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前言

完美生活，来自内心    在人生的前二十几年，我的世界是看得见摸得着的。
想存一笔钱安置父母的老年生活，想得到十全十美的爱情，想到更远更美的地方去旅行。
自认为不是贪心的人，我要的只是爱和自由，并且以为这一切不难实现。
    可事实并非如此。
我那困顿一生的父母在不缺钱花的时候依然摔碗砸锅、争战不息。
而历次恋爱当中，无论开场如何浪漫，过程如何温暖，我这个可怜的姑娘，最终仍逃脱不了被抛弃的
命运。
同时，我去过许许多多遥远美丽的地方，很遗憾，我并没有因此而变得更加自由。
    后来我知道，这是必须经历的过程。
我们要在自己开口尝过之后，才知道鲜艳的果子并不一定甘美。
要在真正走过之后，才明白看似宽阔的道路并不一定通达。
总是被撞得头破血流后，才肯慢慢地睁开眼睛。
    我们总是太依赖外在，太相信那些看得见摸得着的东西。
我们以为只要环境变得更好，我们便可以更好。
而亲爱的，如果你把手放在胸口，这一刻你就可以知道，所有的感受，不来自外界，只来自内心。
是你的内心，创造了你的世界。
    除了头顶上的这个宇宙，我们的内心有着一个同样巨大的世界。
这个世界一样有山、有河、有森林、有峡谷，有绮丽风景，也有艰险绝境。
我们不但需要一双外在的眼睛，我们同样需要一双内在的眼睛，我们要自己的心不再盲目，我们不要
在头破血流之后再回到从前的老路上去。
    社会教我们这个教我们那个，但自始至终，没有人教过我们该如何安置自己动荡的内心与感情，没
有人告诉我们该以怎样的力量、采取怎样的方式，来面对人生的困顿与痛苦。
作为城市里的大多数，我们有知识、有自己的生存技能和处世哲学，有许多正常人所该拥有的光鲜亮
丽的东西。
但当身边的喧嚣消散，当我们遭遇人生的低谷和感情的挫败，那些深藏在心灵暗处的孤独、悲伤、怨
怼、纠结、冲突、不安全感，便无法逃遁。
    但很多时候，我们对自己内心这些感觉“不好”的东西又是难以接受的，我们害怕自己因这“不好
”而不被亲人、伴侣、朋友以及周围的环境所认同，而不值得被爱。
所以我们压抑它们、忽略它们，我们认为只要自己表现得更加优秀、美丽、有钱，懂得体谅别人，就
会有更多的人爱我们，我们会变得更幸福⋯⋯但这是真的吗？
    我们带着条件爱自己，就不可能不带条件地去爱别人，如果有人说起无条件的爱，我们只会笑，觉
得太天真、太理想主义。
然而，“生命中最大的幸福就是确信自己是被爱的，完全因为我们的本色而被爱，或者说尽管我们是
这样的人，依旧被爱。
”这也许是从外部而来的最完美的爱了，但前提也许是我们先要有勇气成为自己，那个本色而真实的
自己，而不是“更优秀”的自己。
    而这一切，也正是为什么要创办《心探索》的原因。
之所以称她为“心灵成长自助手册”，是因为我们深深知道，在这个世界上，没有谁可以成为谁的救
赎，我们只有通过不懈的自救和成长，才能领会生命的真挚与美好。
    《亲爱的我，你好吗？
》这本书，正是从30多期《心探索》杂志中精选出来的，它的主要线索就是从“自我认知”开始，让
我们用更新、更为深刻的眼光来审视自我、亲密关系，以及原生家庭中的固有模式。
    通过此书，我们不仅能够检省自己在生活和自我认知中常有的误区和盲点，还能发掘到深藏于我们
每个人内心深处的爱与力量。
而浅显易懂却又不乏深刻的语言，一向是《心探索》作为大众传播媒介所推崇的风格，相信您会在此
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书中获得愉悦的阅读感受和丰富的心灵滋养。
    愿每一个人都能从自己的生命中领悟更多，因为我们都值得，不是吗？
    ——《心探索》电子杂志社
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内容概要

