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内容概要

最近在德国，据说有种“失恋药丸”卖火了。
美其名曰失恋药丸，不过是“乔装打扮”的某种巧克力，精美的外包装上煞有介事地注明“请按说明
服用”。
打开来看，并非“一日几次，一次几片”之类的指导，而是各种各样舒展心情的小方法，比如意大利
神学家阿夯那的“哀伤治疗法”——大哭一场，找朋友聊聊，接受现实，睡个好觉，洗个热水澡，它
们——被列入服用说明。
    一盒巧克力就能治疗失恋后遗症？
那岂不是全世界的心理医生都可以下岗转行去卖巧克力了？
有人不屑，说这不过是自娱娱人的小把戏。
是，但它事实上的热销令人不得不重视这“小把戏”的能量。
巧克力不过是个形式，真正的内容其实是这个哀伤疗法，至于究竟是大哭一场起作用了，还是找朋友
聊聊，或者那个热水澡起作用了，管他呢，这些也不过都是形式，真正的内容，其实是这些背后的心
理机制与能量，确切地说是“心能量”。
    如果说这种“失恋药丸”的形式化与仪式化操作不过是耍着心理“小把戏”的商业小花招，那么《
心能量》一书可谓集合了中国乃至海外十多位心理学家的“大智慧”，并化学术为生活，让你不管要
面对的是失恋还是失业，是顺境还是逆境，都可以更有力量，也更有方法。
    正如在《时尚健康》心理高峰论坛上，当话题核心指向如何应对金融危机刮起的这一场心理风暴，
心理学家杨凤池老师说的：“如果我们不能改变世界，至少我们可以改变自己，改变我们的想法、期
望，理解和这个世界的互动方式。
改变我们自己，就能改变世界。
”    而心理学家李子勋开出的心理药丸更是彻底：“金融危机是个伟大的重组，把经济虚火降下来。
如果金融危机让我们过一种简单的生活，能约束我们的欲望，更多地享受精神而不是物质，对人类来
说可能就是个福音。
”    是啊，在一路奔忙中，我们终于有时间放慢脚步，开始重新打量周遭，审视自己的生活，未尝不
是一件好事，一次转机。
    从着眼危机到看到转机，不过就是一念之间，但这一念，决定了我们的视野，也决定着我们的感受
，决定着我们看这个世界，以及我们看自己的方式，从而从根本上决定了我们的生活。
    所以，无论你生活在何时、何地，都可以做一个快乐生活家。
这是我们的宗旨，也是我们一直坚信的，快乐是一种能力，一种能量，只要你拥有足够的心能量，你
就是你这部人生大戏中的成功者，生活的大家，快乐生活家。
    集《时尚健康》杂志一年的心能量，结晶成册，我们权且称之为一种“快乐药丸”吧。
而数十位海内外的心理专家、创作者与编辑们开出的“服用说明”也十分丰富而有效，不妨一试！
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章节摘录

