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内容概要

　　面对快节奏的生活，面对突如其来的灾难，我们脆弱的心灵将归于何方？
　　你烦躁吗？
　　你常有受挫的感觉吗？
   　　怎样克服焦虑这难耐而无法启齿的心魔？
　　这便是本书要告诉读者的。
　　忧郁是一种普遍存在的皿健康状态，它已经受到当今人类的广泛关注。
从本质上说，忧郁只是情绪上的感冒，并非难以启齿的重大问题，亦非无药可治。
只需您冲破自我设置的心理防线，勇敢地直面自己、直面人生，前方的路便会一片光明。
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作者简介

　　亚伦·唐斯，美国人，具有十五年以上临床心理工作经验，曾担任惠普公司的特约心理辅导顾问
，目前为旧金山一家私人诊所的临床心理学家。
经常出现在加州地区的媒体上。
帮助人们克服生活中的各种心理困难。
著有《Why Does This Keep Happening to Me》等多本心理学方面的书
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章节摘录

感觉最基本的形式，就是你所察觉到的身体改变（举例来说，就如心跳速度改变、肌肉紧绷、呼吸急
促）。
现代心理学研究发现，人体有四种基本感觉，即喜（快乐）、怒（生气）、哀（悲伤）、惧（恐惧与
焦虑）。
四者之中的每一种情绪都会对身体造成独特、可辨认的改变，也许是心跳速度起伏不定、肌肉紧绷，
或胃觉得隐痛等等。
我们熟悉自己的身体，便很易辨别出不同情绪所引发的独特症状。
对于造成身体出现生理变化的原因，你可能大感意外。
感觉来自人体内化学作用的改变，而这种改变又常常是由思想诱发的。
当然，其他事物也可能造成人体的化学成分改变，而后诱发感觉，像吃糖、喝含咖啡因的饮料，或是
服用改变情绪的药物。
但在正常作息的情况下，最常引发感觉的便是人的思绪。
举例说明吧，试想你初次进入一间房子，听到另一个房间有大狗怒吼，并不停撞着通往你房间的门，
你会有何种感觉呢？
大多数人都会感到恐惧、心跳加剧、肌肉紧张。
至于程度高低，则视个人与恶犬打交道的能力与胆量而定，有人可能会吓得落荒而逃。
再接着想象，当你知道那些狗叫声只是另一个房间里立体音响所播放出的几可乱真的录音带时，感觉
又如何呢？
如果你刚才被吓坏了，此刻可能会禁不住地松口气，肌肉自然放松，原因何在？
因为之前出现的一连串恐惧，都有一个假定：隔壁房间有只恶犬会咬我，而录音带消弥了你的假定。
当令你最初恐惧的原因消除之后，恐惧的生理现象自然也就消除掉了。
想法改变，感觉必然改变。
感觉TFT过程的运作方式就是：想法一感觉一想法。
你想有恶犬，便感觉害怕，接着你想此地不宜久留。
不管怎么说，“想法一感觉一想法”的过程总是少不了的。
——你想他非常爱我，因此我觉得快乐，接着你想我要嫁给他。
——你想他太黏人了，让你感觉不舒服，因此你想：我要和他一刀两断。
——你想老板故意让我工作过度，所以我感觉很生气，于是你想老板是个混蛋。
——你想老板现在有困难，需要我多帮忙，你觉得同情他。
于是你想我应该留晚一点儿，多做一点儿帮帮他的忙。
尽管生活错综复杂，但感觉的基本模式“想法一感觉一想法”依旧适用。
这个过程快如闪电，通常不易察觉。
TFT过程极其重要，而且会一再出现。
这个基本原理将帮助你了解长期烦躁，并破除它对你生活的控制。
你必须知道，TFT过程有几个鲜明的特点。
首先，这个过程大抵是无意识的，也就是说它的发生是不自觉的，让人无从觉察。
“想法一感觉一想法”的过程，就是一个不容你介入的连锁反应过程。
这个过程一旦被某种偶然因素诱发，TFT的反应链就会自行启动。
这便是积极思考的技巧完全失灵的原因，它无法使你感觉更好。
TFT过程的自动反应性，决定了其一旦启动就无法受制于人的理性，坏情绪、不良意识一旦出现便无
法改变。
每个人都或多或少有过此经验，在情绪低落之时无法强迫自己想到快乐的事情，不良情绪难以把握，
为什么？
举个例子说吧，你真的很希望能全心相信你的丈夫，但在内心深处却无法忘记他曾经欺骗你。
当他打电话说今天会晚点儿回家之时，你会强迫自己想：他没有欺骗我，他真的在加班-0但是下意识
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的想法其实却是：可恶，他又在骗我了。
结果你感到焦虑和难过，然后便想：他回来后，我一定要严刑逼供。
下意识是无处不在、无孔不入的，而且它会自行出现、完全不受意识干涉，这也是引发生活中种种感
觉的源头。
请注意观察自己的一天是如何使用TFT过程的。
注意：你连最细微的事情与感觉也不要放过呵。
认清想法与感觉间的联系，是打破长期烦躁循环的一大步。
当我们分析感觉时，还有另一个重要的因素不容忽视，那便是它几乎总是发生在与另一人的关系之中
（这里所指的另一人，包括有类似人类特质的物体、动物以及组织）。
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媒体关注与评论

对那些苦苦寻觅快乐而不得的人们，本书如久旱逢甘霖！
　　——美国《网体馆学报》
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编辑推荐

《别再烦了:唐斯博士的安心处方》由亚伦·唐斯编著，由远方出版社出版。
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