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《心灵的五种神秘力量》

前言

前言你本来就该拥有富裕、幸福、圆满的人生&mdash;&mdash;你本来就不应该生活在痛苦中！在这本
书里，我想为你指出通往富裕、幸福、圆满人生的路。成功与人生幸福，比你想像的简单得
多&mdash;&mdash;只要你解决情伤，先获得人生幸福，金钱等会&ldquo;不请自来&rdquo;！而&ldquo;
你解决情伤&rdquo;的前提，仅仅是你认识并利用你内在拥有的五种&ldquo;神秘力量&rdquo;！你只需
要五种心灵的神秘力量，你需要了解的并不多，但它们，有着无穷的力量、全都是非凡的！现在，就
让你生命的神秘力量开始展现吧！如果你认为治疗情绪伤害、保持心灵健康是一件极其简单的事情，
那么本书并不适合你。但是，如果你的悲伤、愤怒或失望的情绪，并不是神奇地随着时间的流逝而消
散，那么请你继续阅读本书。本书将为你介绍五种非常有效的，使你的心灵永不衰老的五种神秘力量
，这五种神秘力量，比&ldquo;时光隧道&rdquo;带来的奇迹更值得信赖。为什么我能如此自信地给出
这样的保证？有三个原因：首先，南非前总统曼德拉、世界流行天后及慈善家麦当娜、世界上最昂贵
节目主持人奥普拉等很多伟人，都利用这些神秘力量疗伤成功，而且，都在继续利用这些神秘力量发
挥影响力。第二，当我处于我这辈子最糟糕的噩梦般的状况时，正是这类似于原子弹的五种神秘力量
，帮助我恢复了我的意志和生存的能力。第三，这些神秘力量是我十五年以来进行治疗工作的基石。
利用它我已经成功地帮助我的来访者们康复，无论他们面对的是诸如&ldquo;幼年丧母、少年丧父、中
年丧妻和老年丧子&rdquo;这类人生最大的创伤，还是生活中小的失望、失败、失恋、拒绝和心碎
。1997年，当我那美丽、有才的女儿劳拉19岁死于一场意外车祸时，我陷入了一种无法控制的情感风
暴。我不仅仅感觉到悲痛，还感觉到无力和受伤。这场悲剧看上去不仅仅是针对我的，更是对劳拉、
对她妹妹以及对我丈夫的一个不公平的打击。在我们的人生里，我们已经被太多的伤害和挫折包围，
而如今我不得不面对这最大的恐惧。愤怒和复仇的念头已经悄然侵入我的大脑，使我的悲痛更加强烈
。车祸之后不久我们就发现，很有可能的是，当救援人员到达时，在劳拉旁边的那个女人导致了这场
车祸。然而这个女人已经消失了，我们也被告知几乎没有可能追踪到她的踪迹。那个女人撇了一眼我
那奄奄一息或是已经死亡的女儿后便转身离去的场景，时常萦绕在我心里。这种看上去无害的行为，
实际上给我带来了毁灭性的伤害。我从来没有想过自己会有可能康复。我不仅失去了即将长大成人的
深爱的女儿，还失去了对这个社会、对人性本善的信仰。然而，我令自己震惊了。现在，我已经重新
获得了情感上的平衡，我开始相信别人，我又燃起了对生命的热情。事实上，我看上去比我所知道的
所有经历过类似程度情感伤害的人们更快地达到这种状态。很多人都证实了我的这个看法。在劳拉离
开后的这十一年中，我被不断地问及是如何从这么严重的情感伤害中迅速恢复活力的。这本书中的一
部分是为回应人们的请求而存在的。毫无疑问，正是这五种神秘力量起了作用。当我无法有意识地思
考或是回想起事物的好坏时，是它拯救了我。最有意思的是，当我正处于无法有意识地利用它来缓解
我的悲痛的早期阶段，它自然而然地蹦入了我的脑海中。在我的康复之路上，我感觉自己从内部被指
引着：当我跳得太向前或是倒退时，我能感受到一种直觉上的&ldquo;警告&rdquo;；我有一种&ldquo;
预知&rdquo;现在和下一步做什么是正确的的感觉，这其中包括对跟谁或不跟谁在一起的判断。我相信
，因为我如此经常地在自己身上或其他数以千计的来访者身上开发这些神秘力量，我们已经形成了一
种根深蒂固的习惯性自动反应。在意识到它之前，我和我的来访者，就已经创立了自己的&ldquo;紧急
情况自动驾驶仪&rdquo;：当我们意识上的思考能力失效时，它会从我们的潜意识中浮现，直接跳入驾
驶座椅并取得控制权。就我个人的情况来说，虽然当时我经常感觉它非常神奇，实际上我所做的事并
没有什么特别的。我只是简单地在一条完美的、自然存在的、逐步治疗的道路上向前走。同时，因为
我已经沿着这条道路走过太多太多次，太多太多地获得了它对我生活中更加普遍存在的伤痛的帮助，
它已经成为了一种习惯。但是我并不是总保持着这种好的治疗习惯。相反，在我前半生中，我很少能
从情感伤害中极好地康复过来。我的童年给予了我很多小伤口和重大创伤，但却没有为我提供如何处
理它们的相关帮助。因此，在早期成年阶段，我的身体和心理健康、我的工作以及个人生活都遭受了
很大的打击。经历在一个重大危机和随后的康复治疗之后，我被培训成了一名心理治疗师，随后我对
情感治疗产生了极大的兴趣。在进行了多年对于那些在他们各自生命中、工作生活中以及团体中经历
过各种形式的伤害，努力康复的来访者的实验工作后，我创立这种自助战略。无所不能的治疗范围这
本书是为了那些希望能改善他们的情绪治疗技巧，不希望&ldquo;千里之堤，溃于蚁穴&rdquo;，从而
能够帮助自己或他人更有效、更迅速地治疗的人们而写的。因此：第一，它将帮助你，前提是你发现
自己最近很难在遭遇以下的情感伤害后继续前进：一段关系的破裂，比如一段婚姻、合作关系或是友
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《心灵的五种神秘力量》

