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内容概要

　　《幸福的9间房：写给女性的积极心理学》是全球顶级时尚杂志《悦己》总编辑露西?丹齐格与美
国著名心理学家凯瑟琳?伯恩道夫联袂奉献的首部作品，运用积极心理学开启女性的幸福人生。

　　女人的一生离不开九个房间，每个房间都代表着女人幸福的一个面向：卧室代表性爱与亲密关系
、办公室代表金钱和事业、客厅代表人际关系⋯⋯如何在每个房间里都获得幸福，是每个女人都关心
的问题。
作者从全美搜集经历各异的女性人生故事，透过专业、深刻的分析，引导女性朋友走进每一个房间，
厘清不幸的根源，找到幸福的方向。

　　生活完美不代表幸福，露西和凯瑟琳告诉我们，保持快乐就像保持身材，需要不断努力才能获得
。
除了你自己，任何人任何事都不能使你的人生圆满，你需要用积极心理学宠爱自己，建筑自我的精神
世界。
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作者简介

　　露西·丹齐格
　　全球顶级时尚杂志《悦己》总编辑，在任期间杂志发行量迅速突破六百万。

　　畅销书作家，为《纽约时报》《今日美国》《时代周刊》等多家媒体撰文。

　　《今日》《观点》和《早安美国》等美国知名电视节目访谈嘉宾。

　　凯瑟琳·伯恩道夫
　　医学博士，著名精神医师，供职于纽约长老会医院威尔康奈尔医学中心。

　　佩恩·惠特尼女子项目创办人，女性精神健康联盟发起人，致力于女性精
　　神疾病的治疗及医学教学工作，曾荣获多项教学和学术大奖。

　　《悦己》杂志专栏作家。
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书籍目录

前言　生活完美不代表幸福
第一部分　幸福需要学习
　01　找到幸福的感受力
　02　搭建幸福的9个“房间”
　03　培养快乐的习惯
　04　规划你的精神世界
　05　建立积极思维的小工具
第二部分　房间需要整理
　06　第一间房　地下室
　　不被过去所困
　07　第二间房　家庭活动室
　　安顿添乱的家人
　08　第三间房　客厅
　　释放朋友的能量
　09　第四间房　办公室
　　找到工作的意义
　10　第五间房　浴室
　　面对自己的身体
　11　第六间房　卧室
　　拥有完美的性爱
　12　第七间房　厨房
　　分配家庭任务
　13　第八间房　儿童房
　　做个不完美的妈妈
　14　第九间房　阁楼
　　抛开家族的包袱
　15　第十间房　驻在心里
　　为自己停下来
后记　人生如此圆满
译者后记
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章节摘录

版权页：    搭建你的精神房子 首先要打造隔断墙，分清哪些感受属于哪个房间。
我们来看看： 1.卧室：代表对亲密关系的探索，包括性、爱和渴望，是我们寻觅终身伴侣以及与伴侣
相处的地方。
 2.浴室：面对健康问题、虚荣心、身材、体重和衰老的地方。
 3.家庭活动室：与父母、兄弟姐妹相处的地方。
 4.地下室：充满了童年记忆和校园时光回忆的地方。
 5.客厅：社交活动空间，在这里与朋友和邻居交流。
 6.厨房：代表精神滋养，也提供真正的食物。
一家人在这里商量家务活应该如何分配。
 7.儿童室：决定是否要孩子和如何教育孩子的地方。
 8.办公室：代表工作、事业和其他有意义的事情；也代表金钱和经济状况。
 9.阁楼：代表家族传统、家族渊源和祖辈的期望。
 这就是房间的基本构成。
当然你也可以自己决定房间的数量和房间的功能，只要你觉得适合自己就好。
 不过我们还需要一个备用房间，也就是第十个房间。
你可以来这里放松心情、思考问题、做白日梦或者就是待在那里，想做什么就做什么，也可以什么也
不做。
当然这个房间不是让你用来酗酒、吸毒或是狂吃奥利奥的。
你可以利用这个地方寻找你的热情所在和人生目标，追寻生命的真正意义。
 有时间经常来这个房间坐坐，让它成为你的精神净土。
在这里你可以做回自己，不用顾及旁人。
第十个房间不见得是个真正的房间，它可以是某项活动，比如跑步、散步、读书、静坐冥想、做饭、
叠衣服或是编织，只要你在做这件事的时候可以静静思考就行。
但是我们首先要把其他九个房间打理清楚。
 你的九间房里有几个是整洁有序的？
只有一个？
那就够了！
九个房间不一定非要个个整洁，没人可以做到这一点。
重要的是要学会不受冲突的困扰，要懂得适时关上房门，等有时间有心情的时候再来整理。
 你自己可能都没意识到，其实你的很多房间是相当整齐的。
但是当问题发生时，你可能因为弄错了问题的根源而进错了房间。
不过当你对各个房间进行大刀阔斧的改造后，便可以在很长一段时间内保持宁静快乐，所以维持房间
日常整洁只需微薄之力。
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后记

