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前言

能够向中国读者介绍我的作品，我深感荣幸。
我觉得中国读者也许会比美国读者更能理解我的思想，更容易产生共鸣。
    因为我在书中描述的那些思维特点，在我看来都是天赋，是一种特殊的才能，都具有积极的意义。
而主流的美国读者可能会从病理学的观点来看我所描述的东西，给它们贴上“失调”或“障碍”的标
签。
我却认为，这些思维特点是优缺点兼具的混合物，一旦你正确应对，它们就能开出绚烂的花朵，结出
丰硕的成果。
    事实上，与其他人相比，正是这些分心的人(被错误地称为“注意力缺失症”的人)，为世界做出了
更多的贡献。
具有这类思维特点的人往往表现出众，他们往往是那些先锋的改革者、创新者、预言家、梦想家、企
业家、探索者、思想者、建造者、制造者、艺术家、诗人、演员、舞蹈家以及新政策和新方针的塑造
者。
概括地说，他们就是那些能放眼未来并让梦想成真的人。
    我要为这些分心的人欢呼。
我热爱这样的人，我的整个职业生涯都是与他们共同度过的，迄今已经有三十多年；而且，我本身就
是分心者，同时，我还有阅读障碍，这是另外一种常常被误解并被视为障碍的思维特点。
事实上，尽管阅读障碍会导致阅读和拼写方面的困难，但它同时也有自己独特的天分和优势。
很多取得了巨大成功的人都有阅读障碍。
    对具有这类思维特点的人而言，所有优点和长处往往都隐藏在缺点和问题之下。
毕竟，每个人的大脑和思维方式都各有优劣。
为了让优势得到发展的机会，你必须先认识到它的存在、为它正名、滋养它以及给它提供成长的养分
。
如果我们仅仅关注缺点和劣势，那么内在的优点就会慢慢枯萎和消亡。
    这将是怎样的一个悲剧啊！
避免发生这类悲剧的方法其实非常简单。
每个人都应该注意自己的思维特点，把它看做世界上最特殊也最珍贵的花园。
每天浇水，保持充足的阳光和爱心，除去杂草，专心地培育那些花儿们。
只要给予适当的照顾，精神花园就会年复一年地茁壮成长，最终它会成为拥有非凡气度.的成熟思想。
你的精神花园里会长满鲜花、树木、灌木丛和藤蔓，繁茂兴盛。
你将有勇气面对一切暴风雨，获得最美妙的生活。
    在“分心”系列的四本书中，我致力于向读者们介绍，在被错误地称为“注意力缺失症”的精神花
园中，有数不清的美景与危险并存。
这儿并没有什么“缺失”，有的只是注意力的徘徊和游移。
分心的人就像是去野餐的孩子，完全不会考虑其他理由或任何危险，只是任由好奇心的引导。
这样的人往往充满了矛盾。
他们时而注意力超级集中，时而恍惚走神；他们时而表现得任性>中动，时而表现得思虑周全；他们
常常会被什么问题卡住，但又往往会突然萌发新想法或新念头。
    他们虽然存在很多问题，比如分心、>中动、好动，但换个角度来看，容易分心是因为他们对一切
都有好奇心，容易>中动是因为他们充满了创造力，好动是因为他们精力充沛。
    针对你自己、你的孩子和你的另一半，你该如何关注、如何照顾这个特殊的花园，本系列的四本书
提出了不同的方法和建议。
    这套书主要围绕现代生活中的分心问题及其数以万计的外在表现而展开。
我在书中讨论了信息超负荷、责任超负荷、高速运转的生活以及处处可见的干扰和机会是怎样将生活
变得绝望，是怎样在电子信息化的世界中创造了一种荒谬的孤独。
    这套书中的第一本《分心不是我的错》介绍了注意力的概念以及它在生活中的不同表现。
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这本书对注意力缺失症的特点进行了描述。
同样，它也概括提出了一些如何发展分心者优势的方法。
    本系列中的第二本书《分心也有好人生》是在第一本书出版10年后完成的，因此，它包含了很多新
的信息，比如新例子、新故事，更侧重新的应对方法，以帮助分心者获得满意的人生。
    在前面两本书对分心的特质进行定义和讨论后，第三本书《分心的孩子这样教》实际上是指导父母
如何抚养具有分心特质的孩子。
这本书着重强调了在养育分心的孩子时，应该采用“一切从优点出发”的角度。
这样，孩子就不会认为自己是一个需要被修正的、有缺陷的人，而会觉得自己的努力就是一种胜利。
在孩子的发展问题上，“一切从优点出发”和“一切从缺点出发”的培养模式，往往会形成具有天壤
之别的结果。
    这套书的第四本《分心也有好婚姻》讨论了婚姻在这个充满干扰、匆匆忙忙、问题不断的世界中受
到的影响。
它指出现代生活模式会给夫妻关系带来怎样的危险和陷阱，并对如何保护婚姻、重塑亲密关系提出了
一系列积极的解决之道。
    在当代社会中，注意力缺失和分心已经成为极其常见的问题，“分心”这四本书不仅要帮助读者全
面地认识这个问题，还对建立联系和因应分心进行了深入的探讨。
我们知道，不管是怎样的花园，忽视都会带来荒芜。
在分心者中，有成千上万的人不知该如何照顾自己，他们过着不快乐的生活，比如坐牢、药物成瘾、
失业、处在社会的边缘，但只要学会正确的方法，他们在任何领域都能成为优秀的领头人。
    如果因为我的书，中国读者能够意识到这个花园的存在，正确认识分心者，并满足他们的特殊需要
，那这将带给我极大的成就感。
中国的发展正在进入一个崭新的时期，可能许多才华横溢的分心者正引领着中国发展的方向。
中国文明是世界最伟大的文明之一，我希望我的中国读者能将这套书视为来自一个美国人的小礼物。
如果你们希望与我联系，请登录我的网站：www.drhallowell.com。
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内容概要

