
第一图书网, tushu007.com
<<好心态=好生活>>

图书基本信息

书名：<<好心态=好生活>>

13位ISBN编号：9787101068382

10位ISBN编号：7101068383

出版时间：2009-08

出版时间：中华书局

作者：尹璞

页数：171

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：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<好心态=好生活>>

前言

这本书是我五年前在众多朋友的鼓励下随意地写下的东西。
他们总说，“没什么难的}把你平时说的话记录下来就是一本好书！
”而我总是以“二十多年没怎么写中文了”为借口，一拖再拖。
其实，多年来，我一直想写本书，也一直在酝酿，因为我知道它会帮助我的读者。
然而，我也有所顾虑。
很多中国人一听到“心理学”这三个字，不是“敬而远之”，就是“闻之生畏”。
我第一次意识到这个问题还是在十多年前。
有一天，南加州的一所医院邀请我去和院长面谈。
见面后得知，这所医院一直坚持为周围社区的居民提供免费的心理咨询服务。
由于大批新移民的到来，华人居民从几户人家发展成为占当地人口百分之二三十的重要人群，可是很
少有人到医院接受免费的心理咨询服务。
在过去的十二个月里，医院的“义务心理咨询部”总共为一千多人提供了服务，而其中只有三个华人
——还都是第三代移民。
院长说：“我们都知道，移民来到一个新的国家，面对新的环境、新的文化，难免会遇到很多困难、
挑战。
我们非常愿意为他们提供帮助。
遗憾的是，尽管我们做了不少宣传，可他们就是不来。
希望你能加入我们的董事会，帮助我们为更多的华人服务——当然，一切都是义务的。
”“谢谢您的信任。
我一定尽力！
”
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内容概要

中国人有“家丑不可外扬”的文化传统。
一旦遇到困难和问题，一律采取“内部消化政策”。
这个“内部消化”有三个层次：第一层次叫做“个人消化”——自己“扛着”，连家人都瞒着；第二
层次叫做“家庭消化”——个人消化不了，于是，打开大门，把问题交给亲人，以家庭为单位“扛着
”，容许家庭成员参与消化解决，而对家庭以外的人都瞒着：第三层次叫做“朋友圈消化”——家庭
消化不了，于是，打开大门，把问题交给家庭以外最亲密可靠的朋友，以朋友圈为单位“扛着”，容
许亲密的朋友们参与消化解决，而对朋友圈以外的人都瞒着。
面对着这三堵高墙和三把大锁，如果心理医生或心理咨询师只是坐在医院或诊所里“守株待兔”，即
使再高明，也不会有太多人主动找上门。
所以我们必须走出去，否则，只有当问题发展到个人、家庭和朋友圈都已无能为力、一致认为“不可
救药”时，人们才会想到心理诊所或精神病院。
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作者简介

尹璞，15岁考入北京大学西方语言文学系，16岁赴美留学。
在美学习生活22年，曾在美国加州州政府社会服务部、美国亚信公司、美国卡萨医院心理健康中心等
处任职。
在国内外各种期刊杂志上发表了近百篇文章，参与中央台、北京台等多家心理健康直播节目，目前正
举办《心理健康》科
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章节摘录

