1、正在读，挺不错的，了解很多种人类原型，帮助自己成长
2、了解自己，成就更美好的自己~
3、出了第二部了~
4、这是一场新颖且别开生面的心理测试记录。
5、英雄在心中
6、看来开头几页就看不下去了  断断续续看了快半个月了  争取这周看完吧
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精彩书评
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《内在英雄》

章节试读

1、《内在英雄》的笔记-第1页

        另外一些已经积累了不少人生智慧的人知道，有时候，他们必须结束一段感情，离开一个地方或
者放弃一份工作，因为时间到了，他们必须要长大，要前进。他们知道成长将会带来新的机会，不过
成长也意味着青春期的终结，这种人会大方的庆祝自己将来以及成长后步入的新纪元，与此同时，他
们也会充分地认可过去的人或事——接触过的人、工作，学校或者某个地点。他们会在拥有过去的点
点滴滴的同时缅怀逝去的时光。这种感恩和缅怀正好起到了疏导和净化心灵的作用，从而使得他们能
够腾出空间接纳新的情感，在体会这一系列的感受中，他们其实也就做好了迎接成长的准备。

2、《内在英雄》的笔记-第31页

        因为检验这条路是否正确的标准只有一个，它是否能够给你带来快乐

3、《内在英雄》的笔记-第7页

        英雄们之所以受人崇敬，是因为他们具备强烈的责任感，在他们的心目中，几乎没有任何权力意
识。要想唤醒英雄思想，我们就必须摒弃那种“环境决定命运”的思想：如果我们没有完美的父母或
工作，又或是我们缺少一个完美的政府或取之不尽的物质财富，我们最终就会成为可悲的受害者。英
雄主义的本质要求我们必须直面火龙，而不是一边远远的地观望，一边抱怨火龙存在的事实，并且认
为应该有人出面将其消灭掉。向“固守过去”发出挑战从来都不是、也永远不会是社会上的流行趋势
，更不可能是一件轻而易举的事情。

4、《内在英雄》的笔记-第36页

        不经历痛苦我们就无法成长，无法变得成熟，

5、《内在英雄》的笔记-第9页

        此外，你还可能会受到来自内心的阻力，让你不敢或不能想想自己是一个与众不同的人。你可能
会因为性别、种族、家庭背景、收入水平以及所取得的成就与他人存在差异而感到自己不如别人。也
许你会认为自己不够聪明、不够强壮，也不具备所谓的天时、地利、人和，只能做一个无足轻重的小
角色。如果你有这样的想法，就说明你有丧失自身能力的危险，你将会让其他人来主导元宝属于你的
一切，而你自己却只能成为他人陪衬。如果你这样做了，失败的不仅仅是你自己，还有整个社会，因
为你失去了改变这个王国的机会。

6、《内在英雄》的笔记-第45页

        罗曼罗兰说过：只有一种英雄主义，就是在认清生活真相之后，依然热爱生活。
我想真正的英雄就是看清自己，看清生活，进而热爱生活。

7、《内在英雄》的笔记-第8页

        生活并不是一个需要战胜的挑战，而是一件只需伸手接受的礼物

8、《内在英雄》的笔记-第77页

        有时候，我们只有在失去一件美好事物的时候才能收获另一份美好

Page 9



《内在英雄》

9、《内在英雄》的笔记-第29页

        生活中被激活的原型种类越多，对事实真相了解得就越透彻。渐渐地，你的目光就会变得更加深
邃，足以超越原型思想所带来的意识偏见。如此一来，你就可以摘下学术界和新闻界所佩戴的那副有
色眼镜，客观儿真实地推断出到底发生了什么事情。有了这种客观的世界观之后，那些处于某种原型
控制中的学者和记者就能自发地萌生出一种力量，对抗歪曲事实的思维浪潮。

10、《内在英雄》的笔记-第11页

        真正的英雄主义并不代表你可以面面俱到，不是任何问题在英雄面前都会迎刃而解。真正的英雄
指的是那些哪怕卑微也会严肃对待自我、做好自己的人。因为英雄之旅的目的并不是要求你变成一个
更加伟大的人，，它只是要求你能够全心全意地终于真我、追求真我。

11、《内在英雄》的笔记-第4页

        英雄被定义为正在转变中的斗士，而非已经转变完成的斗士；被屠宰的火龙则恰好精确的代表了
现状---固守过去。

英雄们之所以收人尊敬，是因为他们具备强烈的责任感，在他们的心中几乎没有任何权利意识。

英雄主义的本质要求我们必须直面火龙，而不是一边远远的观望，一边抱怨火龙存在的事实，并且认
为应该有人出面将其消灭掉。

12、《内在英雄》的笔记-第32页

        海报通过各种经历，我们渐渐明白，痛苦其实并不是毫无意义的伤害和苦恼，它能够为我们提供
强大的动力，督促我们学习、团结和成长。

13、《内在英雄》的笔记-第11页

        英雄之旅的目的并不是要求你变成一个更加伟大的人，它只是要求你能够全心全意的忠于真我、
追求真我。

我们能够为其他人做的最有益的一件事就是忠实于真实的自我和生活，并以此为范例激励他人。

14、《内在英雄》的笔记-第4页

        英雄主义的本质要求我们必须直面火龙，而不是一边远远的观望，一边抱怨火龙存在的事实，并
且认为应该有人出面将其消灭掉。

15、《内在英雄》的笔记-第65页

        我们的内心和思想中仍然存在着大量尚未开发的未知空间

16、《内在英雄》的笔记-第8页

        生活并不是一个需要战胜的挑战，而是一件只需要伸手接受的礼物。
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17、《内在英雄》的笔记-第11页

        因为英雄之旅的目的并不是要求你变成一个更加伟大的人，，它只是要求你能够全心全意地终于
真我、追求真我。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com
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