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前言

在我开始撰写《心理的秘密》一书时，我知道张其金先生这五六年的时间内一直在研究心理学，于是
我就问他这样一个问题：在你的意识领域里，你是如何看待心理学的呢？
张其金没有直面回答我的问题，而是跟我讲了这样一个故事。
    在我研读各类心理学的书籍时，我曾经看到这样一个故事：埃及国王萨姆提克一世是一个非同寻常
的人。
在其长期的统治期间，也就是公元前7世纪的后半叶，他不仅将亚述人驱逐出境，使埃及的艺术和建
筑得以昌盛，为社会创造出极大的财富，而且还构想并指导了历史上的第一次心理实验。
    很久以来，埃及人总认为自己是世界上最古老的民族。
萨姆提克出于好奇，便想探索并证明这个让他们沾沾自喜的观点。
像其他优秀的心理学家一样，他的实验是由一个假设开始的：如果孩子在出生以后一直没有机会从周
围人那里学习语言，那么，他们可能会本能地说出一种最原始的语言——人类与生俱有的语言。
萨姆提克认为，这就是最古老的民族的自然语言。
他想证明的是，这个最古老的民族就是埃及。
    为了证实这个假设，萨姆提克找来两个出生于下层家庭的婴儿，并把他们交给一个边远地区的牧人
抚养。
他们被安置在一个隔离的小屋里，得到舒适的食宿与照顾，但不让他们听到任何一句话。
遗憾的是，牧人不会写字，萨姆提克一世也没有像真正的科学家那样撰写“实验报告”，因此这次实
验没有留下书面记录。
在100多年后，古希腊历史学家、“历史之父”希罗多德追溯了这个故事的真正起源，它来自麦菲斯的
赫菲斯托斯神庙的祭司口中。
    当孩子们两岁时，一天，牧羊人打开房门，孩子们跑向他叫道：“贝克斯！
”对于牧人来说，这个词没有任何意义，他便没有在意。
然而，由于此后两个孩子经常提到“贝克斯”，他就报告了萨姆提克。
萨姆提克命令将孩子们带到他那里。
他也从孩子们的口中听到了“贝克斯”这个词。
因为埃及语中没有这个发音。
萨姆提克一世中断了朝政，他命令全国的语言学家都集合到宫廷里来破解这个语言之谜。
    虽然现代学者认为，这个词很可能只是孩子的咿呀之音，但是当时的语言学家得出的结论是：“贝
克斯”是弗里吉亚(小亚细亚中西部古国，大约形成于公元前8世纪)语中“面包”的意思。
萨姆提克一世听到这个结论后非常失望，原来弗里吉亚是比埃及更古老的民族。
    现代心理学家通过对隔离条件下所抚养长大的孩子的研究得知，世界上绝对没有天然的语言。
人是社会的动物，一个从小就生活在与世隔离状态下的人，根本不可能自己“学会”说话。
所以萨姆提克一世的实验只能停留在“假设”的阶段。
但是，因为他能够在那么久远的年代有了通过实证来检验“大脑产生思想”的观念，而且，在萨姆提
克之前，以及在他之后的数代人之中，还没有其他人对人类思想及感情的形成进行过研究、理解与推
测，所以后人仍然对他肃然起敬。
    张其金讲到这里，他笑着对我说：“对许多人来说，心理学的确是一门神秘诡异的学问，因为它似
乎看不见，摸不着，离自己的生活很遥远。
实际上，这些都是人们的误解。
心理和心理现象是所有人每时每刻都在体验着的，是人类生活和生存固有的。
可以说，复杂的心理活动正是人区别于动物的一个本质，也就是研究人类思想、情感、心理活动和行
为的一门科学。
也就是说，心理学与我们的生活密切相关，这是因为人的任何活动都伴随着心理现象，如通常说的感
觉、知觉、记忆、思维、想像、情感、意志以及个性等都是心理现象，也称心理活动。
”    那么，什么是心理活动呢？
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所谓的心理活动是人们在生活实践中由客观事物引起、在头脑中产生的主观活动。
心理活动是一种不断变化的动态过程，可称为心理过程。
人在认识和改造客观世界的过程中，各自都具有不同于他人的特点，各人的心理过程都表现出或大或
小的差异。
这种差异既与各人的先天素质有关，也与他们的生活经验和学习有关。
这就是所说的人格或个性。
心理过程和人格都是心理学研究的重要对象。
心理学还研究人的个体的和社会的、正常的和异常的行为表现。
动物心理学研究动物的行为，不仅是为了认识动物心理活动本身，也有助于对人类心理活动的了解。