插图：认识自己心理健康不是当圣人我最经常被问到的问题是：什么是心理健康？
两年前，一位崔小姐问我时，我想，给她一个“学术定义”没有任何意义，于是，我反问了一句：“
你说呢？
”崔小姐想了想：“我找你就是因为我总是被负面情绪困扰。
我想，心理健康就是没有负面情绪，总有正面情绪。
你说，对吗？
”听到这儿，我让崔小姐把她最近一两年中经常出现的情绪列个清单。
崔小姐列的清单如下：正面情绪：高兴、兴奋、自豪、放松、平静、充实、自由、自在、成就感、自
豪感、乐观、负面情绪：沮丧、痛苦、自卑、紧张、空虚、气愤、悲伤、危机感、浮躁、烦躁、犹豫
不决、无安全感、焦虑、抑郁、忧心忡忡、发愁、嫉妒、害羞、耻辱感、负罪感、压抑感、恐惧感、
虚荣、挫折感、悲观崔小姐觉得只是她写，我不写，不太公平，就非要求我也写出一个“清单”。
我一开始不肯，最终耍了个小赖，把我最经常经历的情绪画出了四幅自画像。
每幅代表的情绪是什么，就由您随便猜了。
后来，我让很多朋友做了这个“作业”。
我发现，每个人写出的负面情绪都比正面情绪多出一倍以上。
也许，这和我们古代诗人的“说愁”传统有很大关系，形容负面情绪的词汇极其丰富。
就拿崔小姐的“情绪清单”来说吧：忧心忡忡、发愁、悲观、危机感、焦虑、紧张感等词讲的基本上
是一回事，其中，“危机感”是不是负面情绪还值得推敲。
我对崔小姐说：没有负面情绪，总有正面情绪，那是圣人，而我们都是普通人，既有正面情绪，也有
负面情绪。
每一个人都希望自己的正面情绪增加，负面情绪减少。
但是，先别急。
首先要认识自己的情绪，接受自己的情绪。
我发现，多数人心理负担沉重，并不是因为负面情绪太多，而是因为把负面情绪的包袱搞得太重了，
结果，负面情绪就好像带了利息，自己还反复为自己加重包袱。
其实，把情绪这样简单地分为“正面”、“负面”并没有什么道理，因为，我们每一种情绪的存在都
有它的道理，有它的正面作用。
我们先从医学中找一个例子吧。
没有人喜欢疼痛。
有时我们会说：我要是永远不会感觉到疼痛就好了。
其实，你要真永远感觉不到疼痛就坏了。
前苏联就有这样一个男孩儿，他生来就感觉不到疼痛。
你也许以为这是好事，但疼痛是非常有用的，它是我们自我保护、自我调节的一个重要工具，这个感
觉不到疼痛的男孩儿也就失去了这个能力。
结果，他今天把手烫伤了，明天把腿摔断了，后天又把身上挠得体无完肤，每天还把舌头咬得血淋淋
的。
虽然他始终在医生的二十四小时监控、保护下，还是成天受伤。
加上他从来也感觉不到肚子疼、头疼等，所以，所有的小病小灾从来没有前兆，没有症状，经常是很
严重了才被发现。
结果，才十几岁时，这孩子就遍体鳞伤，带着浑身的疾病、几十处骨折——光头颅骨就碎裂了好几次
——离开了人世。
负面情绪就像身体的疼痛一样，虽然你不喜欢它，但它的存在是有它的道理的。
它的本意是保护你。
当然，有时它反应过头，有时它逗留时间过长。
心理健康最重要的作用就是对它的调节。
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但首先，要知道它是什么，认识它，知道它存在的道理。
我们要先接受它，然后再对它进行调节。
我们的目标不是彻底杜绝负面情绪。
除非你是圣人，否则，没有人能够百分百地做到没有负面情绪。
你被骗了，生气是正常的，一点不生气不太现实；你很喜欢的一个男人爱上了你的一个好朋友，有些
嫉妒也是在情理之中。
对自己不熟悉、不习惯的环境或事物，难免有点紧张，甚至恐惧；碰到挫折，怎能不有些沮丧，甚至
悲观？
无意中伤到别人，负罪感随之而来。
所有这些负面情绪，都是正常人对正常事的正常反应。
我们能够做到的是：让它相对少出现，每次出现时强度不要太大，逗留时间不要太久——总而言之，
别太碍事儿。
心理健康不是一个理想状态，而是一个相对平衡；不是当圣人，而是当一个平衡的普通人。
需要心理帮助是不是就是“有病”？
当然不是。
我们拿身体健康来做个比喻：健康人也难免伤风感冒，更多的人没有癌症、糖尿病、心血管疾病等能
叫得上名字的“大病”，但是，经常处于“亚健康”状态。
心理上也是如此。
有的人属于“心理亚健康”，也有的人心理基本健康，但有时需要一些帮助和调理。
这都是很正常的。
接受心理帮助不是见不得人的事，生活中碰到一些事情，自己一个人难以承担，也是每一个人都会遇
到的状况。
境界上，我们都不是圣人；能力上，我们都不是超人。
心理健康不是高不可攀，心理学也不是脱离普通人、专为“精神病人”服务的。
心理学是你的朋友，我也愿意做你的朋友。
你的情绪不代表你的本质心理健康不是当圣人，不是追求完美。
我们是要追求进步，使自己素质越来越高，但是，我们要认识到自己“是谁”，首先，要接受自己，
然后，在这个基础上再提高。
世上无完人。
记得我在幼儿园的时候就学会了“自我批评”，老师总说，要改正错误，改正缺点。
这当然是对的。
可当我们长大成人时，就会发现，长大以后的缺点和小时候的往往大同小异，这不由得让人放声长叹
：改缺点怎么这么难！
我不希望您觉得我是在为“缺点”开脱。
只是，我发现，有一些缺点之所以很难改，是因为它同时又是自己很重要的一个优点的另外一面。
这个缺点一改，一不小心，一个重要的优点也就随之消失了。
比如说，小洪小时候在学校是个学习、体育都非常出色的学生。
可是，老师总批评他有一个“致命”的缺点，那就是“高傲”。
结果，老师、家长、教练共同合作帮助他改正缺点。
没出半年，高傲的确改了，而同时，自信心也没了，学习成绩也下滑了，比赛场上的霸气也见不到了
。
本来满怀信心、满脸朝气的小男孩儿被修理成了一个没脾气的受气包。
现在小洪已经走上社会了，他面对的最大问题是缺乏自信。
我在想，当初他们是把孩子的缺点改正了呢，还是把孩子的优点也一同消灭了呢？
我觉得，人的很多优缺点都是成双成对的。
很多缺点的确要改，但我们应该把更多时间和精力放在弘扬优点上。
我不太喜欢优点、缺点这两个名词，因为它们基本上是用别人的眼光来作判断。
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很多所谓的缺点无非是优点的“非最理想”的“表达、体现方式”。
比如小洪的问题，我会鼓励和弘扬小洪自信的优点，同时帮助他找到更多、更好、更合适的表达、体
现、巩固、加强自信的方式、方法，而不是以过多的批评、打击来遏制他的高傲，从而使他在改掉高
傲的同时失去自信。
我首先考虑的是“战胜”某一缺点的必要性和紧迫性。
缺点这个词是一个判断词，它本身并没有公正性。
人与人不同，而正是这些微妙的不同，这些可以被称为优缺点的东西的总和构成了每个人的不同个性
，构成了每个人头脑里“我是谁”的概念。
我认为，第一步是：认识“我是谁”，接受“我是谁”。
在这个基础上，再进行“自我提高”的调整。
不是所有的调整和提高都有很强的紧迫性。
而且，很多调整是紧迫不来的。
人生是一个漫长的旅途，“自我提高”也是一个从出生就开始的，始终不紧迫但又始终不停滞的过程
。
关键不在于速度，而在于它的“始终不停滞”。
以我的角度看，它的最终目标不是使自己成为一个完人，而是使自己成为一个更平衡的人。
最重要的一点，就是不能让你的缺点和一时的情绪代表你的本质。
比如说，因为“犹豫不决”而给自己再外加一个“废物”的标签；因为“恐惧”而给自己再外加一个
“胆小鬼”的标签。
还有人说，“我是一个悲观的人”、“我是一个急躁的人”、“我是一个自卑的人”。
也许你确实有时，甚至经常悲观、急躁、自卑，但那不是你，而只是你某种情绪的表现。
千万不要让你的情绪代表你的本质。
同样，你的缺点也不代表“你是谁”。
让自己的情绪或缺点代表自己的本质，最大的负面结果就是自己开始不喜欢自己。
要想让别人喜欢自己，认可自己，接受自己，首先要自己喜欢自己。
不要以为把负面情绪和缺点掩盖起来就万事大吉，也不要以为流露出来就无地自容。
要想有所作为，要从喜欢自己开始。
前面提到过的崔小姐，长期被自己的负面情绪和缺点困扰。
经过几次面谈，她写下了一小段对自己的新认识：“我是一个善良、正直、有知识、有能力、有爱心
、有责任感的人。
我相信自己，因此我是乐观的。
我知道我是谁，因此我是稳定的。
但有时，我也会因为困难、挫折而产生不少的负面情绪。
我知道这是很正常的，是人之常情。
它是一个正常人对一时发生的事物的临时反应。
我有很多缺点，也同样有很多优点。
我接受它们。
同时，我知道一时的情绪不代表我的本质。
我也不会让它代替我的本质。
就像一场雷阵雨一样，我会接受它的到来，因为我知道它会很快离去。
我不会被它打乱阵脚，因为我知道我是谁。
我的缺点也不代表我的本质，它只是我的一部分。
我会努力学会更好地调节自己的情绪，使自己活得更加快乐，也使自己的真正本质得到更完美的体现
。
”
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后记

