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前言

（作者自序）“真想快点忘了那件烦心事！
 忘了它我就能以崭新的姿态去追逐幸福了！
”有些事你越想忘就越忘不掉。
你本可以过得更舒心更快乐，结果却被心头的巨石压得苦不堪言。
不光是你，大家心里都有块或大或小的石头。
可人的大脑就是这么古怪。
你想让它记住某事它却记不住，你想让它忘掉某事它又忘不了。
这究竟是为什么呢？
神为什么要把人的大脑设计成这样啊？
生活中，有些人迫切地“想过上幸福的生活”，并也在为之而奋斗，可结果却不尽人意。
有些人整天一副吊儿郎当的样子，活得稀里糊涂的，却能得到幸运之神的垂青。
你不觉得上述情况有点不公平吗。
可遗憾的是，就心理咨询案例来看，这都是千真万确的事实。
追求幸福有错吗？
追求幸福就只能得到不幸的下场吗？
会不会是你“努力的方法”不对头呢？
那到底怎样才能得到幸福呢？
你如果正为不幸而苦恼，我建议你把本书从头到尾好好地读一遍。
本书能清除掉你心头的巨石。
它会以最科学最明了的方式告诉你该如何面对自己，如何对待他人，如何制造出让双方都满意的幸福
感。
本书用通俗易懂的语言阐述了“认知心理学”与“记忆心理学”的精华。
希望你在阅读之后能早一天过上多姿多彩的生活。
近几年的美国心理学界十分关注被称作“白熊实验”的认知研究与记忆研究，但日本人还没有认识到
它的重要性。
美国心理学家把想忘记的事称为“白熊”，“白熊实验”就是探讨怎样才能让人彻底忘掉某事的实验
。
实验结果表明，你越告诉自己“不要去想白熊”，“白熊”的形象就越会在你的头脑中时隐时现。
也就是说，你越想忘掉某事，记住它的几率就越高。
心理学家把这种奇怪的现象称为“精神控制讽刺过程”。
即，如果你强迫自己做些禁欲精神训练和自我启发，也许到头来只能起到反作用。
“越想做好越做不好”的现实会让你倍感痛苦。
而这种有心栽花花不开的痛苦却理直气壮地折磨得你痛不欲生。
抛开这些理论不说，你想获得幸福，首先就得清醒地认识到自己心中存有“白熊”的事实，其次你还
得掌握驯养它的方法。
尊敬的心理学家魏格纳先生是本领域的开拓者之一，他在前些天召开的学会中发表了这样一段讲话：
“人如果没有‘可想’的事，也就没有‘不要去想’的事了。
”我认为这句至理名言一针见血地指出了人的特点。
你要是想着：“赶紧把那件事忘了吧！
”就等于在提醒自己“哎？
我想忘掉‘什么事’来着？
”这样一来你就又把想忘掉的事回忆了一遍。
记忆的“讽刺机关”会你在不知不觉的情况下悄悄开启，你如果总这样自虐地回忆那件事，时间久了
就会形成精神创伤。
因此，为了不陷入这个恶性循环，你就得牢牢记住那件你想忘掉的事。
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这句话听起来很矛盾，不过从心理学的角度上来讲，它绝对是正确的。
即便你能对此产生“原来如此”或者“也许真是那么回事”的同感，但仔细想来也会觉得很棘手。
那么，具体的解决方法又是什么呢？
究竟怎样做才能赶走心中的“白熊”，让自己过上幸福的生活呢？
放心，有我在你还怕什么！
我会用最新的心理学知识向你详细介绍具体的“对策”。
如果你连自己的心理问题都解决不了，还怎么和别人相处呢？
更遗憾的是，不少时候你的处理都产生了“南辕北辙”的效果。
你如果能掌握认知心理学与记忆心理学的精华，就能大大降低错误处理问题的几率。
只有对症下药才能消除焦虑与不安。
照我说的去做吧，错不了！
做到下列四步你就能变成“理想中的自己”了。
即：①振作起来②正确地看待问题③成功地与人交往④变得人见人爱。
