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前言

1999年，日本音乐家坂本龙一制作的治愈音乐大获成功，形成“治愈热”，从此一发不可收拾，自那
以后，“治愈系”的说法大幅升温，逐步蔓延到动漫、文字、电影领域。
治愈系的作品，无论是文字、动漫、歌曲还是电影，都有格调清新、节奏舒缓的特点，都有修补心灵
缺陷的功用，都能温暖人心，净化心灵。
“治愈”二字本身就是指一种心灵的慰藉，清新，温暖，有无言的抚慰，用简单的人生道理反映人性
的明亮。
治愈系心理学，简单来说就是帮助受伤的人抹平伤口，对那些经历过精神创伤的人进行心理疏导，让
人的心理趋于平静。
    媒体报道，一个人因为生活失意，妻离子散而心情低落。
一天，他出门正好碰见朋友迎面而来，朋友无意间冲他笑了一笑。
不料，这一笑惹出了人命官司。
那人把朋友对他的一笑理解为对他的嘲弄，嘲弄他生活失意，遂产生报复念头，“为什么你过得好，
而我过不好？
”他越想越气，回家拿了菜刀，冲出门去对朋友一阵追杀，直到把朋友杀死为止，然后又继续追杀朋
友的家人⋯⋯    心理疾病比生理疾病更可怕，“人正常的时候是人，不正常的时候是魔鬼。
”    有人说得好：“治愈也可以是关于幸福的词。
一段曼妙哲理，一组清新美图，都可以成为释放心灵的解药。
在半明媚半忧伤的世界，为心灵疗伤，寻找与期待下一个崭新的自己。
”没有过不去的坎儿，只有过不去的心情。
人可以利用自控力与治愈系接轨，给自己的心灵加上一个免遭崩溃的阀门。
    人生跟弈棋相似，一步失误，全盘皆输，这是人生无以复加的悲哀；换句话说，人生还不如弈棋，
不可能重来一局，也不可能悔棋。
    治愈系心理学非常符合现代人的精神需求，它正在成为人们的心理导师，开始走进人们的生活。
没有不可治愈的伤痛，所有失去的、美好的东西，都可以换一种方式拿回来。
“长得漂亮，不如活得漂亮”。
说到这儿，不忘问一句：“你的心情，现在好吗？
”
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内容概要

“治愈”二字本身是指一种心灵的慰藉，清新、温暖，有无言的抚慰，用简单的人生道理反映人性的
明亮。
治愈系心理学，简单来说就是帮助受伤的人抹平伤口，对那些经历过精神创伤的人进行心理疏导，在
某种程度上让人的心理趋于平静。

本书是心理健康教育机构京师心智，精心为您开设的心理自助课，深入人的欲望、内心、灵魂、人际
、生活习惯等方面，帮您疗愈心灵，平衡身心，寻回快乐，拥抱幸福，乐享人生。
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书籍目录

第一章  认识一下“治愈系”    清新的文字，恬淡的心——读读治愈系小说    唯关的画面，温柔的心—
—看看治愈系电影    舒展的旋律，宁静的心——听听治愈系音乐第二章  治愈迷失的自我    让童年的萤
火虫点亮自己——回归纯真的童心    联结生命能量的源头——重建真实的自我    让冰山浮出水面——
与潜意识沟通    莫做畸形的病梅——释放自己的个性    往事并不如烟——从记忆中寻找真我第三章  治
愈扭曲的灵魂    戒掉“胜肽”毒瘾——拒绝精神自虐    虐人就是虐己——不要迁怒于人    求人不如求
己——告别“习得性无助”    给燥热的心冲个凉——远离“浮躁病”    留点余地，为人为己——不做
“偏执狂”    世上没那么多敌人——毫无根据的“被害妄想”第四章  治愈抑郁的内心    哀莫大于心死
——希望是我们最后的财富    拿得起，放得下——别让心灵超负荷    容纳别人比自己更强——别让嫉
妒心无限膨胀    谁没出过丑——犯不着自我封闭    我的地盘我做主——何必在意别人的眼光第五章  治
愈膨胀的欲望．    “人心不足蛇吞象”——别在欲望的烈火中自焚    不要自命不凡——人贵有自知之
明    “至今思项羽，不肯过江东”——刚愎自用，自取其祸    敞开心扉纳良言——虚怀若谷，从善如
流    你不是世界的唯一——不要醉心于孤芳自赏第六章  治愈超载的生活．    给高压锅放放气——每个
人都要学会自我减压    这些年我真的好累——承认脆弱也是一种解脱     拆除心灵的藩篱——多多与人
沟通倾诉    为“白日梦”喝彩——想想美事儿又何妨!第七章  治愈受伤的自信    有白天，就有黑夜——
接纳缺陷，它是我们的一部分    原谅自己不是天才——普通人的生活最精彩    “装嫩”又有何妨——
人老心不老    不要把宝贝放错地方——恰如其分地展示自己    你就是“狮子王”——直面从天而降的
厄运  第八章  治愈濒危的快乐      池塘是由内向外满溢的——快乐源自我们的内心    在复杂的生活中保
持单纯的快乐——简单就是好     鞋大鞋小，自己的脚知道——幸福就是脚上的鞋    以从容的心态驾驭
仓促的人生——轻松快乐每一天    相信童话是存在的——童话使人年轻美丽    避免人生的“边际效应
”——学会感恩，知足常乐    两个字的开心词典——潇洒走一回    懂得选择，学会放弃，耐住寂寞，
拒绝诱惑    ——幸福人生“十六字箴言”第九章  治愈纠结的人际    水到渠成，瓜熟蒂落——人际交往
不能一厢情愿     换个位置想一想——己所不欲，勿施于人    别让伤害在心里发酵——宽容他人等于原
谅自己    “中庸”就是“适度”——凡事都要拿捏好分寸    人要争气不赌气——冲动是魔鬼第十章  治
愈不良的习惯    别让零部件生锈——生命在于运动    懒惰只是一种习惯——惰性不是天性    暴饮暴食
也是病——饮食要有节制    健康有三个支点——顺其自然的养生之道
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章节摘录

