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前言

　　前些日子，有一个女孩发邮件告诉我，她从学校到社会，好像从来就没有真正快乐过。
她出生于一个殷实而幸福的家庭，自幼就享受着鲜花与蜜汁，人生之路平坦地像无风的水面。
她的忧郁，让我一时费解。
当然，现在许多女孩子都是如此，或许是因为她们喜欢这种感觉，这不仅仅是她们的一种心理时尚，
更多的是在忧郁里面，她们能够体会到忧郁以外的事情，那就是快乐。
因为任何一个心理现实，都有一个长期或者短期趋势，就是追求快乐。
假如无法满足对于快乐的追求，那么一个人的幸福感就会瞬间破灭。
因此，在人的一生中，每一个人都有资格过快乐的生活，每一个人都平等地享有生命的乐趣，都有同
等的机会拥有快乐与智慧，做一个快乐的主宰。
　　每个人都渴望幸福，但往往又缺乏幸福的感觉；每个人都喜欢快乐，但快乐与自己又总是擦肩而
过。
佛教经典里有一个智慧的故事，说的是一个信徒去问佛：“大家都说信佛能够解除人生的痛苦，但我
信佛多年，却不觉得快乐，这到底为什么呢”佛反问他：“你现在在忙些什么呢”信徒说：“人总不
能活得太平庸了吧，为了让门第显耀，发财升官，我想东想西，心力交瘁。
”佛笑着说：“怪不得你得不到快乐呢，原来你心里装满了苦闷和劳累，哪里还容得下快乐呢”　　
是的，现实生活里，我们在物质方面不乏去狂热地追逐与透支，而忽略了精神方面的存款。
在一个陌生的地方，你常常会因为缺乏安全感而睡不着觉，在你熟悉的城市，你的精神又突然处在一
种极其紧张的状态之下，是恐惧、是害怕、是孤独、是寂寞。
你走不出自己的天空，把自己囚禁在自己的情绪中。
这种精神的自囚不仅扼杀了你奋进的个性，而最终会丧失自己灵魂的方向。
作为一个现代人，如何认真对待你生命的自然本色你忧郁，你思考，你幻想。
是否有一个地方，你呆在那里可以自由地呼吸，可以让你抛弃自己的心理包袱，快乐起来但生活中，
你找不到属于自己心灵快乐的驿站，你觉得全世界没有一个人真正了解你，不了解你内心的渴望。
当所有人都认为你是快乐的时候，你又感觉到这正是你的烦忧所在。
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内容概要

　　一本心理亚健康的N个题解，一道为自已熬制的　心灵汤药，告别盘囚于心的一切毒素，重构自
己快乐的免疫系统。
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畅销书作家。
作者广泛涉猎文学、美学、教育、心理、东方饮食文化等领域，已公开发表作品100多万字。
著有《给天堂一个高度》、《菜鸟成鹰》、《职场柔道》、《亲子教育蓝皮书》（入选“国家知识工
程中华全民读书推荐书目”）、《亚健康自然疗法》（荣登科技类畅销书）等多部。
并出版了一系列研究中华传统饮食文化的著作。
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章节摘录

　　第一章　病由心生　　看不见的心病　　如何在现实社会中快乐地生活?这仿佛成了一个让人很难
回答的问题。
其实，如果一个人能明白在生活中什么是无意义的心理消耗，那么他就可以算得上是一个懂生活的人
，一个会汲取幸福的智者了。
　　我经常听到～些朋友的感慨：活着太累、真没劲。
甚至有一些在我看来已功成名就的朋友也看破红尘，以消极的生活方式来透支自己将来的生活。
那又为何如此呢?有人会说他们是精神空虚，但我认为那并不完全是所谓的精神空虚。
从心理学角度讲，他们正处于所谓的心理消耗期——就是人无论身体上还是精神上，都已经感觉到极
度疲煎，再也没有亍生活进取的目标，对他们来说，人生已经没有了任何意义，只有以彻底的放纵或
者消极的方式寻求解脱。
　　心理消耗期最典型的特征就是一一个人的心理处于亚健康状态。