你必须改变自己的性格，性格改变人生的“色调”才会改变。
你可以把仅有一次的人生渲染成黑、橙、蓝等各种颜色。
在此，我真挚地祝福你拥有多姿多彩的每一天和一个幸福快乐的人生。
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内容概要

　　失恋了，想忘掉伤心的回忆，却总也忘不了？
做工作报告，总是一上台就紧张，自己的观点很难服众？
为什么开会总是漫长无尾并且从来都解决不了问题？
怎么才能成为职场情场中的万人迷？
心情坏散散步就能真正散掉忧伤么？
这本书告诉你终极的解忧秘诀！
好用到令人吃惊的地步！
“日本教育心理学会”史上最年轻的连续获奖者现身说法，从耳目一新的角度，带给都市上班族职场
解惑和情场解忧的简单答案！
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作者简介

　　植木理惠 (Ueki
Rie)，日本知名心理学家、临床心理医生。
曾获日本教育心理学会的“城户奖”“优秀论文奖”，是日本教史上最年轻的连续获奖者。
著有《有眼无珠的人》《把邂逅变成偶像剧
2分钟法则~第一印象心理学》《让讨厌女闭嘴的绝招》《「轻度依靠」的生活建议》等畅销书。
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书籍目录

第一章 瞬间振作 忘记伤痛的解忧术
　
　越想忘就越忘不了
　[“白熊实验”与精神创伤疗法]
　
　如何解决恐慌的情绪
　　[趋避型控制的限制和危机处理方法]
　失恋夜，听 “马赛进行曲”会比听“陈奕迅”更忧郁
　　[利用“情绪不一致效应”重拾快乐]
　
　亲自买乐透，中奖几率更大吗
　　[向抑郁症患者学习如何摆脱控制性幻觉]
　
　你有“贫穷妄想症”吗
　　[降低压力强度的诀窍]
　
　
第二章 头脑灵光 审时度势的解忧术
　为何老板总是只会听到你讲他坏话
　　[用鸡尾酒会效应甩掉对手]
　
　为什么在联谊会上结成的情侣多会以分手告终
　　[用虚假记忆看人]
　
　 “无风却起浪”的语言
　　[吵架时的气话不能当真，因为这是“语言遮蔽”]
　
　为什么老二“善于处世”呢
　　[事业上成功的人，都是学习模仿达人]
　
　三个臭皮匠，却没有诸葛亮的智慧
　　[集体偷懒的可怕]
　
　
第三章 成功与人交往 不被他人控制的解忧术
　
　培育人才很轻松，超简单的人心控制术
　　[只给“甜枣”不打“巴掌”的调教才是上上策]
　
　人气牛郎悄悄使用的“偶尔不给甜枣”术
　　[以间歇性强化的方式俘获人心]
　
　坐在能掌控全局的会议位置
　　[巧用斯汀则效应的魔法分区术]
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　自己的私事为何被陌生人「一语道破」
　　[善用巴纳姆效应，就能成为算命师？
]
　
　过气艺人重出江湖的秘诀
　　[借由败犬效应来个大逆转]
　
　
第四章 俘获人心 调节自我的解忧术
　
　用赞美的技巧，打造最强的人际关系
　　[推开「乔哈里窗」的方法]
　
　婚外恋为何屡禁不止
　　[让魅力倍增的逆反心理]
　
　为何无厘头艺人会这么有人气
　　[Lady Gaga般的认知不协调]
　她不是美女，为何能让男性神魂颠倒
　 [如果了解自我知觉理论，将会大受欢迎]
结语
译者后记
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章节摘录

第2章　头脑灵光 审时度势的解忧术为何老板总是听到我讲他坏话[用鸡尾酒会效应甩掉对手]酒席宴
