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内容概要

　 我们的思维习惯深深影响着我们的情感与身体，影响着我们的健康或疾病，成功或失败、辉煌或衰
微，甚至影响着寿命的长短、人生悲喜，乃至性生活的满足与否。
    哈特博士从心理学家和临床辅导的角度，向我们揭示了十大关键性的思考习惯，并提供相应的操练
方法。
你将发现，无论你面临平凡的日常生活还是重大的人生考验，本书都能帮助你发展健康的心灵，活得
勇敢、快乐。
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作者简介

哈特，博士，是美国加州富勒神学院心理研究所的教授与前任所长，著名心理学家和心理治疗师。
他著有《胜过焦虑》等18本令人推崇的著作。
他的足迹遍及全美与世界各地，是一位备受赞誉的讲员。
他与妻子凯瑟琳有三名女儿与六位孙子，目前定居在加州的阿凯迪亚市。
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章节摘录

书摘人们常常这样说：“我无法控制我的情绪!”人们认定情绪是超乎我们所能触及或影响的范围，因
此我们无论如何必须被动地让情绪进行毁坏的工作，而丝毫不能反抗。
如果说在现代心理治疗界存在着一个大谎言的话，则非此莫属：“情绪是全能而无法改变的。
”这对增加心理诊所的生意倒是不错的。
    我们确实无法单靠意志力对情绪迎头痛击。
一把将它制服。
我们必须间接地靠改变思想来影响情绪。
在情绪的问题中，感觉是果而非因。
这个真理向我们开启了一个自由的，可以掌握的新天地。
    请不要误解我。
情绪是重要的(而且非常重要)。
它是显示我们内在状况的关键信息的来源。
情绪可能起源于无意识中极深的恐惧。
甚至是理性无法解释或意识的恐惧。
这类恐惧有的深植在心灵里对人造成影响，然而人的思想却不去解释或除去它。
问问任何严重恐惧症的患者，就知道逻辑思维本身无法治疗恐惧症，要治愈它还需要其他方面的援助
。
  情绪乃是一种信号，警示的信号，像情感上的红绿灯或消防警铃，用以警告我们正面临侵犯，或急
迫的危险，使我们警觉于一种更深的精神困扰，这种精神困扰使我们无法冷静或正在毁坏我们的感知
系统。
像这类情绪就该留意并探究，在心理治疗时，如有必要，则要找出危险的来源，并了解哪里出了差错
。
  但情绪也可能不可靠、不肯定，你无法永远信赖它，正如你不能完全信赖警铃一般。
我家厨房的防火警铃响错的次数远多于响对的次数。
好几个深夜里，铃声大作，仿佛大祸临头，却什么事也没发生。
不过我也没把它丢了,因为或许有一天它会派上用场的。
到时候它响对了还是喻错了，就看我怎么判断。
    同样地，面对人生的挑战，我们首先当以头脑(思想)，而后才以心(情绪)来反应。
无论如何，千万不要单用心而不用脑，否则就会像无舵的船、无轨的火车。
    有时，我必须强调是“有时”，你的心可能比头脑还正确；就如雅克·鲍舒尔所说：“心自有其道
理，是理性所不能了解的。
”但心却时常过于感性。
我无法告诉你，我曾看过多少人，他们相信自己的心却不相信头脑，结果悔不当初。
最后虽然发现，却已太迟了。
    生命中最常发生这种错误的时候，往往是在罗曼史的经历中。
心往往为自己辩护，并且总想统御头脑。
这也是恋情总是很难使我们看清现实的原因。
如果我们能保持清醒的头脑，一定会很快拆穿西洋镜。
问题在于罗曼蒂克的爱情实在是一种暂时神智不清的状态(当然，这话近乎开玩笑)，它使我们变得盲
目了。
不幸的是要治愈这种盲目，惟有等到罗曼蒂克的气氛消逝时，明白感觉永远是不可靠的时候。
这必须有合理的平衡：切勿单用“心”，而不用“脑”。
P10-11
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媒体关注与评论

书评本书内容丰富、立论实际，无论是从事辅导、协谈的专业人士，或自己正面临心灵受苦的人们，
都能从本书受益。
特此推荐。
                          ——台湾马偕医院精神科主任 吴光显医生
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