谊；一个深爱的人的死亡；一份赖以生存的工作的失去或是因为被裁员而导致失业；因为离婚而导致
子女的疏远；一个你爱的、信任的人所制造的骗局；在经济状况上因为无法预料的严重削减，导致生
活方式或是梦想的丧失；因为成为犯罪的牺牲者、受到虐待或是其他无法预料的创伤经历导致的信任
和安全感的丧失；你的健康或是身体的某部分的丧失。第二，对于那些希望能从更加日常的情感伤害
中快速康复的人而言，它非常有效。当遭遇这些事件时，我们流着眼泪，哽咽着，甚至跺着脚。然而
，我们有多少次考虑过应该给予治疗它们的特殊重视？对于我们之中脸皮较厚的人而言，这并不是一
个问题。但是对于我们之中的大多数人，由这种经历产生的无法治愈的伤口会在我们身体里&ldquo;徘
徊着&rdquo;，逐渐腐烂。如果这种被埋葬的悲伤或不满积累多了，它们会逐渐反弹；在最糟糕的情况
下，它们会对我们的身体健康以及我们获得快乐和成功的潜能造成严重损害。这本书会向你展示如何
为生活减压，以及如何从以下类似的情感伤害中迅速康复的方法：因为一个侮辱人的轻视、一次不公
正的批评、一段种族歧视的言论、一次失败、一个错误或是一个对个人的拒绝而导致的自尊上的伤害
；因为在工作中被遗忘的命令，梦想中的假期计划的取消，或是影响你的积极性并导致你时常担忧头
疼，经济上的挫折而导致的失望；因为家或工作的变迁，或逃离令你感觉到孤独和无所依靠的困扰而
导致的群体丧失感；因为遭到自己选中的职业或运动训练的拒绝而导致自己过于失望，使你失去重新
尝试其他事物的热情；因为你非常想念死去的爱犬而导致你仍在哭泣，或是无法考虑再养一只；因为
抢劫或故意损坏造成了你失去所珍视的物品，你因此有了强烈的想要报复的念头；因为一个销售人员
的欺骗造成了你的银行存款余额骤减，你因此对自己如此容易上当感到愤怒；因为一个亲密的朋友或
一个你十分想念的亲戚搬走，你因此感觉无法再享受你的社交生活。第三，如果你发现你依然被过去
的伤害影响，这本书将会为你展示如何安全地回想这些经历，以及如何治疗当时无法治愈的伤口。情
感治疗战略帮助很多人们从各种不同形式的旧伤中康复，并使得他们的个性或所做出的人生选择不再
受其毁灭性的影响。以下是一些例子：在童年阶段没有拥有足够的无条件的爱，使你很难拥有自信，
很难控制好你的习惯；早期在学校中被欺负的经历，可能妨碍你坚定的维护自己的权利，可能促使你
成年后开始欺负别人；一个不快乐的或是艰难的童年，导致你不愿意去生养孩子，或是对你的教育习
惯产生了影响；一段过去的背叛经历或一场痛苦的离婚，妨碍你对你现在爱的人做出承诺；一段疾病
或死亡的创伤经历使你焦虑并感到恐惧，使你的生活变得更加艰难；一段同事或前上司的背叛对你与
现在团队合作的能力产生了消极影响；正如我早前所说的那样，这本书部分是为了回应那些希望能得
知我成功战胜情绪伤害的秘密的人的请求而写的。因此，你将会看到，与我的其他著作不同，本书中
收录了更多关于我自己所遭受的伤害的故事。然而，我也精心选择了很多与我的经历不同的人的例子
。尽管我的绝大部分经历都与欧洲文化有关，但来自世界各地的同事、来访者和读者们，都与我分享
了他们的情感的伤害与治疗方面的问题，因此，本书可以适用于世界上各个地方、各种文化。大部分
的情感伤害看上去引发了世界上普遍存在的、共同的情绪与反应。虽然每个人创伤看上去可能不同，
受害者却经常有着一些同样的经历。他们都发现自己受到痛苦的情绪的支配，感觉到继续前进是一个
不可能的挑战。正如我们在后面要讨论的那样，虽然造成这些困难的很多原因，可能会因文化的不同
、个体的不同而有所变化，这个情绪治疗战略能够超越这些困难，普遍治疗大家的伤痛。所以（可能
听起来像是&ldquo;自吹自擂&rdquo;），我相信，来自任何国家、有着任何背景的人，只要有获得幸
福的动力，在自律的基础上，集中全部注意力地执行这个自助规划，都将会发现这本书十分有用。另
外，我也相信很多人能够间接地从中获益。情绪恢复力杰出的行动模范人物，将会是十分鼓舞人心的
，他们也很乐于帮助他人。在生活节奏如此之快的这个时代里，我们时时关注着媒体暴露出来的那些
极端问题，而我们所受的伤害很轻易地就被忽略了，或是被我们埋入内心深处。如果长期发展下去，
会对我们的身体和心理健康产生严重危害，同时还会对我们获得成就和成功的潜力造成损伤。因此，
最终这种被忽略了的个人创伤会对看上去更为严重的问题造成消极影响。总之，如果情绪平衡健康、
心态积极的人，和谐地、齐心协力地解决问题的话，世界上的大部分问题，将会有更多被解决的机会
。本书概要不要让&ldquo;千里之堤，溃于蚁穴&rdquo;在这个部分中，讨论了什么是情感伤害，以及
我们为什么要治疗它们。你会发现为什么相对一些人而言，另一些人的伤口更容易被治疗，你还会了
解到，如何去克服治疗过程中所遇到的阻力。五种神秘力量实用技巧在这个部分中，我们讲述了心灵
的这五种神秘力量的发现过程。随后，我们具体介绍了这五种神秘力量，并指出了每种神秘力量在发
挥过程中可能会遇到的障碍。其中的练习、指导与建议，都会帮助你充分利用这些神秘力量。带着伤
痛幸福地生活虽然你已经基本完成了治疗工作，能够继续前进了，但一些由重大创伤造成的伤痛仍存
在着。所以在这个部分中，为你提供了一些关于如何处理这些伤口以避免它们被揭开对你造成伤害的
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《心灵的五种神秘力量》