人生如此圆满    人们熟知伊迪丝-华顿的《欢乐之家》和那部为她赢得1921年普利策奖的《纯真年代》
。
本书开篇的引言则出自她另一本鲜为人知的著作——《圆满人生》。
    书中描写一个濒临死亡的女人在进入极乐世界之前对人生的感悟，十分发人深省。
很少有人回顾自己的一生是否寻觅到了真爱，或者这辈子是否过得充实有意义。
书中的女主人公明知她的老公不是自己的灵魂伴侣，而且永远也无法真正了解她，却也只能将就着和
他过日子。
这真让人感到悲哀，事实上这世上没有人可以真正了解你，甚至连你自己都无法真正了解自己。
    让我们仔细看看这个故事。
一个即将离世的女人陷入对过往生活片段的回忆。
她发现有些事情想做没来得及做，还有未及写下的优美字句和来不及付的账单。
对于老公，她记得的不是值得留恋的时光，而是那些让她心烦的东西，她再也不必听到他那可怕的靴
子发出的刺耳声音了。
    被护士宣布死亡后。
她进入一个风景怡人的山谷。
她终于明白：原来死亡并不代表终结⋯⋯当她凝目望向无垠的永恒时，生命精灵突然出现在她面前并
问她：“你觉得活着到底为了什么？
”    她答道：“人们自觉已了解人生，但所知只是皮毛；我偶有顿悟，那感觉仿佛在遥远的海上忽然
嗅到泥土的芳香。
”    精灵又问她对婚姻的看法，她说她对老公的“喜爱”就和她“对祖母的喜爱”差不多。
尽管在朋友眼里他们是绝配，她却认为这段关系并不完美。
在她眼里，一个女人就像一栋有很多房间的大房子：有进进出出的走廊，有正式接待客人的客厅，有
家庭活动室；此外还有一些神秘的房间，没人知道怎么进去，也不知道它们通向何方。
而那女人的灵魂就在这神圣的房间里等着一个也许永远不会到来的人轻叩房门。
    在和凯瑟琳一同完成本书的框架之后我无意中了发现华顿的这段话，不禁兴奋异常，就像捡到了宝
贝一样。
我立刻打电话给凯瑟琳，“听听，连伊迪丝·华顿都认为女人的情感世界是一连串的房间呢！
”    故事的结尾令凯瑟琳颇为伤感。
精灵问女主人公她老公是否超越了家庭活动室，对她有更深层次的了解，她说：“从来没有⋯⋯更可
悲的是他不觉得止步于此有何不好。
”    精灵又问她是否同老公分享过她对人生的顿悟，答案同样是：“从来没有。
”她感到美好的那些瞬间，比如花朵的芳香、但丁和莎士比亚的诗句、日落之美或是大海的宁静，在
她老公看来都没什么稀奇。
她说：“从未曾有人能与我内心深处那首旋律相和。
”    于是精灵许诺给女人一个心有灵犀、志趣相投的灵魂伴侣，在永恒世界与她为伴，她却执意要等
她的老公。
精灵说她老公在永恒世界只会像以前一样懵懂，她却不在意地说：“可是他自己觉得很了解我。
”直到此时女人才明白，她需要的只是：了解老公并且被他需要。
    精灵问：“那你现在选择生生世世都和他在一起了？
”她轻笑：“我选的？
我有得选吗？
等有一天他也到了这儿，你却告诉他我跟别人跑了，他根本不会相信你的话。
”说完她就坐下来等待那烦人的靴子响声了。
    猛地一看，女人对于她只是和老公过日子的“老伴”身份妥协了，但是结尾却揭示她并非认命（精
灵给了她选择的机会），而是真的爱着她那个缺根筋的老公。
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她老公觉得她就是自己的灵魂伴侣，而女人则满足于老公对她的需要。
    凯瑟琳说这本书虽然写于一个世纪以前，但书中的思想毫不过时。
书中的女人跟我们日常接触到的女人没什么两样。
女人的话题无外乎对伴侣的期望，如何同对方沟通交流以及爱情的真谛。
凯瑟琳说：“很多人觉得有了灵魂伴侣从此就一切顺利，生活幸福了。
殊不知那个人只能在某种程度上让你的人生更丰富，却无法让你的人生真正圆满，这只有你自己才能
做到。
”    华顿认为，女人的情感房子中，有些房间就像是等待开采的处女地，你无须等待另一个人来开发
，而是要自己去做。
那空寂的房间就是女人不为人知的一面，也许是某个兴趣爱好，也许是两性关系。
《圆满人生》中的女人表达了对于丈夫不愿涉足其中的失望，但在本书构建的情感房子中，女人要主
动去探索这些房间，才能令人生圆满。
    你照顾身边的每一个人，事事都料理得妥妥帖帖，但你有没有想过自己想要什么？
你有没有追求的目标？
只有当你找到答案并且花时间去实现它们时，你才能找到自己真正的热情所在，找到生命的意义。
    不妨试着把自己想象成华顿书中的女主角，如果生命正渐渐离你远去，你会想些什么？
如果你回首人生，有什么是本该做却没有做的，今天就去做吧！
    你可以改变思维方式和行为模式，勇敢起身为幸福人生付出行动。
找到人生的激情和目的。
    时刻提醒自己：幸福就在自己手中。
只需勇敢迈出第一步，以后会越来越容易，离幸福越来越近。
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媒体关注与评论

快乐是一种选择，幸福是一种能力，而心理学的目的其实就是让你和自己和解。
《幸福的9间房》不仅教会我们女人悦纳自己，更教给我们握紧幸福的能力。
    ——中央人民广播电台心理节目主持人  资深心理治疗师  青音

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<幸福的9间房>>

编辑推荐

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<幸福的9间房>>

版权说明
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