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前言

这是一个迷惘的时代，也是一个寻找的时代。
海洋、森林、耕地被不断破坏，人们逐渐失去土地和自然，也失去了生命的根基和安全依赖。
许多人在寻找爱，或者试图用尽力气去爱别人，但慢慢地，很多失望在心里生出，人们依旧觉得孤独
。
    我们为什么觉得孤独？
我们不但觉得孤独，还时常会感觉疲惫、沮丧、压抑、愤怒、迷茫、恐惧、忧伤⋯⋯杜拉斯说：“令
人可怕的事实是，人得无止境地面对自己。
”不管你是否喜欢自己，不管你如何评价你的生活，不管你是谁，不管你爱上了谁后来又与谁在一起
，不得不承认，生活并不总是顺遂完美，事实上它比我们期待和预想的要艰难许多。
总有那么一些时候：我们被生命中的某些境遇所逼迫，经历痛苦挣扎，然后不得不停下来，开始面对
和审视自己的内心。
    如同心理学中的冰山理论，那些漂浮在生活表面的事物，永远都是庞大冰山的极小部分，如果错把
它当成了生命的全部，那我们就被局限住了。
就像一只蚂蚁无法超越一个土坷垃的高度，一只蚕蛹无法突破一个茧壳的牢笼，人在某种程度上，也
被局限在一个狭窄的认知层面，而这，也正是我们在遭遇挑战时看不到出路的原因。
爱因斯坦曾说：“我们面对的重大问题永远不能在产生问题本身的层次上被解决。
”若要解决问题，我们必须探索未知，进入更高的层面。
同样，想要穿越痛苦，我们必须了解心的全貌，了解那些情绪、疾病、不安全感的来源，并试着去疗
愈它们。
    它们就像一个场地，一个心灵的地下室，据说人们可以把所有讨厌的、羞耻的、痛苦的、恐惧的、
未知的东西都抛进去，然后“咔嚓”一声关上门，不再给予理会。
但不想面对的东西并不会消失不见，相反它们会在里面不断累积，并且以一种隐蔽的、无法觉察的方
式来影响和驱迫人们的生活。
如果一个人一直不去面对这个心灵地下室，无法洞察和接纳这个空间中的冲突，那么这些冲突就会在
现实生活中演化成激烈事件并给人造成痛苦。
如同阴影疗法中所讲，  “如果你不处理你心灵的阴影，那么它将处理你”。
    那么，如何认识和了解我们的内心？
如何面对我们起伏的负面情绪？
如何解决我们在关系中的纠葛和困惑？
如何用我们自己的力量去缔造和谐喜悦的人生？
作为一本心灵成长自助手册，《心探索》存在的目的，就是让每一个人通过自我探索和学习，成为自
己的疗愈师，成为自己生命的掌舵人。
    从开启感官的声音处方，到激发身体敏感性的乐舞治疗；从十二种情绪的自我释放，到家庭系统排
列的震撼疗愈；从动物带来的心灵之药，到梦境带来的心灵启示⋯⋯既有睿智的心理分析，又有平衡
身心的自我疗愈途径，既是对自己层层深入的探索了解，也是对关系、对人性的深刻学习。
如果你寻找的不是一个能救赎你的对象，也不是什么可被依赖的外物，而是自己的心灵力量，那么这
本书，就是为了你而存在的。
    如同一张心灵地图，这本书将带你深入你自己，探索你内心的美景和暗流，雪山和峡谷，高山草甸
湖泊森林，以及你所在的地方，和你内心渴望到达的地方——你可以找到属于自己的心灵自由之路，
取得感性与理性、内在与外在的平衡，从而在生命潮流中乘风破浪，游刃有余。
而这一切，正是勇敢如你所应得的，是生命赐予你的丰盛礼物。
    《心探索》主编孟想
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内容概要

　　心灵探索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。

　　在社会快速向前发展而幸福感迅速降低的当今社会，心理问题的产生以及由此而来的解决方式，
越来越吸引众人的眼球。

　　作者以人本的眼光和胸怀，关注现代生活给人造成的种种心理问题和伤害，并探索其解决方案，
以期为受伤的心灵寻找疗愈之道。
不懈的探索中，家庭系统排列方法、解梦法、乐舞治疗方法、动物以及声音的疗愈方法纷纷浮出水面
，给读者提供了多元的心灵补药。

　　本书在提供这些方法的同时，也为读者深入采访了一个个真实案例，以及专业于各疗愈方法的专
家学者。
读者能够通过此书得到真正的心灵疗愈和灵魂修行。
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作者简介

　　《Innerlight心探索》是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、动画浑然于一体，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，如同一幅心灵地图，它带引我们走向属于自己的心灵自由之
路。
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章节摘录

版权页：一些很长的单音，双手间有能量波的感觉，唱到自然停止。
一个月后，她打来电话，说记忆力、方向感都正常了，只是嗅觉、味觉还有障碍。
我站在那儿，看着手里的电话，自言自语地说真是太神奇了。
从那时开始，我也想知道声音对受伤的大脑到底有什么作用，于是立志学发音的技术，找到证明⋯⋯
就这样，我忙了10年。
心探索：10年里，接触了很多发音方式吗？
伊凡：是的，我学了当时能学到的所有能唱的发音技术：传统美声唱法，基督教的音乐圣音，哥斯达
黎加岛的发音⋯⋯在每种技术里找到能利用的方式，但都没有满足我的需求，这时我遇到一位德国的
声音老师，虽然有很多问题，但她真正教会了我如何去放松自如地发音。
心探索：放松是指什么样的状态？
伊凡：这位德国老师是位歌剧演员，受过非常严苛的训练，压力很大，对喉咙的负担也很大，所以她
的嗓子越来越差，直到不能再唱了。
她的丈夫在大学教学，开始研究喉咙的构造和工作原理，发现如果想更有效率地发音，必须把以前的
训练放在一边，锻炼嗓子的肌肉，让喉咙放松，唱出更丰富的声音。
这些振动的音阶，一般到3000赫兹，当你放松后，频率会越来越高，到5000赫兹、12000赫兹，想要达
到这样的音阶，必须让咽喉完全舒展，找到那些在能听到的音乐边缘的声音。
心探索：这样的声音给患者带来了哪些奇迹？
伊凡：我给下棋的高手做过治疗，从此他们再没输过（笑）；一些长期陷入昏迷状态的患者，恢复了
大部分脑部功能，重新找到自我；还有一些帕金森患者，一些有毒瘾的患者⋯⋯都发生了奇妙的改变
。
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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、平安与受之中。
　　——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
路上的最佳伴侣。
　　——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

　　从开启感官的声音处方，到激发身体敏感性的乐舞治疗；从十二种情绪的自我释放，到家庭系统
排列的震撼疗愈；从动物带来的心灵之药，到梦境带来的心灵启示&hellip;&hellip; 如同一张心灵地图
，这本《爱的疗愈》将带你深入你自己，探索你内心的美景和暗流，雪山和峡谷，高山草甸湖泊森林
，以及你所在的地方，和你内心渴望到达的地方&mdash;&mdash;你可以找到属于自己的心灵自由之路
，取得感性与理性、内在与外在的平衡，从而在生命潮流中乘风破浪，游刃有余。
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