上，你本以为躲在角落里讲上司的坏话很安全，可他却像听到了什么似的一直恶狠狠地瞪着你。
很多人都能听到从远处传来的有关自己的闲话，这大概就是传说中的顺风耳吧。
人人都有一双顺风耳，但这和他听力的好坏一点关系都没有。
这种现象被称作“鸡尾酒会效应”（图6），它指的是在喧嚣的鸡尾酒会上，你即使正和谁聊着什么
，也还是能听到有人在远处谈论你。
其实，人耳朵的构造和麦克、扩音器等机械不一样，它只能选择性地听到和你有关的消息和你感兴趣
的内容。
如果别人说的是你感兴趣的东西，耳朵会一下子竖起来给你搜集情报。
不过耳朵的功能貌似有点不合理，它要是能多听听你不了解的事情，帮你扩展一下知识面该有多好。
但耳朵为什么只对已知的事情敏感，想听到更多与它有关的消息呢？
63页   图6  鸡尾酒会效应你即使在喧嚣的鸡尾酒会上，也还是能听到别人在谈论你和你感兴趣的事情
。
其实，耳朵的构造与大脑活动有关。
据说，大脑在日常生活中仅用占总容积5％的空间工作，它即使收到了新情报也不愿意用迄今为止没
工作过的空间去处理。
这种节能高效的工作方式偶尔也会给人一种小气的感觉。
认知心理学把大脑的这种工作方式称作“节能原理”。
我还给大脑起了个更通俗的绰号，“小气脑”。
“小气脑”导致了御宅族的出现大脑只能搜集一些它认为重要的信息，那些和它无关的情报会被它自
动屏蔽。
于是，“小气脑”就生出了顺风耳。
有人问你兴趣爱好的话，你肯定不会列举太多，比如说：“我喜欢旅游、看戏、数学、长跑、做手工
、打电玩等等。
”一般人提及自己的爱好顶多是两三个，像“看书、听音乐”之类的。
从大脑“节能”的特点来看，它更愿意深入了解某些特定的事物，而不是泛泛地去关注太多的方面。
因此，“御宅族”并不是变态，他们只是本能地用顺风耳搜集自己感兴趣的东西罢了。
他们的行为才是人类最自然的行为。
如此说来，御宅族指的也并不光是在中关村淘游戏软件的人了。
精于勤俭之道的家庭主妇是“节约御宅族”，对潮流敏感的姑娘是“时尚御宅族”，热衷于事业的人
是“工作御宅族”。
出了这么一本书的我呢，也可以算是很宅很宅的“心理学御宅族”了。
因为大家精通的都是某个特定领域内的一部分知识，所以说人人都是御宅族。
都是自恋惹的祸心理学家做了几个有关鸡尾酒会效应的实验。
其中较为出名的是，让某政党的支持者与反对者在美国大选期间听取该党派候选人发表的竞选演说，
从而比较被试验者对演说的理解力、记忆力与精神集中度。
实验成功地证实了鸡尾酒会效应所发挥的作用。
候选人的支持者对演说很感兴趣，能精神高度集中地记住讲话内容。
但反对者则对讲话内容完全没有印象。
参加另一个实验的是一群教徒，他们的表现和上一则实验中的被试验者一样，都只能记住自己所信仰
的宗教的教义，对其他宗教的教义则完全不感兴趣。
这些实验在验证了鸡尾酒会效应的同时，也表明我们会在心理上排斥那些与我们原有的信念、哲学相
违背的理论。
对于悖论，我们既不爱听也不爱想。
这样一来，“小气脑”就变成“恶魔脑”了。
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这种“不想改变自己想法，自以为是”的心理也就是人们常说的“自恋”（个人主义）。
因此，我们能在不知不觉中竖起一对顺风耳捕捉和自己相关的信息。
因为我们很在意别人是否在讲我们的坏话，所以就敏感地启动了耳朵的检测机能。
还有个专门测试人们自恋度的实验。
心理学家让某大学文学系的十名学生读一篇作文，并询问他们对此文作何感想。
心理学家告诉其中的五人说：“作者是理科生。
”告诉余下的五人说：“作者是你们系的同学。
”结果，前者给这篇文章做出了高评，而后者则把它狠狠地批判了一通。
因为后者认为：“这篇文章没有说服力。