　　第一篇　改变我们自己，就能够改变世界　　杨凤池　　金融风暴来了，有的人因为投资股票赔
了，有的人被裁员了，钱没有了。
职位不保了，养家糊口都困难了，借了亲朋好友的钱还不上了⋯⋯金融危机带来心理重压，主要是在
职业的困惑、家庭问题、人际关系这三个方面。
　　此外，三类性格特征也是产生压力的因素，一是缺乏自信，自我价值感低的人，他们容易自责、
抑郁、焦虑不安；二是凡是追求尽善尽美，时刻精神不得放松的人；还有一类是缺乏冒险精神，对变
换的环境适应性差的人。
什么叫适应性差？
例如，一个人原本有一千万，刚刚赔了六百万，他就老想着“要是没有赔掉这六百万多好？
”这就是适应性差。
如果适应性强的话，会转而想“我原来从零开始，挣了一千万，现在有四百万的基础，等着挣四亿吧
”，能够对变换的环境适应，就会大大减小压力的产生。
　　那么，如何缓解这些压力？
　　1.了解压力的来源。
金融风暴是谁刮起来的？
它是大势所致，是各种力量结合的后果。
就跟地震一样，各种地下能量积累到一定程度。
又找到了一个薄弱环节，就会爆发出来。
这是我们不能左右的。
　　2.了解自己对压力的反应。
你对压力是什么反应？
你的反应是客观和理性的吗？
如果你的反应是客观和理性的，就不会有特别大的压力感。
　　3.改变自己对压力的反应。
金融风暴的袭击面前，凡是参与了经济投资和经济活动的人，都可能面临亏损。
如果你总是感到沮丧和自我否定的话，不妨试着转变一个看问题的角度：亏是正常的，是大概率事件
，赚是小概率事件。
　　4.调查导致压力的性格原因。
面对同一件事，每个人的反应是不同的，同样是赔钱，有些人过得很坦然，有些人却因此陷入绝望。
　　由此，1和2是已经发生的，是不能改变的。
3和4是可以改变的，应对压力主要是在3和4方面做文章和下工夫。
　　角色隔离反应：暂时跟自己特别大的压力和创伤拉开一些距离，换位思考，你认为比较聪明和健
康的人遇到这样的事情，会怎么样做？
不妨模仿。
　　聆听：有人在金融风暴情况下没有赔，那就可以从他那儿学习，人家是怎么做的，为自己以后的
事业吸收建议。
　　接纳他人：接纳他人的意见和建议，并接纳自己的现实状况，不逃避。
　　吸取教训：认真评估自己亏损的原因，避免以后的投资失误，包括评估自己目前的理财水平和智
慧水平是否适合做投资。
　　其实我们可以换一种思维。
钱根本不属于我们，它属于自然的生活和世界。
钱来自生活，最终要回归到生活中去。
金融风暴的不利影响几乎波及了全世界的人们，但它带来的好处也惠及全社会和全人类。
诺丁汉大学的研究显示：在社会财富分布没有特别悬殊的地方，大家承受的心理压力相对较低。
这次金融危机打倒了谁？
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那些高薪、高管、富人。
这个课题还在继续研究，但如果这次经济衰退确实能起到减少社会财富悬殊的效果，社会的总体心理
健康指数很可能会提高。
　　如果一个人的心理是健康的，他会不怕任何风暴，并非是那些风暴不可怕，而是他总能面对现实
，从容应对。
有一位美国心理卫生专家戴埃博士，曾经描述了心理健康者的状态。
虽然真正能达到这样状态的人比较少，但这是我们努力的方向。
　　心理健康的人，几乎热爱生活的每一个内容，做什么事情都非常愉快，从来不浪费时间去埋怨或
者幻想。
生病、遇到灾难，他们不会因此而整天长吁短叹，而是积极努力去改变现实，并从中获得乐趣。
　　他们不会因为往事而内疚和后悔，但会承认做过错事。
比如，格林斯潘就发表过一篇声明，承认自己对不起股东，做了错误的决定。
坦然承认自己做过错事没有什么，即便是伟大的人，做点错事也很正常。
但是有人做了错事始终不肯承认，反而失去了改变的契机。
　　他们不会为未来忧虑和担心，而是以现实的生活方式学着改变。
他们活在当下，而非过去和将来。
他们从不畏惧未知世界，喜欢探索一切，无论何时都珍惜眼前的时光。
　　他们在精神上非常独立，脱离了所有的从属关系。
他们十分热爱家庭，但也珍视自己的自由。
他们有一个与众不同的特点，从不寻求别人的赞许，从不想方设法取悦于人，无人喝彩照样会积极地
生活。
　　第二篇　经济危机也许是个福音　　李子勋　　经济发展的大潮就像海浪，有波峰，也有波谷，
任何一个东西当它发展到高峰的时候，都会回落，或者说是一种摆动。
想想，20世纪30年代经济萧条以后，美国稳定发展了70多年，他把世界经济带到了一个高峰；中国改
革开放30多年来，我们的经济也是过热的。
这种情况下经济的回落，其实是健康的。
这只是一个客观的摆动，并不存在“危机”。
“危机”是我们言语派生出来的现实。
　　很多人都养过狗，你们知道狗是怎么叫的吗？
一只狗的叫声是丰富多彩的，它在不同的情景下，叫法不同，但是我们把语言用象声词来表述就只是
“汪汪”。
我们学到的知识是“汪汪”，但是我们听到的又不仅仅是“汪汪”。
　　言语是带有通阅含义的，尽管我们对言语的要求是要含有干言万语，但事实上，言语可通阅的、
可表达的东西是很少的，我们都是把自己投注过去，用我们认为的去通阅别人，但奇怪的是，往往坐
在你面前的那个人是不通阅的人。
　　“金融危机”也一样，美国人把它叫做“危机一是源于他们的体验。
为什么我们也要这样看呢？
中国的经济结构和美国完全不同。
“危机”对我们来讲也许是好的体验呢？
这就需要我们用一个全然未知的态度去体验、观察、思考，而不能用我们曾有的经验，或者人类曾有
的经历来解释。
　　用一种全然未知的态度去体验金融危机，我们也许会看到另外一些东西。
我觉得金融危机是一个伟大的重组，重新组织财富，把很多经济虚火降下来。
金融危机来了，口袋里面的钱少了，我们就少大吃大喝，对身体有好处。
同样，我们的地球也需要有一个缓冲期。
如果金融危机能够让我们过一种更为简单的生活，更能够约束我们的欲望来平和的活着，更多地去享
受精神而不是物质的东西，那么又寸人类来讲，可能就是一个福音。
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媒体关注与评论

　　幸福是什么？
　　关于幸福，似乎是我们一辈子的命题，我们不停地去追寻答案，常常忘记了“活在当下”的意义
。
　　当压力给我们的健康亮起了红灯，当忧虑为我们的快乐蒙上了阴影，我们才懵然发现，原来自己
曾经并非不快乐。
　　健康和快乐，不仅是一种状态，更是一种习惯，一种笑对人生、享受当下、愉悦自我的心能量。
它来自于独立的自我、美好的自我、身心灵合一的自我。
拥有了这份心能量，我们便可以满载一生的幸福。
　　我们希望，幸福是贯穿于每个人一生的事。
　　—— 编辑 于彬　　快乐、幸福地生活，是我们每一个人的愿望。
而我们迫切要做的，就是去提升我们对幸福的感知和掌握幸福的能力。
这正是这本书的意义所在。
　　——孙俪　　这是一本能够教会我们提升幸福生活质量的实用指南。
它倡导了全新的时尚生活理念，并给了我们认识和感受同一个世界的新角度与新方法。
　　——姚晨　　快乐与幸福，不只与金钱有关，更在于我们内心的感受。
提升幸福指数，就在于寻找到自己内心真正的快乐源泉，它也许是你久违的内心宁静，或者你看待它
的新眼光。
　　——高圆圆
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编辑推荐

　　李子勋、杨凤池、彭凯平、唐登华、张怡筠⋯⋯他们的名字，你一定耳熟能详吧？
对了！
他们就是我们这本书的作者！
他们围绕幸福，给你最佳的心理辅导。
让心理专家助你提升生活的幸福指数，增强健康生活的心能量。
　　《升华幸福的心能量》由三大当红明星孙俪、姚晨、高圆圆 联袂推荐！
被评价为最时尚、健康的关于幸福的大众生活指南。
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