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内容概要

　　在绚丽光鲜的文明生活背后,人心其实是相当脆弱的。
作者除提供学理及经验兼具的实用建议之外，并自我表白心灵解放的历程，让你更懂得如何肯定自己
、话出自己。
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作者简介

高雄大学医学院医学系毕业，台湾精神医学会及儿童精神学会会员，并为心理治疗分组及生物精神医
学分组发起人。

    曾任台大医院实习医师，并在台大医院精神部身心医学科及台北市立疗养院成人精神科接受训练，
包括精神科疾病急性治疗及慢性复健、儿童精神医学、成瘾医学、神
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书籍目录

第一篇  生命的无助，别放弃  恐慌成疾，吓坏所有人  走出失业的阴霾  失恋之恸，伤神伤身  我没有疯
，只是生病了  谁来抚平受创的心  别让心活在懊悔之中  生命无价，别轻言放弃第二篇  生活得不快乐
，别气馁  就是觉得不快乐  忙乱的生活，逼出一身病  放假让人乐极生悲  减了体重，别减了健康  面对
考试，总叫人心慌  大考过后，喘口气  人比人，气死人  低落的情绪，让你生病了吗    压力超出负荷吗 
第三篇  活出自我价值，莫迟延  怒气一来，就是控制不了  为什么总是爱唱反调    放自己一马，关机吧 
  你是购物狂吗  迷恋网络，上了瘾  饶了自己，别再整型了  病态的偷窃快感  咖啡香味，迷倒众生  巧
克力是钟爱的情人  吞云吐雾，快乐似神仙第四篇  抢救枯竭的身心，有妙方  吃出健康、吃出快乐  塑
身得从“心”做起  夜夜好眠，睡个美容觉  梳妆打扮为哪桩  快乐也需要“光亮”的滋养  芳香的气味
，让人心神舒坦  舞动身体，让心情飞扬  音激发生命力  用想像和音乐，为人生伴奏  生命的机理，要
细细品尝第五篇  心灵的支持力量，无所不在  情绪掌握在你手中  在命低潮，学习活出自己  在境中，
寻获生命真谛  偶尔当个“病人”又何妨附录  陈国华医师谈心说爱代跋  不必再武装自己  心理医师的
最佳选择  守护身心健康的好朋友
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章节摘录