”“字里行间看不出作者的真情实感。
”明明是同一篇文章，为什么被告知作者不同之后，大家做出的反应也不同呢？
这就是人的自恋心理在作祟了。
有竞争意识的人会用很挑剔的眼光看待对手，会竭尽全力地寻找对手不如自己的证据。
此时，人的大脑就变成“恶魔脑”了。
其实，人都很自以为是，讨厌别人干涉他自恋。
而且在极度自我肯定的状态下，人会对信息做出很偏激的处理。
自恋在本质上和鸡尾酒会效应是一样，即，只有自己感兴趣的对象出现时，人的精神才能高度集中。
抑制恶魔脑才能取得事业的成功的确，没几个人愿意认真地分析对手的情况。
一旦意识到某人是自己的竞争对手时，我们会情不自禁地产生“讨厌他”“不想输给他”的想法。
对手的情况你能听进去多少呢？
越听对方的信息就越会伤到你的自恋心理，你能对此忍受多久？
你越觉得对手强大对自己就越没信心，这种心态的你还能和对手抗衡多久？
然而，人只有能经得住这样的考验才能成为人上人。
我也不想接触和自己同时代的心理学者、心理咨询师，因为和他们在一起会刺激到我脆弱的自恋心理
。
但我要是能抑制住对他们的排斥，就可以从他们口中获取新情报，发现到以前没想到的新观点。
如此想来，我就会鼓起勇气尽可能多地参加心理学会，心理咨询案例讨论会，并主动接触那些给我造
成心理威胁的人。
怎样才能抑制住蠢蠢欲动的恶魔脑呢？
怎样才能做到能屈能伸呢？
在告诉大家秘诀之前，请先看一下我整理出来的数据吧。
这则数据反映的是商人的活动及其业绩的关系。
结果表明，业绩好的商人们会经常和同行一起吃饭。
商人们会尽量抑制恶魔脑的活动，并利用午餐和晚餐的时间和同行交换宝贵的情报，让自己的大脑充
分活动积累更多的知识。
这样他们就能脱颖而出，打败更多的竞争对手了。
只要你狠下心来，做好别人不愿做的事，就能轻松胜出。
不要让你的小气脑和恶魔脑胡作非为，请尽量让大脑的全部空间都活动起来。
为什么在联谊会上结成的情侣多会以分手告终？
[跳脱伪记忆症候群，即可看透人心]生活中“看人”的时候还真不少，谈恋爱也好、录用新人也好，
都需要你睁大双眼。
不过，人的好坏还真没那么容易看出来。
你费尽心思才追到手的恋人会莫名其妙地和你分手，千挑百选后录用的新人也会做出让你大失所望的
表现。
看人的确是人生中的大事，可是你不觉得自己经常会看走眼吗？
看走眼不是幻觉而是心理问题。
也正是在这个心理问题的作用下，你才爱了不该爱的人，用了不能用的人。
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在解密这个心理问题之前，我们先来看看人是在“何时”给对方做出评价的吧。
是在初次见面相互寒暄的时候吗？
不是！
你会把对方的第一印象作为数据输入大脑，并由大脑保存一段时间。
等你再去回想“他是个什么样的人”时，大脑就会把上次保存的数据提取出来供你参考。
这才是完整的“评价对方”的行为。
也就是说，“对人产生印象”分为三步“输入—保存—提取”。
强迫性回忆可导致虚假记忆的出现问题多出现在“提取”这一阶段中。
心理学家把“提取”阶段产生的错误称为“False memory syndrome”（图7）。
False就是虚假的意思，所以我们把这种现象叫做“虚假记忆症候群”。
“虚假记忆症候群”已经成为了美国社会的一大难题。
比如，法庭审判时，原告如果在幼年遭受过虐待或性侵犯，就会用被告根本没做过的事去指控他。
原告为什么能如此离谱地把痛苦的经历记混呢？
说来话长，他原打算解救自己才做的心理咨询，竟成了使他产生虚假记忆症候群的主要原因。
73页  虚假记忆症候群见面—保存印象—再次想起（问题出在这里）你对某人的印象并不是在初次见面