这本书既好写，又难写。
好写是由于书中的所有内容都在我的脑子里，既不用查资料，也不用找参考书，更不用抄点这个、引
点那个。
更何况，我所有的书和资料都还在美国一个仓库的角落里，在蜘蛛网的保护下存放着，想看也看不着
。
整个写书的过程无非就是理清思路，直接在电脑上打字而已。
所以，这本书的写作过程，与其说是写作，倒不如说是谈心记录。
我想，正因为这样，书才有可读性，才更像朋友之间推心置腹的交谈。
不过，难处也在这里。
脑袋里装的东西太多，够写七八本书的。
第一本书该从何入手呢？
开始构思时，我总结了人们生活中经常会遇到的问题，包括自信心、恋爱、婚姻、家庭、教育、事业
、代沟、中年危机、老年人问题、面对疾病、学习、交流、乐观、悲观等等，把书分成二十个章节。
不少朋友还提出了一些建议，于是，管理心理学、犯罪、自杀、酗酒、吸毒、推销、谈判、市场、文
化、音乐自疗、胎教等也先后进入了我的视野。
在一次和朋友们畅谈了“复杂学”之后，他们的建议就更不着边际了。
一时间，内容变得杂乱无章。
虽然每一位读者都能从中读到自己需要的东西，但多数内容肯定与他们的个人需要无关。
同时，受篇幅的限制，每一个话题又都讲得不够深刻、细致，甚至感觉没讲明白。
最可怕的是，即便这样，书的厚度还是渐渐地向《战争与和平》的方向发展！
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编辑推荐

《好心态=好生活》：著名心理咨询专家伊璞说——在我身上只能发生两种事：第一种是好事；第二
种是暂时还看不出好在哪儿的事。
世界上太多事情不由我们掌控，但我们可以调整自己的心态。
快乐，永远是一种选择。
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