书摘    另外，我顺道提一些大家较少知道的问题，也就是癫痫发作时的附属形态：    1．假性发作：    
有些患者长年患病下来，癫痫发作会逐渐形成两大种类，一种为脑波上可侦测到的真正发作，另一种
则为脑波上侦测不到的假性发作。
我不大喜欢“假性”这个名词，似乎暗示患者这类发作是装的，其实不然，他们大多是由巨大难以承
受的心理压力下引发，而以逐渐无力而昏厥为主，我觉得“压力发作”应是较适切的说法，说穿了就
是患者的潜意识及下意识因应过度压力的防卫机转而已，这比较属于精神心理上的问题，应仔细去分
析其心理层次的问题，此时加重抗癫痫药物的剂量并无太大的帮助。
        2．发作前、中、后的精神意识状态异常：    有不少比例的癫痫患者，以放电位置是在大脑两侧颞
叶部分为最常见，他们多在发作的前、中、后会出现意识迷糊，甚至短暂出现幻觉及妄想，当然临床
上若有此情形，一定需要精神科专家来介入处理。
传统上有一派意见认为遇此情形时的处理方式是将抗癫痫的药物减量，让患者增加脑中放电刺激，以
减少精神意识，其实站在保护患者神经组织功能的角度来看并不恰当，合理方法应是加上少量抗精神
病药剂较为安全才是，不过还是强调，他们并非慢性精神病患，精神科医师的帮忙并非宣告精神错乱
的到临，大家不要误会了!    巧克力历经古今多少朝代文化而屹立不摇，迷倒众多苍生，巧克力在现今
文化里代表什么呢?是甜蜜的情人节里，最佳的爱意，甚至有人说它是挑情引欲的魔鬼代言人，抑或是
勾起满篇回忆的神奇点心。
    想起巧克力，是否你的嘴巴里已飘过阵阵微苦又甜腻的气息?前一阵阴雨连绵的天气或许让你的心
情down到了谷底，有一部奥斯卡奖热门电影“浓情巧克力”，片中女主角茱丽叶·毕诺许饰演一名靠
着制作巧克力的神奇女子，她激起了小镇上每个亲尝巧克力男女的情感，不仅逐渐将长期闭锁的心灵
敞开，更燃起对情爱的渴望。
这也是一部电影中长久以来不断处理“情欲与宗教对立”议题的片子。
    人类食用巧克力，已经有相当悠远的历史。
古墨西哥人最早将巧克力使用于增重，抚平焦虑和帮助消化；马雅人则将巧克力称为“神的食物”，
他们发现对凡夫俗子来说，巧克力魅力不可挡，吃久了会上瘾；听说古代阿拉伯帝王在临幸妃子前，
都会来杯巧克力混着番椒汁，当做催情春药。
    谈到这里，大家一定很好奇，巧克力真的能催情助性吗?以目前的医学研究显示，并无明确的证据，
所以尚待大家来亲身体验，而巧克力的化学成分主要应为咖啡因和高单位的糖，确实有点类似兴奋剂
的效果，而高糖分也能稍稍缓解情绪低落和焦躁，这倒是无庸置疑的。
    从心理学的角度来看，巧克力浓郁的香味和柔滑的口感，的确可以令人产生心理上的满足感，包括
白色巧克力那种香醇的味道，真是令人无法抗拒，不过白色巧克力严格来说根本称不上巧克力，所以
也许巧克力神奇的魅力根本不在它含有什么成分，而在入口过程和心灵想像的感觉和味道，除非你真
的把又黑又苦的巧克力当药丸吞，否则去细究巧克力的化学成分是没有什么意义的。
    吃巧克力多多少少像谈恋爱，为什么爱吃?为什么上瘾?若从生硬冰冷的医学角度来细究，真是煞风
景!喜欢一个人，若只是分析他的身高、体重、职业、收入和社会地位，那叫找对象，而不是谈恋爱，
其实恋爱究竟是怎么回事，连我这个心理医师也分析不出来呢!    套句广告词：  “继续与巧克力谈恋
爱五千年吧!”别让生命中的每个感觉都只剩数据分析和损益评估。
情绪掌握在你手中    包容无常的人生，崇敬天地的伟大，珍惜渺小的自我，真心地爱你所爱的一切。
    近年来，许多情绪失控下所导致的不幸事件频传，如某大学生因为受不了课业压力而跳楼自杀；高
中女生爱上有妇之夫之后，痛苦万分而割腕自尽；某位年轻人因停车位与人争吵，愤而纵火烧车被捕
；清华大学硕士班的两位高材生，为了一位学长的三角恋情而杀人毁尸；某位妈妈因小孩哭闹而失控
虐待孩童致死⋯⋯    这些失业的恐慌、情感的烦恼、家庭外遇的难忍、与他人比较后的自卑，举凡许
许多多生活上的挫折与不顺，常在瞬间毁坏掉一切的平顺与祥和，究竟这是怎么了?    情绪的管理不当
，其实与智商、学历、成就、才艺没有绝对的关系，反而与忍受挫败的能力(抗压度)、面对失落的自
我态度，以及处理负向事件的技巧有强大的关联；换言之，若想要让你的人生拥抱满足与快乐，成熟
与愉悦，就需要好的情绪管理能力——EQ(emotional intelligence)要有高指数。
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    如何做好情绪管理呢?提供一些原则供大家思考：    1．觉察自己的情绪状态：    终日苦于烦闷而浑然
不知?脑海里浮现的只有成就、面子、自尊心，莫名其妙发脾气，搞得全无人缘，没人喜欢如此阴晴不
定、有意或无意地忽略及否认情绪层面，总有一天，小问题累积成大祸事，一发不可收拾，所以时时
刻刻觉知自我情绪是修炼快乐的首要功夫。
        2．有烦恼、愤怒、不满，请适度倾倒出来：    情绪是巨大的能量，若是只一味压抑，到最后常会
一发不可收拾，或是让这些满溢的能量移转至身心状态上(如胃溃疡、胸闷、失眠、头痛、忧郁、焦虑
等等)。
伤心时不妨抱头痛哭一场；烦躁时做做体操、跑跑步；满心愉悦时来个仰天大笑，或找个要好的朋友
谈谈心，别让自己像个灌气过度的皮球，小心爆炸!    3．寻求他人的帮忙：    纠结于当下情绪的朋友，
常是迷乱而不清醒的，当局者迷，旁观者清。
轻柔勇敢地放下身段，每个人都有脆弱需要伸援的时候，如果此时你愿意接受帮助，愿意静心来倾听
外界的声音，你才会是幸福的。
要安然度过一次次的情绪危机，并不容易，有时找个伴吧！
    4．活在当下，享受过程：    人生如同走路，最终走到哪里其实不全然重要，走过哪些地方、看过哪
些人事、经历哪些过程反而是更让人回味再三。
如果我们把每个今天只拿来担忧未来或懊悔过去，那么每个今天又在哪里呢?没有人可以掌握未来的所
有一切，改变过去的种种，但我们其实可以活在当下，体会随时随地生命的过程，专注于现在，吃饭
时好好享受美味，睡觉时放下心事，难过时告诉自己下一秒也许雨过天晴，要记住每一刻都是你的，
全然是你自己的，何苦困于过往与将来呢?    5．“一念之间”的掌握：        事物很少是绝对而毫无弹性
的，端视你站在何种角度来看待，危机也是转机，崩塌何尝不也是重整吗?  “一念之间”，乾坤全在
这四字之中，转个弯，换个姿态，又是一代全新的年华。
    6．为自我寻求更多的意义和价值：    喜欢自己的一言一行，知道自己生命所为何来，跟着自己生命
的方向前进，爱你所爱的一切，包容无常的人生，崇敬天地的伟大，珍惜渺小的自我，你会更快乐而
圆满!    这些观念及想法，说来简单且易懂，但重要的是付诸行动力去做做看，只要开始，永远不嫌晚
。
心灵捕手    我们常常说的EQ，其实所指的就是情绪管理，但是高EQ所指为何呢?一般人很少去细究
，EQ包括五种特质与能力：    1．了解自己的情绪。
    2．妥善处理自己情绪。
    3．自我激励。
    4．同情与关怀他人。
    5．圆融的人际关系。
    不妨分析一下你自己。
但是，千万别忘记，这个世界所能给我们的欢喜和痛苦，自己有全然的自由决定权喔!    ⋯⋯
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媒体关注与评论