第三章治愈扭曲的灵魂    喜欢猜忌的人都或重或轻有“被害妄想症”的心理疾病。
这种心理疾病的患者往往有特殊的性格缺陷，比如主观、多疑、自我中心、好幻想、敏感等，或者童
年时期受过某些刺激，缺乏母爱，人际关系差等。
    戒掉“胜肽”毒瘾——拒绝精神自虐    如果你不断重复做某件事，从生理学上来说，我们某些神经
细胞之间就会建立起长期且固定的关系，比方说如果你每天都生气感到挫折，每天都很悲惨痛苦⋯⋯
那么，你就是每天都在重复地为那张神经网络接线和整合。
这就变成了你的一个情绪模式。
    ——张德芬    “胜肽”是一种化学物质。
当我们从外界获得某种感受时，这种叫“胜肽”的化学物质便迅速地形成，随着血液奔流到我们身体
的每个细胞，细胞周围的上千个感受器迅速接收到这个信息，从而形成一种情绪。
任何事物如果长年累月形成一个固定的模式，必然会产生一个与之相对应的结果。
比如：一滴小小的水滴如果长年累月滴在石头上的某一个部分，久而久之，这个部分就会被这颗小小
的雨滴穿透，这就是我们所说的“水滴石穿”。
柔软的水滴可以滴穿坚硬的石头，这就是经年累月积累的结果。
    祥林嫂是中国人非常熟悉的一个悲剧角色，这个不幸的女人刚开始遭遇不幸时，她的脸上还可以看
到一丝血色；后来，再一次的不幸袭来，她脸上的血色消失了，但她还能跟正常人一样地干活，可是
，她的神志开始出现问题，常常看着一个角落发呆，她的动作开始迟缓，需要别人提示才能行动；再
后来，接二连三的不幸袭来，她所有能表现生命力的东西都从她身上消失了，她完全麻木了，见人就
问：“有地狱吗？
”    这是一个典型的被伤害彻底毁灭了的女人。
她被毁灭是因为所有的伤害都在她心里积累起来，没有一条出口可以宣泄，使积累在她心里的有害物
质不能从体内排除。
如果一个人受到伤害后不能走出阴影，久而久之，必然形成一种奇怪的习惯性思维，习惯于被人虐待
，习惯于做一个“受害者”，这在精神病学上称为“被虐狂”，也就是“胜肽’’毒瘾。
“被虐狂”就是喜欢有人去伤害他，如果没有伤害，他的生理便会出现病态的需求，要通过某种行为
来促成别人对他的伤害，这是一种生理机能的恶性循环。
这种化学物质可以让人上瘾，像吸毒一样，对它形成依赖性，如果没有人伤害你，你反倒觉得不舒服
，反倒产生种种的生理需求，造成外界对你的伤害，这是一种对人极其有害的负面情绪。
    如何防止这种生理机能的恶性循环呢？
那就是给生理机能“排毒”，消除“胜肽”的毒瘾。
    排毒第一步：不要极力排斥所遭遇的事。
当有撕心裂肺的痛苦袭来时，不要像皮球那样立马跳起来，防止反弹造成毁灭性的伤害。
而是经历它，体验它，让压抑的能量缓慢地从另一个出口释放，让不良情绪从那个出口发泄出去。
当你遇到痛苦的事情时，可以用文字写下这样的话：“我看见自己在找这种痛苦的感受，现在我愿意
接受它，不再对它有需要。
，，或者，当你遇到朋友的背信弃义，感到自己受到了欺骗，你可以在心里对自己说：“我一直在寻
求这种欺骗，现在我亲身经历了这种痛苦的感受，可以放下对它的需求了。
”    有句俗话叫做“自作自受”，也就是说在有些时候，我们的伤害是自己给自己造成的，当这种伤
害来临时，你越是排斥，它越是强烈；你放它进来，它反倒失去了主动权，然后你对自己说，我不需
要这个情绪了，这种需求对我已经不重要了。
如此一来，生理机能排毒的第一个过程便完成了。
    排毒第二步：建立新的心理空间。
当你把负面情绪的毒素排出去后，出现了一个新的空间，这时候，你需要重新建立一个新的心理空间
。
《圣⋯⋯    P35－37
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编辑推荐

“治愈”二字本身是指一种心灵的慰藉，清新、温暖，有无言的抚慰，用简单的人生道理反映人性的
明亮。
治愈系心理学，简单来说就是帮助受伤的人抹平伤口，对那些经历过精神创伤的人进行心理疏导，让
人的心理趋于平静。
    京师心智专著的《治愈系心理学(温暖亿万心灵的修行课)》是心理健康教育机构京师心智精心为您
开设的心理自助课，深入人的欲望、内心、灵魂、人际、生活习惯等方面，帮您疗愈心灵，平衡身心
，寻回快乐，拥抱幸福，乐享人生。
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