　　身心灵文化在国内外正逐渐成为一种流行趋势，我们每个人都该或多或
　　少了解自己的内心状态。
这对身心健康和自我幸福感的获得至关重要。
编者
　　延续其在电子期刊《心探索》中的风格，从三十多期杂志中精选美文，一如
　　既往地关注自我的内心世界和精神困境，深入解剖生活中的真实案例，和专家、学者、作家、艺
人一起，为自我的幸福寻找出路。
对普通大众的幸福指数调查，在书中随处可见。
更有转念作业、乐活等流行新鲜概念。
深入探讨当代社会自我陷入的诸多困境，引领人们走向幸福。
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作者简介

　　《Inner
Light心探索》：华语世界最受欢迎的心理和心灵成长电刊，创立于2008年9月，是国内第一本心灵成长
自助手册。
集文字、图片、声音、视频、动画于一体，是一本“可以听”的富媒体杂志。
从身体到心灵，从自我到关系，从心理分析到能量疗愈，从现实世界到内在灵魂，《心探索》不但关
注生活，更关注心灵的疗愈和丰盈。
它如同一幅心灵地图，指引我们走向属于自己的心灵自由之路。
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　一念之转：生活的净化器
　理性情绪疗法：解析负面念头的根源
　阴影疗法：发掘黑暗中的力量
　书写疗法——念头的自我排毒
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　幸福在哪里？

　访谈：三环扣乐活的幸福之道
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　沙哈尔：幸福是快乐和意义的全然体验
　那些阻碍我们幸福的错误观念
　幸福，由你而定
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章节摘录

版权页：插图：在日常生活中，这样的情景是不是非常多见？
我们不敢坦露自己的感情和需求，不敢呈现自己心中的真实想法，相反，不是沉默以对便是拐弯抹角
，甚至说出跟自己感受完全相左的话语。
很多时候我们看似在交流沟通，但每一句话似乎都包含着许多双重的、隐藏的信息，也就是说表面上
一回事，内在又是另一回事。
我们有意无意地隐藏本意，这究竟是怎么回事？
其实，这就是所谓的“心理游戏”。
无论是你、我还是他，无论是职场、官场、国际关系还是日常生活，或多或少，我们每个人每天都在
玩，跟父母玩、跟朋友玩、跟伴侣玩、跟客户玩、跟初次见面的陌生人玩，跟自己玩⋯⋯为什么我们
一直在玩这些游戏自己却毫无觉察？
为什么我们不直接表达自己的情感和需求，而要采取这种方式？
我们在成长的过程中，因为自己的感觉经常不被允许表达，自己的需求经常被否定，于是发展出了一
套行为机制，学会用拐弯抹角的方式来表达自己的想法和意图。
在心理游戏中，沟通过程总是会呈现出一定程度的混乱，比如双方都会感受到挫败、沮丧、愤怒等情
绪。
以下是心理游戏的一些基本特点，供大家在自我检视中参考：1.重复性：游戏是一再重复的。
“为什么这种事总是发生在我身上？
”注意了，如果某些类似的情景、事件、感觉总是一再发生，而且让你觉得愤怒、不平、受伤，那么
你很有可能是在玩某个“心理游戏”。
实际情况是，几乎每一个人都会把自己最熟悉的心理游戏一玩再玩，人物和场景会变，但游戏的本质
不变.因此，若当你与某人相处时一再重复发生同一情况，你不妨检视一下，是否存在“心理游戏”。
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媒体关注与评论

全心的探索，必将带给你全新的自己，让我们一起生活在喜悦、平安与爱之中。
　　——张德芬(首席华语心灵畅销作家)这是一个心灵觉醒的时代，《心探索》是我们探索身心灵道
路上的最佳伴侶。
　　——张芝华(身心美学作家／资深身心灵导师)《心探索》做的事，就是让人们的灵魂更美好、平
静和完善。
　　——巫昂(笔迹心理学家／专栏作家／诗人)
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编辑推荐

《亲爱的我,你好吗?》：与自我对抗，与背叛的情人对抗。
与失和的父母对抗。
抑或是困于自设的局，无处脱逃。
索性玩一场心理游戏，到最后，却还是无法快乐。
亲爱的我，你还好吗？
张德芬，巫昂，张芝华倾情推荐。
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