建议。帮助其他人康复在这个部分，你将获得一些建议，它们会告诉你如何使用这五种神秘力量去帮
助其他人治疗他们的伤口。同时，你还将获得一些关于如何给予孩子、朋友、雇员、学生以及一些陌
生人的指导。如何使用心灵的神秘力量我建议你在首次阅读本书时，先从头至尾通读一遍，跳过其中
的实用技巧的详细介绍或相关的练习。同时，你需要标记那些能让你产生共鸣的章节，写下那些由它
们触发的任何记忆或想法。当你再次阅读这本书，请放慢速度。你将需要完成每个章节的练习，并尝
试使用其中涉及的建议。我建议你在进行第一次试验时先将该神秘力量应用于一个极小的&ldquo;伤
口&rdquo;。这样做将帮助你理解整个过程，同时有助于你看清这一个逐步的方法是如何进行的。这样
一来，当你将这些神秘力量应用到更加严重的伤口时，便不会那么轻易地卡在某个阶段中。你也可以
把这些神秘力量的前后顺序稍微改编后，用于一个&ldquo;自助小组&rdquo;的治疗上。即使小组人数
只有两个人的情况下，你可以和一个也对这些神秘力量感兴趣的朋友一起完成。在这种情况下，你们
可以互相激励和支持，甚至可以挑战对方。同时，这些神秘力量也是一种帮助别人的最有用的工具，
因为它们确保了帮助者不会被个人情感淹没，也保证了帮助者能将主要注意力集中于自助解决措施上
。如果你此时正在对本书进行首次阅读，我建议你先独自将这些神秘力量尝试性地应用在自己身上。
我希望你能发现这些神秘力量和本书中其他建议，并让它帮你建立你的情感韧性，正如它帮助我和其
他很多人建立的一样。我们不可能避免所有的情感伤害，但是当它到来时，如这句精彩的中国谚语告
诉我们的一样，我们不能让它永远压着我们：&ldquo;你无法阻止鸟儿从你的头顶飞过，但却可以阻止
鸟儿在你的头上筑巢。&rdquo;
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内容概要