时形成的，而是在把第一印象保存在大脑一段时间后，再回忆起来时产生的。
而虚假记忆症候群引发的错误也正是在回忆时发生的。
你看过曾在电视里热播的深层心理分析法和催眠疗法吧。
心理咨询师让患者躺在床上闭起眼睛，并用这些方法帮他回忆起曾经的伤痛。
但遗憾的是催眠疗法让患者回忆起来的多是错误信息。
患者会在回忆时产生错觉，想起一些自己从来没经历过的事。
由于这种疗法是在强迫患者回忆往事，所以患者才会把真实和虚幻搅在了一起。
可见，美国心理学家把“催眠疗法”视作虚假记忆症候群的诱因也不是没有道理的。
当然，催眠疗法还会引发其他的问题。
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后记

这是一本倒过来看世界的书。
    我在课堂上也作过这样一个调查：“如果你朋友情绪很低落，你该怎么办呢？
”于是学生们回答说：“陪他出去走走，逛逛街，讲个笑话逗他开心呗。
”我又问：“你自己情绪低落时怎样调节心情呢？
”学生回答说：“没什么特别的好办法。
可能会找个人说说吧，或者一直憋着。
”    同样是处理情绪低落，我们在对人对己的态度上为什么会出现这么大的差别呢？
而且，这样的处理方式确实让我们看起来很知道心疼人，特别温柔懂事。
不过，这种处理方式作用在别人身上能产生什么效果呢？
作用在自己身上又会产生什么效果呢？
你陪他走来走去，逗他开心，也许会让他笑一下吧。
但是不是笑过就真的能雨过天晴呢？
他在你回去之后就真的不再纠结这些事了吗？
    就我个人经验来讲——不能。
那样的安抚与劝导只能让我觉得这位朋友不理解我，没法了解我真正的内心感受，和我产生共鸣。
其实，从朋友的角度来说，他真的已经用他认为对的方式竭尽所能了。
只不过这种方法在我身上的作用却不那么令人满意。
    到底应该怎么办呢？
正确的方法是什么呢？
请把本书翻到“失恋夜，听‘马赛曲’会比听‘陈奕迅’更忧郁：[利用‘情绪不一致效应’重拾快
乐]”一节，它会告诉你正解。
读过之后你肯定会有恍然大悟的感觉。
    如果你有想忘忘不掉的烦心事，如果你在工作中遇到了困难，如果你感受不到成功的快乐，如果你
不知道怎样抓住对方的心，如果你想变成人见人爱的万人迷，请把本书认认真真地研读一遍！
理论并不重要，也不需要你死记硬背。
只要你能活用书中的方法，解决人生的难题，让自己开心起来就足够了。
    译稿完成时，我也明白了一个道理：想开心就要因势利导地调节自己。
千万不能咬牙瞪眼地假装坚强，强颜欢笑。
  人生在世，顺其自然最重要。
希望读者朋友们可以通过本书的精彩讲解，找到真正属于自己的幸福和快乐。
    本书的成功翻译要得益于下列人士的鼎力相助，林忠鹏先生、刘宝娣女士、王佳璐女士以及袁立军
先生。
在此，译者由衷地感谢他们无私的支持和付出。
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编辑推荐

《写给上班族的解忧心理学》就是要告诉你这些困苦该从何而解！
你会觉得它是你最亲最近的亲人，它知你懂你，它体贴地教你怎样才能根除忧愁，获得重生。
它让你彻底摘掉强颜欢笑、故作坚强的假面，让精彩从心而生。
这是一次由脑至心的洗礼，又是工作之余，一桩放松身心、调解情绪的奇妙之旅！
现在市面上多见的书籍是关于“如何成功？
”“如何升职？
”“如何拥有幸福家庭？
”的，却似乎没什么真正关心“成功背后的压力如何排解？
”“幸福背后的辛酸如何解决？
”⋯⋯美好都是昭示给别人看的，但内心有苦自知。
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