这种状态并不是严重的心理疾病，其实质就是人的心理耗竭后出现的诸多前期心理问题。
被广大专家们普遍认可的，一点就是，在人的健康心理和病态心理之间存在的一一个过渡，也就是一
种觉醒和半觉醒的中间状态。
在这种半醒半睡或似醒非睡中，人是怎样思考的，或者是怎么样表达他的情绪，即是人在亚健康　　
一个人的身体不管哪个零件出毛病了，医院都有相应的专科门诊，而且从一些外在的表现也可以看得
出来，比如，感冒了会打喷嚏。
心理亚健康不一样，它是?一种不易让人看出的“心病”。
就算你心里是这样那样地不舒服，如果你不说出来，无人会知晓。
无缘无故地紧张、长期陷入情绪低潮期，要么狂躁不安，要么无精打采，到医院里检查，结果却是“
身体一级棒”！
如果是这样，你就应该注意，自己是不是已陷入“心理亚健康状态”了。
　　在心理学界有这么一个经典的故事。
说有一位小有名气的心理医生，结了三次婚，都离了。
后来，他又在咨询的“病人”之中找了一个，言外之意，这第四个太太也难留住。
这位医生就是心理耗竭后出现的心理亚健康状态的典型。
我们在这个故事里可以看到一个残酷的事实，连资深的心理医生都能被亚健康袭击，更何况普通人呢
。
　　年近40的林先生最近如年轻人一样的“郁闷”，因为他被调到公司另外一个部门做负责人。
突然的调动，他心里还来不及做准备，感觉有些迷茫。
离开原来的下属，总感觉新部门的那群年轻人在背后对自己指指点点，加之对环境不熟悉，林先生无
法在短期内适应自己的新工作。
心情愈发烦躁的老林，脑子里整天盘算怎么“逃班”。
最后，他成了抑郁症患者，每天窝在家里不肯出门，做什么事都没有兴趣。
　　而在一家媒体工作的阿东，每天都要在互联网上搜集很多的信息。
但是这段时间，阿东面对电脑，心理就发麻。
毫无疑问，阿东患上了知识焦虑症。
信息社会，人们对信息的吸收成倍增长，而人脑的思维模式，还没能调整到适应这样的吸收速度。
这时，大脑“收支”极度不平衡，脑子被迫吸收过量信息，就会表现出一系列的紧张和强迫反应。
　　进入新年以来，阿玲给自己定下了目标，减肥5公斤。
于是乎，节食、轻泻剂、超量运动，凡是用得上的方法，她都要试试，力求短时间内练就一副模特般
的魔鬼身材。
偶尔体重迅速降到正常指标的80％以下，才放开吃一顿，但吃后又会产生莫名的罪恶感，阿玲便加倍
吃泻药。
阿玲不知道，她已经患上了“神经性厌食症”，别小看此症，当年著名歌星卡伦?卡彭特就因为它送了
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性命。
　　老陈想趁休假期间调整状态，回来加倍努力工作。
结果，长假归来，人愈发犯懒了。
明明案头要处理的事情一大堆，他偏偏面对屏幕保护程序傻坐了8小时，半点没有上班的兴趣。
犯起病来，还想冲进老板办公室，递一张辞呈，“从此赤条条来去无牵挂”，做个全职度假者。
老陈患的是“假期综合症”，按医生的说法是“找错了轻松方式”。
舒解压力，上班一族有不同方法：有人喜欢打牌，有人喜欢旅游⋯⋯无论使用哪种方法，目的都是让
脑袋里绷紧的弦松动一下。
任何事情做过了头，都有它的危害性，休息也是这样，过了头就总是想休息，工作当次要的了。
　　相对于男性来说，女性在就业、社会地位、子女教育、照顾老人等方面都面对着更大的责任。
在妊娠、生育、更年期等一系列特殊时期，女性都会面临更多的生理与心理压力。
更多的女性既要扮演好妻子：母亲、儿媳的家庭角色，又必须承担起社会工作的角色，这加剧了妇女
双重角色的冲突与心理压力。
在如此的重压之下女性变得易焦躁、倦怠、多疑而出现失眠、焦虑和抑郁等心理障碍、精神心理疾病
等问题。
但是多数女性对情绪低沉、内心抑郁等情绪改变不以为然，即使出现了这类问题也并不关注。
　　活得好累成为不少现代职业女性的口头禅。
随着社会生活节奏加快，工作与生活的压力增大，尤其是在繁忙嘈杂的都市，心理亚健康人数越来越
多。