　　本书作者根据自己多年的临床经验和丰富知识，为那些在婚姻中找不到幸福的人带来新的希望。
大多数人都不了解当婚姻出现问题时，并不是简单的谁对谁错的问题，或者是简单的不再相爱的问题
，很有可能是由于一方或者双方患有注意力缺失症。
通过许多病患的故事，本书为那些由于患有注意力缺失症或其他心理疾病的夫妻提供了问题解决的方
法。
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作者简介

爱德华·哈洛韦尔
在哈佛医学院任教20多年，现在是哈洛韦尔认知及情绪健康中心的负人。

他是注意力缺失领域的顶尖专家，他的书是该领域最畅销的著作。

休·哈洛韦尔
爱德华?哈洛韦尔的亲密伴侣。

分心人士婚姻咨询领域的先驱，有25年的婚姻咨询经验。
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书籍目录

第一部分　分心是怎么回事
　第1章　别人眼中的分心者，分心者眼中的自己
　第2章　成功快乐的分心人士
　第3章　测测自己是不是分心人士
　第4章　对分心的可怕误解
　第5章　分心者内在的不安分
第二部分　从故事中认识分心
　第6章　班尼家：了解分心至关重要
　第7章　乔依：与分心相伴的其他问题
　第8章　欧泊恩家：互相扶持的分心一家人
第三部分　分心的判断、原因及其他
　第9章　判断是不是分心的7个步骤
　第10章　如果孩子有分心的问题，如何跟孩子解释
　第11章　为什么有人会分心
　第12章　分心与躁动
　第13章　分心与阅读问题
　第14章　分心与上瘾
第四部分　分心者如何才能成功快乐
　第15章　如何改善分心最有效
　第16章　五个步骤找到分心中隐藏的优势
　第17章　如何让分心的孩子在学校取得好成绩
　第18章　如何帮助上大学的分心孩子
　第19章　分心者应该吃什么
　第20章　改善分心的妙方：动动身体、动动脑
　第21章　分心者用不用吃药，吃什么药
　第22章　不要让分心的阴暗面伤害你
　第23章　避免分心引发的家庭战争
　第24章　摆脱分心带来痛苦、杂乱和过度忧虑
　第25章　分心者的性与伴侣
　第26章　作者特别分享的小秘诀
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章节摘录

版权页：我们确实生活在一个充满烦恼的年代。
所以，你不仅仅要寻找更深层的爱，还要寻找关系间的稳定性，而在这个时代，这两者太难寻找了。
你可能还期望得到人生的快乐，但是现在，快乐往往被恐惧代替。
也许完美的婚姻只是一种夸张修辞，但我们相信每个人都能从婚姻中得到真实的幸福。
我们相信幸福的梦想并不荒谬。
我们会告诉你，在这个时代，你能做些什么去克服婚姻或其他亲密关系中的障碍。
写这本书的时候，我们常常设想在与你谈话，聊一聊你关注的问题、你的需求。
我们试着预测你到底想要知道什么。
我们对婚姻的观点是建立在现代社会背景中的，也就是你身处的环境中的。
现代生活最不和谐的地方就是，让人愤怒、争吵以及充满敌意的环境。
我们生活在一个他人可以随时找到自己的时代，一个屏幕上充斥着永不停歇的八卦新闻和丑闻的时代
，一个丧失了隐私、充满了不信任的时代，一个只有通过贬低别人才能得到注意的时代，而真诚的表
扬看起来好像既做作，又过时。
事实是，我们中的大部分人都喜欢真诚的表扬，就像喜欢我们生活中那些和谐的因素一样。
要保护自己不受外界暴风骤雨般的信息和失望的侵袭，最好的办法就是建立自己的安全天堂，即自己
积极的人际关系网。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<分心也有好婚姻>>