    在高度发展的人类社会，人的心理获得了充分的发展，使他攀上动物进化阶梯的顶峰。
心理学是人类为了认识自己而研究自己的一门基础科学。
自有人类文明史以来，就已经开始了对人的心理的探讨与研究。
    心理学“psychology”一词源于古希腊语，意即“灵魂之科学”。
在希腊文中，“灵魂”也有呼吸的意思。
古希腊人认为人的生命依靠呼吸，呼吸一旦停止，生命就完结了。
随着心理探索的发展，心理学的研究对象由灵魂改为心灵，心理学也就变成了心灵哲学。
    在中国，人们习惯认为思想和感情来源于“心”，又把条理和规则叫做“理”，所以用“心理”来
总称心思、思想、感情等，而心理学是关于心思、思想、感情等规律的学问，是研究人的心理活动及
其发生、发展规律的科学。
    虽然心理学的历史最早可以追溯到遥远的古希腊时代，但心理学作为一个专门的术语出现却是
在1502年。
    在这一年，有一个塞尔维亚人叫马如利克，他首次使用“psychologia”一词发表了一篇讲述大众心
理的文章。
70年之后，一位名为歌克的德国人又用这个词出版了《人性的提高，这就是心理学》一书，这也是人
类历史上最早提到“心理学”这一术语出版的书。
    事实上，心理学的意义在于帮我们找到心理沟通的通道，扫除通道上的障碍。
不仅让我们认识自己，更能明白别人。
这正如张其金所说：“在我们研究心理学的过程中，我们不要觉得心理学对我们没有任何帮助，一个
健康人的标准不只是身体健康，同时还包括心理健康。
我们若想让自己成为一个心理健康的人，就有必要去了解一些基本的心理学知识。
”    “心理学根本不像人们所想象的那样神秘，即使学了心理学也不知道别人的心理在想什么。
心理学并非是琢磨他人想什么的学问，而是一门研究心理现象客观规律的科学，就像物理学是研究物
质运动的客观规律一样。
心理现象是指感觉、知觉、记忆、思维、情感、意志等心理过程和能力、气质、性格等心理特征。
”    我觉得张其金说得很有道理。
    现代心理学是一门研究人类心理活动的科学，但一般人对它常有很大的误解。
“你是学心理学的，那你说说我现在在想什么？
”当有人得知你是心理学专业的时候，常常会好奇地提出这样的疑问。
其实心理活动并不仅仅是指人当下的所思所想，它包含更丰富的内容。
而心理学家也无法一眼看穿你的内心。
    心理学包括的范围很广，凡是与人有关的东西统统包含在里面。
因此，从人的身体功能、大脑机制、神经结构到人的记忆、思维、决策的制定、语言的发展，都是心
理学的研究对象。
人与人之间的互动、沟通的技巧，工作压力，心理机能衰退，大脑机制有病变或人际关系不良，不能
适应这个社会，这些行为都属于心理学范畴。
    事实表明，近年来，人们的各种心理问题有了明显的增加，抑郁、孤独、烦恼、空虚和无聊成为现
代社会生活中的常见现象，遭遇心理困惑产生心理障碍的人也越来越多。
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如果这些人得不到及时的治疗和帮助，就有可能成为一个心理疾病患者，丧失正常工作和生活的能力
，更有甚者会在心理能量积聚到某一临界点时发生“爆炸”，酿成自杀或攻击他人，报复社会的悲剧
。
    所以，为了避免这类事情的发生，我们就非常有必要学一点心理学知识，因为它能使我们在社会交
往中把握分寸、洞悉对方，大大提高人际能力。
而且，学习一些心理学之后我们就会知道，如何提高生活质量、保障身心健康。
    基于此，本书就根据人类社会生活的各种现实，从探索人的内心世界出发，去观察、理解人的心理
活动，尽可能地帮助人们学会引导并控制自己的思维过程、情绪及行为。
    当我们能够认识到心理学的重要作用的时候，我们即成为这个星球上全新的、完全不同的物种：惟
一能审视自己的思维和行为、且能对之进行改变的动物。
这在进化史上无疑迈出了巨大的一步。
尽管在体格上我们与3000年前的人类差别甚微，但在文化上，我们却属于一个全新的人类，因为我们
已经变成了一个会分析人类心理的动物。
    所以，随着《心理的秘密》一书的出版，我们会看到，该书中所叙述的正是一次带给人类完美心理
的旅程图，是所有人类探求心理秘密的最大释放。
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内容概要