忙不完的工作、复杂的人际关系、烦恼的婚姻、繁琐的家务等等，让越来越多的职业女性不仅心累，
身体也疲劳乏力、反应迟钝、活力降低，对什么事都提不起精神。
　　32岁的王女士任某外资企业市场部经理，工作认真负责，属于典型的“白骨精”阶层。
因业绩突出，她被公司派到新成立的分公司任经理一职。
上任后，工作千头万绪，压力很大，王女士认为自己没有能力胜任，她后悔了，想回原来的部门，可
原来的职位已另有人选。
王女士因此终日闷闷不乐，吃不下也睡不着，已无法继续工作。
　　29岁的邓小姐在某省直机关做公务员，在这样一个公务员职业大热门的时代，邓小姐无疑是被人
羡慕的对象。
为人所不知的是，因为丈夫在外地工作，回来的次数和时间都不能确定，邓小姐白天要面对紧张的工
作和复杂的人际关系，下班后还要独自接送女儿上幼儿园、买菜做饭，各种压力一起向她袭来，使得
她心烦气躁，经常在电话里和丈夫吵架。
　　以上的这些例子并不是生活中的极端现象，在我们的身边，这样的人太多了。
只不过每个人的脚步都很匆忙，大家基本上都没什么心思去观察自己或是他人已经进入了危险的心理
亚健康状态。
　　现在，这种个体的心理问题正逐渐地演化成生活问题，其严重性已引起社会和专家学者的关注和
重视，亚健康已不是什么神秘和说不出口的隐私和问题。
“活得好累好郁闷”，也可以挂在嘴边了。
以前曾经流行过将“我好烦，别理我！
”这样的句子印在文化衫上，穿着在街上招摇，引领了一种精神上的伪时尚。
实际上，你真的这样走在大街上，又有谁会理你呢?这只不过是人的一种心理需求而已，他渴望大家的
注意，如果能得到更进一步的关心和理解，那就更好了。
目的没有达到，这种文化衫自然也销声匿迹。
　　情感的营养素　　营造自己的完美生活，成为人们心底隐藏的希望。
而人生总会有许多缺憾，让自己在不经意间匆忙地接受。
特别是在情感方面，传统观念总是不断地强调奉献，它让人们在奉献的同时往往忘记了享受与索取。
这或许是一种自私的说法，但人性的自然规律谁也无法抗拒，谁也无法泯灭。
在生活中，我们不妨留意一下身边的这些情感春色，并为它留有一点发展的空间。
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　　人的情感如同人健康的身体一样，需要多种营养素。
人的心理状态更是如此，它左右着人的感情枢纽，如果把握不当，也会出现情感上的亚健康状态。
比如，对感情的付出太过吝啬，或者是有些滥情，总而言之，都不是正常的情感状态，都会给自己的
生活繁衍不幸福的基因。
　　那种异性间交往比友情多、比爱情少的所谓“第四类”感情正在使相当一批现代男女陷入困惑和
难以自拔的境地。
阿曼和毓力是大学同学，两人性格互补，阿曼好动，毓力喜静；阿曼喜欢毓力的严谨，而毓力则喜欢
阿曼的浪漫。
尽管他们的生活方式不‘样，但毕竟恋爱了几年，有着很好的感情基础。
同学们都说他俩的爱情会天长地久。
走上社会的第三年，他们幸福地走进了婚姻的殿堂。
婚后，阿曼发现他们完全生活在两个不同的世界。
毓力在一家设计院工作，有写不完的论文、做不完的科研工作。
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编辑推荐

　　有一次在海边，我看见一个捡贝壳的小女孩，她的四周散布着许多小贝壳。
我远远地看着这些既不美丽也不珍贵的贝壳在女孩的手里完成了美丽的归依。
女孩没有坚持一定要找到一个最完美的贝壳，而是一个又一个捡起来，在海水中把它洗得闪一闪发亮
，然后与微笑一起轻轻地放进篮子，一点一点地装满。
　　啊！
快乐竟如此的简单，夕阳西下，海浪冲去了印在沙滩上的所有印迹。
　　当那个女孩欢快地提着充实的篮子走向归途时，那一心向往着要找寻到最完美贝壳的人，你在想
着什么呢——作者
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