《心灵的五种神秘力量》内容简介：阅读《心灵的五种神秘力量》，对你来说将是一次完美的心灵发
现之旅。在这位心灵大师的引导下，你会惊讶地发现，自己心中竟然一真埋藏着很多隐患；当然，你
更会发现，你的心灵竟然还是一座宝藏！在那里，你能找到消除隐患的神秘力量。发现你的神秘力量
快乐你的每刻每时原来你也可以这样无烦恼地生活。
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作者简介

吉儿·琳登菲尔 英国治疗大师，苏拉基金会创始人。
在政府运营的慈善机构度过了孩童时代，导致她二十几岁就出现了抑郁问题。在心理治疗师的帮助下
，她康复后便接受社会义工和心理治疗师教育，这使她对两个领域产生了特殊兴趣：一日对心理问题
的预防，二是创立自助程序。正是她在这两个方面卓有成效的工作，使人们能够快速有效地处理生活
与工作中的情绪伤害。
吉儿撰写了很多部在国际上畅销的自尊建立和管理情绪的自助图书。
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书籍目录

推荐序前言本书概要如何使用心灵的神秘力量Part 1 不要让“千里之堤，溃于蚁穴”  第一章  情伤不治
，后患无穷    情感伤口究竟是什么    为什么情感伤口不治后患无穷    影响伤口康复的决定因素    什么时
候是治疗的最佳时期  第二章  包医情伤的神秘力量    心灵的五种神秘力量    战胜你的所有“拒绝反应
”Part 2 五种心灵神秘力量实用技巧  第三章  第一种心灵神秘力量：探索    关注“是什么”，而不是“
为什么”    不要指望完美的回想    专注于“你的”感知    找到能够描述你的感觉的词语    获得完美探索
的七种方法    探索箴言  第四章  第二种心灵神秘力量：表达    为什么有些人能更轻易地表达情感    压抑
情绪危害大    我们需要表达多少种情绪    帮助你自控的技巧    精神复原的奇迹方式    表达需要花费多少
时间    提高情绪表达效能的十三个技巧    表达箴言  第五章  第三种心灵神秘力量：安慰    如何克服普遍
存在的困难    安慰有很多方式    理想安慰者是谁    你如何寻求安慰    优雅地接受“不完美的安慰”    自
我安慰有技巧    安慰箴言  第六章  第四种心灵神秘力量：补偿    负面补偿并不好    想像报复最好    沉溺
于想像中报复的预备技巧    补偿的八个榜样    补偿箴言  第七章  第五种心灵神秘力量：洞察    全力洞察
的四项准备工作    洞察调查问卷    “终止”的时间    洞察箴言  第八章  第一种额外心灵神秘力量：引导
   什么因素会使你成为引导者    不适当引导的警告信号    引导的十二种技巧    引导箴言  第九章  第二种
额外心灵神秘力量：宽恕    为什么有时候不可能宽恕    不成熟或虚假宽恕带来的危险    宽恕的十一个
技巧    宽恕箴言Part 3 升华你的心灵  第十章  带着伤痛幸福地生活    如何管理你的持久伤痛    保护和照
顾你持久伤痛的八个技巧    情感健康抽样自查    改善我们的情绪健康行动计划  第十一章  帮助其他人
康复    帮助的总体原则    倾听和提问技巧    如何帮助孩子    帮助你的雇员    进一步帮助
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章节摘录
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媒体关注与评论
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《心灵的五种神秘力量》

