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《心灵正能量》

内容概要

《心灵正能量:安抚躁动的灵魂传递心理学的神奇力量》共分为十个章节，分别从疼痛记忆、社会人际
、心理梦境、自我逃避、人格重建、模仿欲望、能量凝聚、恐惧冒险、潜在意识、监控调节等方面阐
述了心灵正能量和负能量的相关知识。在每个章节中，我们都分析了相关主题的负能量产生原因，应
对策略，并提出了消除负能量增加正能量的建议。在每个小节中，我们都力图以最典型的故事、案例
来帮助读者解决身边负能量所带来的烦恼。而且，我们尽可能地用最科学的态度，站在心理学的角度
剖析，帮助读者打造一个更强大的内心，以应对未来的种种挑战。
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《心灵正能量》

书籍目录

Chapter1 我们为何常常不快乐？——疼痛记忆 1.不快乐是一种传染病 2.快乐是一种习惯 3.没有人过得
比你好，只是他们看得开 4.永远等不到那幢房—一莫要贪婪 5.宽容带来的几颗幸福 6.特殊的寻找者—
—完美主义 7.远离健康心理的导火索——疲倦与空虚 Chapter2 你值得拥有幸福——社会人际 1.为别人
做件小事，你会收获加倍的幸福 2.和正能量强大的人在一起 3.不做完美的一百分 4.放弃抱怨的权利，
学会享受你的工作 5.学会与他人分享 6.幸福不是奢侈品——快乐取决于你的状态 7.我们都有资格活得
更好 Chapter3 你懂睡觉的艺术吗？——心理梦境 1.你真的会睡眠吗？ 2.试试用催眠术解决你的心理压
力 3.梦在向你诉说什么？ 4.告诉你一个应对失眠的策略 5.自我催眠为你的生活带来正能量 Chapter4 不
能“拼爹”拼什么——自我逃避 1.如果你爸不是“李刚”，你怎么办？ 2.美国人更看重白手起家的企
业家 3.石头放对位置，也有价值 4.为何你不想成为下一代人的依靠 5.说到不如做到是千古不破的真理
6.直面痛苦，把“逃避”抛之脑后 Chapter5 为什么不敢拆解自己？——人格重建 1.找一把解剖自己的
手术刀 2.格式伤口的疼痛 3.早起八十九年是源于爱的动力 4.在刷新的路上不断完美着 5.你满意现在的
自己吗？ 6.只有知识积累不够，要健全人格 Chapter6 你想和谁交换人生——模仿欲望 1.真夫人与假夫
人——有沟通的人生才能更幸福 2.不要寻找错觉里的甜蜜——正确面对阶层分化 3.“灯下黑”是个魔
咒 4.你能找到自称幸福的人吗？ 5.不要做饿死的驴子 6.为何不做他人的榜样？——自信带给你精彩人
生 7.孟母三迁——邻里效应 Chapter7 “身临绝境”是个谎言——能量凝聚 1.你到“绝境”了吗？——
不要为心理设限 2.改变世界的炸药包——挑战你的极限 3.美国的招兵启事，让你没有拒绝的理由 4.曾
经认为它处于绝境——爱情天梯教你走出新路 5.两天的差别——不要放弃成长的机会 6.把自己打造成
钢化玻璃——强化自身面对绝境 7.悲观的受挫人看不到星星 Chapter8 你能推动石头——恐惧冒险 1.你
心里有一个放大镜——恐惧的初始事件和自我定格 2.他们不想让你成长 3.不要在意路上的石头，也许
你能推动 4.温水能把青蛙煮死——安逸其实是魔鬼 5.丰富的人生经历让你过有质量的一生 6.勇气能产
生奇迹 7.强者为自己的目标活着，弱者为别人的议论活着 Chapter9 其实你是穷人——潜在意识 1.是人
穷还是心穷 2.你也可以是成功的人 3.不要在同学会后犯罪 4.要过最不后悔的活法 5.想出来和做出来天
地之差 6.改变你的意识，必然先改变你的心态 7.成功是正确的自我意识 Chapter10 未来你不能完全掌控
——监控调节 1.计划常不能完整实现，不是你的错 2.接纳有缺憾的自己 3.生活的不完美也是一种完美
4.悦纳自己，生命应该活得轻松 5.先改变自己，才能改变世界 6.为自己加油，才能创造未来 
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《心灵正能量》

章节摘录

版权页：   正如著名激励大师卡耐基所说，人们的生活都是由他们的思想所造成的，面对生活中幸运
或不幸的事，人们心中习惯性的想法往往具有决定性的作用。无论发生了什么事，如果你都能保持一
颗快乐的心去对待，那么你的生活将会是一路欢歌。著名作家罗曼‘罗兰也把快乐放在了很重要的位
置，他说：“快乐虽然是情感上的享受，却是非要用理智去追求不可。” 现代人在一些方面较以前的
满足感在不断降低。华威大学的经济学教授安德鲁，奥斯瓦尔德指出：“通过对英国公民的随机抽样
调查表明，他们心理的快乐感与生活满足感与他们较为贫穷的父辈和祖辈处在一个同样的水平。在美
国，人们的快乐感已经下降。美国白人女性的快乐感与他们的母亲相比明显下降。”哈佛教授丹尼尔
·吉尔伯特就是持有这种观点的一员，他从前曾是一名地毯安装商和科幻小说家，后来成为了一名心
理学家，研究受挫和婚姻失败的原因。后来，他决定从事幸福分析的工作。他表示，我们很难预言什
么将使我们变得幸福。他说：“好的和坏的都不像我们所认为的那样好或者那样坏。对此的洞察力是
完全可以教授的一种技能。” 马丁‘赛利格曼也是研究幸福的一名倡导者，他是宾夕法尼亚大学的一
名心理学教授，他指出进化已经使我们的大脑产生一种消极思考的倾向。人类早期的首要任务是躲避
危险：在人的头脑中随时都要防备树丛中是否潜伏着老虎之类的猛兽。现在这种意识转变为对竞争的
威胁感：那辆新宝马是否是邻居的新宠。目前，在美国有100多所大学开设了积极心理学。 尼克·贝
利斯是英国的一个主要的幸福感倡导者，他在剑桥获得了博士学位后成为了一名积极心理学和幸福学
的讲师。他推动了威灵顿学院开设快乐课程。他说：“任何一个傻瓜在打开一瓶酒的时候都会感觉良
好，但我的工作告诉我通过消费所获得的良好的感觉并不是真正的获得快乐的有益方式。真正的快乐
是将我们的精力和能力投资在我们周围的人和世界中。”赛尔登说，这些课程比那些在很多学校所开
设的个人、社会以及健康课程要更引人思考，更有利于情感学习和情商的培养。
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《心灵正能量》

编辑推荐

《心灵正能量:安抚躁动的灵魂传递心理学的神奇力量》由中国广播电视出版社出版。
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《心灵正能量》

名人推荐

世界上最宽阔的东西是海洋，比海洋更宽阔的足天空，比天空更宽阔的是人的心灵。 ——雨果 能充
实心灵的东西，乃是闪烁着星星的苍穹，以及我内心的道德律。 ——康德 你失掉的东西越多，你就
越富有，因为心灵会创造你所缺少的东西。 ——罗曼·罗兰 对具有高度自觉与深邃透彻的心灵的人
来说，痛苦与烦恼是他必备的气质。 ——陀思妥耶夫斯基
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