作者序活在此刻，享受过程     陈国华  (国泰综合医院身心科主治医师)    或许很少人像我这样在序文中
写故事，但这却是我此时心情的投射与感激，希望能与大家共享。
    有一个少年，从小就常远眺家前的巍峨高山。
他曾对着山头暗暗发愿，总有一天，将要攀登山峰的最高处。
这是他毕生向往的目标。
    于是，他充实地过着每一天，学习观察天候气象，检索地图推演着路径，依照计划准备登山时所需
要的粮食和必需品，并天天锻炼体能和心志，希望将来有一天能够顺利登上一心所向往的峰顶。
    每当他想到将会登上峰顶时，心中暗暗窃喜，快乐得无以复加。
    终于，经过了万全的准备，辛苦地爬上峰顶，完成了目标。
然而，他竟为了达成目标，沿途纵然花香鸟语、溪水淙淙，却见似未见、闻似未闻、听似未听，浑然
未曾注意到四周的景致，以及自然山川对人心的震憾和感动。
    站在峰顶的少年，极目环视辽阔的山景，俯视探寻山下的一切，刹那间却感到茫然了，空虚莫名。
下一步要去哪里?明天又要做什么?人生要怎么走下去?少年心中涌现一个个的问题，但是全然没有任何
头绪。
    慢慢地，他想起了山下准备时的充实快乐时光，和一路攀爬时就近在身旁的美景。
这时他感觉到一丝寒意袭上心头，更增添彷徨和孤寂，征服山峰的喜悦与快感，顿然消失得无影无踪
。
    少年的心在哭号、呐喊着，  ”这究竟是怎么了?”    我写完了这本书，但我将不会如同那位少年一
般，顿时空虚而孤寂。
因为，我借着写作的过程，将所学到的专业知识，以及和病友们接触互动所感知的喜怒哀乐呈现在书
中，也努力享受着分享心事和自我发掘的过程。
    可以这么说，我自己是第一个受益者，因为在这段时间里，我没有忽略人生的美丽，学着不再对人
生的悲离感到莫名恐惧，并细细浅尝思绪脉动和心灵塑型的过程，变得更能真切地享受发现内在历程
的自得和欣慰。
    生命往往在不断地期待未来，以及追悔过去之中悄然逝去，许多人都抱憾没有真正地踏实活着。
活在日复一日的日子里，以匆忙、拥挤、抱怨、竞争等粗暴的方式填塞时间，璀璨般的花样年华就如
此平白消逝，焦虑、烦忧、暴躁、易怒、怨怼等负面的情绪，一发不可收拾，常常就这么席卷而来。
试问，这怎么快乐得起来?    在书中谈到的几篇，  “生命的无助，别放弃!””生活得不快乐，别气馁!
”  “活出自我价值，莫迟延!”这些人生课题的无奈与无助，其实并非全然无解，只要把心敞开，试
着去细读并实行书中“抢救枯竭心灵的妙方”及“寻找心灵的支持力量”，相信对你，将会有一些无
形及有形的帮助。
        我常告诉自己和朋友，生命是在不断的累积和感受中前进，  “活在当下，享受过程”是我奉行的
信念，换句话说，不要错过生命中最真实、最美丽的每一刻。
    在此，将我沉淀之后所写的《活出花样年华》这本新书献上，希望让大家能活得更自得、更自在，
也活出属于自己璀璨亮眼的花样年华吧!

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<活出花样年华>>

编辑推荐

紧张的节奏、拥挤的空间、来自方方面面的压力，让人在拥有更多物质享受置于，失去了更多心灵的
自由和身体的安康。
这个时代流行网上聊天、流行周星驰的电影，也同样流行着忧郁症、焦虑症、失眠和恐慌症。
面对各种来势汹涌的心理疾病，本书应势而生，是各位祈求快乐与成功的读者的一剂心灵良药。
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