后记

这是一个似乎无所不能的时代。
    高速运转的社会，高速运转的工作，高速运转的生活，高速运转的一切。
只要有能力、有愿望、有机会，好像什么都可以发生。
我们似乎成了无所不能的生物，时间和空间都失去了它们的限定意义，人与人的联系从未如此便捷，
只需几秒钟就可以在互联网上和隔着半个地球的人打招呼。
如果愿意，24小时的航班可以将你带到世界的任何一个角落。
我们完全自由了，除了地心引力没有什么能束缚我们。
    这是一个似乎一无所有的时代。
    每个人都在抱怨压力，每个人都过得不幸福。
从肥皂剧到访谈节目，从流行读物到日常生活，似乎每个人都觉得自己的生活动荡不安，每个人都在
寻找安全感和爱。
我们白天装作一切正常，事事OK，从不愿意透露自己的软弱和无助，但深夜从梦中醒来，却无法控
制地感觉到自己就像《绿野仙踪》里那个遭到女巫诅咒的铁皮人，外壳无比坚固，却缺了那一颗心。
    我们的心在哪儿呢？
我们的朋友、爱人、婚姻、家庭及所有亲密的关系，这些古老而永恒的人类情感，是我们灵魂最后的
避难所。
为什么，在现代社会无休止的高速运转和前所未有的发达科技中，它们却似乎都褪去了魔力，黯然失
色？
    如果失去信仰、血缘和爱，我们的未来将会归于何处？
如果不能保护自己的心，我们与行尸走肉究竟有何分别？
为什么我们不能像童话故事那样幸福快乐地生活在一起？
是否一切都是我自己的错？
如果你正为这些问题而困扰，那么，也许你该来读一读这本书。
它会从一个与众不同的全新角度，以当代社会纷繁复杂的实际情况为基础，来重新帮你分析和认识人
类的亲密关系所面临的挑战和问题。
    我们应该感谢本书的作者。
他们的思考给了我们重新认识自己的新方向。
他们以自身的人生经历和多年从事精神科治疗及婚姻咨询的经验为基础，从实用性和有效性出发，以
许多恰如其分的例证让我们身临其境。
也许，所有困扰于此的人们都能在本书中找到自己的影子。
最重要的一点是，他们的努力让我们有理由相信，即使是在复杂纷乱的现代社会中，我们也能在混乱
中找到安定，在迷茫中找到爱，在短暂的生命中找到世界上最纯净的欢愉和最坚固的力量。
就像童话故事中的铁皮人一样，重新找到自己的心。
    在本书的翻译过程中，要感谢友人姚晶和范宏振的协助，他们共同协作的心理咨询和治疗工作对我
启发良多。
书中涉及精神科用药的专业内容以及整本书稿的完成和修订，都要感谢李斌彬医生给予的支持和鼓励
。
最后，也要感谢出版社的编辑，给我这样的机会耐心阅读，反思己身。
由于翻译水平所限，本书疏漏之处在所难免，还盼读者不吝指正。
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媒体关注与评论

第一作者的经历就是这本书有效性的最好证明。
他从小成长于问题家庭，他本人有分心问题和阅读障碍，还有过一次失败的婚姻。
，这些经历足以使他堕落、沉沦，但与伴侣、亲人和朋友的亲密互动最终却激发了他的希望、进取心
和信心。
　　——朱迪思·活纳
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编辑推荐

《分心也有好婚姻》：跟他说话就像跟空气说话，你休想得到回应、他总在出门前1秒改变主意，让
你的计划全泡汤、你提醒他无数次明天是妈妈的生日，他依然会今天打电话祝贺、你前脚刚收拾干净
，他后脚就把家搞得乱七八糟。
一套无法被超越的经典，畅销16年，永远排名NO.1。
注意力稀缺时代的婚姻宝典。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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