《心理的秘密(一部剖析人生心理世界的精典之作)》在我们的心理世界中，存在着各种各样的负面情
绪，这些要素都不同程度地影响着我们的生活，成了我们成功旅途中的巨大障碍，我们要学会呵护自
己的心灵世界，保持乐观积极的心态，激发我们奋发向上的斗志。
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书籍目录

第一章正确地认识自己 认识自我，准确定位人生 接受自己，完善生命 检视自我，为你的生命扬帆 把
握自我，点燃生命亮色 学会剖析自我，让生命有所自省 内省迸发潜能，谱写壮美人生 塑造心像，培
养自信心 生命本无意义，全靠我们自己管理 正人必先正己，体现你的权威 第二章抵制压力拥有健康
心理 健康与压力的对比关系 压力对心理的影响 压力可以变成动力 战胜压力，快乐生活 不要让压力打
垮你自己 学会给自己减压 第三章积极心理背后的神奇世界 健康的心理没有高血压 心理上接受最坏的
结局会无所畏惧 奇妙的心理暗示 心理图像能改进人们的行为 心理的积极基因给人带来的惊奇效应 第
四章探索心理世界的秘密 培养快乐的积极心态 顺其自然，生活就会变得更积极 快乐背后的心理世界 
克服浮躁心理 学会感激生活 积极正是一种爱 谁笑到最后谁笑得最好 第五章驱赶内心的忧虑和恐惧 不
要让忧虑影响你的心理世界 把忧虑清出你的头脑 活动可以驱赶忧虑 没有哪件事情比害怕自己更可笑
的了 克服内心的恐惧 战胜恐惧 第六章心理世界中的情商和智商 情商对我们内心世界的影响 情商所包
含的内容是什么 如何培养情商 情商有助于完善自我 情商是成功的基石 成功，从EQ开始 智力不是成功
的惟一因素 智商与情商的关系 ⋯⋯ 第七章影响心理世界的情绪问题 第八章剔除影响心理世界的桎梏
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章节摘录

版权页：   李小林毕业于北京大学，毕业后去了一家电视台当记者，领导把她安排到老郭手下工作，
让老郭带她一段时间，可是老郭是一位老摄影师，平时沉默寡言。
在合作中，李小林觉得老郭也不过如此。
一次，她单枪匹马地跑出去采访。
片子拍回来，自我感觉很好，就请老郭给点意见。
令李小林甚为吃惊地是，老郭句句说到点子上，使李小林不得不服，之后，再也不敢轻视老郭了。
 所以，一个人如果懂得了把握自我，懂得了自我省察，这不仅仅是对自己缺点的勇于正视，它还包括
了对自己的优点和潜能的重新发现。
 “吾日三省吾身”、“反躬自省”、“面壁思过”、“三思而后行”等成语中所为“省”与“思”即
是一个自我认识的问题，通过“省”与“思”对自己的素质、潜力、特长、不足、经验等有一个清醒
认识，对自己在学习、工作和生活中能扮演的角色有一个准确适当的定位。
 生活中有很多人会将自己的不幸归结为命运的不济，认为自己就是命运的弃儿。
可惜，他们却不知道，命运一直好端端地握在我们自己的手里。
那么多从不幸走向成功的人，他们中有几个曾经的条件比你现在的条件更好？
拿他们的成功与你的失败相比较，你是不是更应该反省自己的得失？
设法改变自己呢？
 我国古代一个叫袁了凡的人，在这方面就是我们的一个非常好的典型和榜样。
 袁了凡是明朝时期江南吴江人。
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媒体关注与评论

《心理的秘密》解开了人类内心世界和大脑的秘密，并且教你如何迅速触动你的神经触突使其具体化 
帮你提高有效智力  教你最大限度地利用自我力量和脑力  为你训练自己的感觉和心智提供意见。
这是每个人都值得一读的好书。
    ——《开启世功的通道》作者 陈万辉    林贺撰写的《心理的秘密》一书告诉大家，拥有了心理学知
识，您就是一个认识生活之路的，您所跨出的每一步，都是朝着正确的方向前进。
所以我建议每个人都去阅读《心理的秘密》这本书，她能引导您走向成功之路！
    ——《创富心理学》作者 张勇
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编辑推荐

《心理的秘密(一部剖析人生心理世界的精典之作)》是一部剖析人生心理世界的精典之作，一个人活
着，如果能够让自己的心理世界得到充分运作，这样的人就是真正自由的人，只有你驾驭了自己的内
心世界，你就有能力把思想变成具体的事实，你就能把梦想变成事实。
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名人推荐

林贺撰写的《心理的秘密》一书告诉大家，拥有了心理学知识，您就是一个认识生活之路的人，您所
跨出的每一步，都是朝着正确的方向前进。
所以我建议每个人都去阅读《心理的秘密》这本书，她能引导您走向成功之路！
 ——《创富心理学》作者 张勇 《心理的秘密》解开了人类内心世界和大脑的秘密，并且教你如何迅
速触动你的神经触突使其具体化，帮你提高有效智力，教你最大限度地利用自我力量和脑力，为你训
练自己的感觉和心智提供意见。
这是每个人都值得一读的好书。
 ——《开启成功的通道》作者 陈万辉 世上或许没有别的东西像书籍那样有力量：书籍使穷人摆脱贫
困，使不幸者脱离悲惨的处境，使肩负重担者忘掉负担，使病人忘掉痛苦，使伤心者不再忧伤，使受
压迫者忘掉屈辱。
《心理的秘密》这本书，让你能够获得有助于成功的心理世界。
基于此，林贺的读者都戏称她为“探索人类心理秘密的人”，因为她在《心理的秘密》一书中帮助人
们塑造了一个健康快乐的心理世界，指引人们通向光明大道。
 ——《情感心理学之心境》作者 张其金
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