编辑推荐

《心灵的五种神秘力量》编辑推荐：南非前总统曼德拉，世界流行乐天后、慈善家麦当娜，世界上有
影响力的节目主持人奥普拉，他们都在利用这些神秘力量帮助自己，奇迹还在继续⋯心理学女博士关
梅林、韩茹联袂推荐8位英美名人、专家共同推荐。恋爱三年，同居两年，你们想结婚了吗？结婚五
年了，你们想生宝宝了吗？你的哥们或闺蜜“受伤”后，你知道如何安慰吗？你在“不抱怨的世界”
里过得还好吗？你找到的那条“少有人走的路”走得还好吗？你仍在试图“宽恕”你一直都宽恕不了
的敌人吗？你是一个善者，你觉得“善有善报”吗？如果你对上面有一个问题的回答是“NO”，那
么，这本书就是你想要的！因为它可以防止你伟大心灵的“千里之堤”，溃于情绪伤害这小小的“蚁
穴”。英国心理治疗大师奠基之作。
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《心灵的五种神秘力量》

精彩短评

1、书也是分层次的。12年读不觉怎样。有天回头看，还是会发现很多书恰巧在那个时间起到了积极的
作用，但仍不能掩盖其本质的缺陷。16Sept10th记。
2、包装、内容都很不错的一本书，广大心理学爱好者可以一阅。
3、内容还不错，
4、我同学译的
5、内容还是很好，只是感觉不适合我现在这个年龄看，如果谁精神郁闷了可以看看，这好像是一位
抑郁患者脱离苦海后自己写的一些感受，很激励人心，他本人也受到很多人的尊敬，我只看了一部分
，应该不错，希望对你们有用！
6、wtf？！
7、商品对得起价钱，没仔细看，略看感觉还可以。
8、其实每个人都有心理自愈的能力和潜能，只是看你如何发现和利用罢了！
9、书的质量很差，完全的盗版，和以前买的差距太大
10、包装一般般，就只有一个袋子，书还可以，暂时没有发现什么问题~~~
11、心灵的五种神秘力量
12、很便宜啊。
13、该书是赠送的，也很不错哦。
14、这本书大概看了有两到三年，断断续续的看，之前出于自己未曾意识到的心理问题（心底不接受
最初被我定义为心灵鸡汤的书籍然而买的时候却错以为它是鸡汤用以象征性治愈自己，好乱）很难看
进去，现在回头去看，这些建议是实在的，是确实根据事实提出了解决问题的措施，五星评价，但建
议出版社请对包装用点心，这个外观实在太类鸡汤了
15、完全直译，毫无神韵，照这样的话会查字典的都可以翻译
16、很不错的一本书哦，我是读经济法律的，但是却对心理学情有独钟，平时很喜欢读一些有关于心
理的书，可能也是因为我是一个心理素质不是很好，遇到事情总是会往消极的方向去想，太过于敏感
的人，导致自己总是会很不开心，所以我会多看一些积极心理学之类的书，这本书是我看过少数能让
我触动的书，一本好书不应该仅仅只是帮你指出问题，还应该要有积极的实际的办法，帮我们走出来
。而在这本书里我看到了。还有快递非常给力啊。买了那么多次。这次是最快的，我都不敢相信了。
还有包得也很好。
17、太纸上谈兵了，不觉得有实际指导意义。
18、我对书本的内容没有什么可挑剔的，但是我不得不说包装真的不怎么样啊，也不多包几层。幸好
没有折角。
19、书是作为赠品送的，本来放着没想去看，看到豆瓣的评分似乎还可以，于是看了下结果发现很烂
，再回头看豆瓣的评论，发现全是托，评论全都是书中内容的复制粘贴，而且发帖人的读书主页也只
有这一本书，这样的豆瓣何来公信力？
20、一般吧，没怎么看，孩子看了，反馈也是一般
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精彩书评
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章节试读

1、《心灵的五种神秘力量》的笔记-第1页

        不知好看不好看，看过再说
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