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前言

心灵与外界，原本应该有一个吐故纳新的过程，“阳光”不断地被摄人进来，“污气”不断地被推送
出去，如此，我们的心灵才能焕发生机。
    当我们的内心被空虚、自卑、内疚、焦虑等情绪困扰的时候，就如心灵中了毒，我们的心不再洁净
、新鲜和充满活力，而是染上了污垢，蒙上了灰尘，或者萎蔫了。
各种情绪、各种起落的念头接踵而来，其实这些都是欲望和烦恼的变身，它们会演绎不同的故事出现
在我们的生活中。
这些欲望和烦恼又同时具有“剧毒”，一不小心，就会让人陷入痛苦之中，甚至会“中毒身亡”。
但是我们不能一概否定，只要我们掌握正确的方法，这些欲望和烦恼，也可以成为人类生存的源动力
。
    我特意选取了大量的案例来尝试接近这些“心灵之毒”，当我们能正视这些毒素时，“解毒”就已
经开始了，当我们看到“毒”后面的真正欲望，就可以化解它实现转化，并且找到积极的解决办法。
这样，原来侵染在我们精神上的“心灵之毒”便会化作滋养我们生命之树的营养，我们内心与外界的
良性循环就开始了。
    心灵解毒与心灵成长是需要高额的成本的，一些人选择了做心理咨询，一些人选择参加自我成长的
互助团体。
对于普通大众来说，去做一个小时几百元钱的心理咨询或者持续不间断地参加心灵成长小组，从金钱
和时间成本来说，都是很奢侈的事情。
因此，更显得心理自助的必要性和重要性。
    本书所选案例，有的来自于日常的心理咨询工作(已经对来访者的身份做了必要的保护)，有的来自
于社会新闻事件，有的来自于我对周围人的观察。
希望本书的出版，对那些陷入心灵困境、生活压力大、人际关系紧张以及缺乏幸福感的人们能提供一
些启示。
    相信只要掌握相关的知识和方法，你一定能成为“心灵解毒专家”。
我也相信每位读者都有能力让自己的人生过得更有质量，让自己的生活更加幸福！
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内容概要

《心灵解毒》由李丽编著，《心灵解毒》所选案例，有的来自于日常的心理咨询工作(已经对来访者的
身份做了必要的保护)，有的来自于社会新闻事件，有的来自于我对周围人的观察。
希望本书的出版，对那些陷入心灵困境、生活压力大、人际关系紧张以及缺乏幸福感的人们能提供一
些启示。

相信只要掌握相关的知识和方法，你一定能成为“心灵解毒专家”。

我也相信每位读者都有能力让自己的人生过得更有质量，让自己的生活更加幸福！
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作者简介

李丽，毕业于北京大学新闻与传播专业，资浑媒体人，国家二级心理咨询师，曾任健康863心理网主编
，现为《孕妈畔》杂志心理专栏指导专家，12355北京市青少年咨询台志愿者。
曾出版作品有《超级解压》、《好心情离不开心理学》等。

《0-3岁，妈妈不可不知的育儿心理学》是作者晋升街母亲后的个人经验的总结以及与年轻父母、儿童
心理专家长期交流的心得体会，希望能对更多的新手父母有所启发，让我们的孩子在充满爱和智慧的
环境里健康成长！
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依赖——自我强大才会拥有实实在在的安全感
完美——生活因为遗憾而美丽
攀比——比较不是唯一的快乐之道
浮躁——守住自己宝贵的孤独和寂寞
抱怨——损耗自己和别人的积极能量
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悲观——自我衰竭的个人信仰
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章节摘录

大兴区灭门粟件    2010年11月23口，北京大兴发生了一起让人震惊的灭门惨案。
说到灭门大家会不约而同地想到仇杀，然而事实上是凶手居然是这个家庭中的一员——李磊。
    这让人很难相信，尤其是李磊的亲戚和朋友，在他们眼中，李磊是一个平时性格内向，和周围人的
关系也不错，从未与人争吵斗殴过的人。
这样一个人任谁也不会相信他会残忍地杀害自己的6位亲人，这其中有养育他的父母，有他的妹妹、
他的妻子，还有他两个可爱的儿子。
李磊的叔叔李汉全也很震惊说：“那是他亲妈、亲儿子、亲妹妹啊！
我不相信，我不相信⋯⋯我们之前还一直在担心李磊的安全，但怎么也不会想到他会亲手杀死全家。
”    那么，连叔叔都想不到的人，怎么走到这一步呢？
    李磊是一个80后，只有初中文化，从小他和爷爷奶奶生活在一起，长大后回到了父母身边。
因此，在李磊的心里，他和大部分留守儿童一样，缺乏来自父母的关怀和爱护。
初中时的李磊腼腆内向，是个各方面都不突出的学生。
李磊选择了辍学，并经常与人打架斗殴，他试图改变自己软弱无能的形象。
同时，他也开始做各种各样的经营，例如开理发店、涉足金融等，最近的一次尝试是开饭店。
但是，他所有这些尝试都以失败告终。
而他的这些积极的做法，并没有得到家人的支持，家人反而把这些看做是无能的表现。
    渐渐地，杀人的想法在李磊的脑海中不断滋生。
直到11月23日22时，李磊回到位于大兴区黄村镇清澄名苑家中，先后持刀将妻子、妹妹、父亲、母亲
、两个儿子杀害。
    据李磊供述，杀人的想法已经在他的脑海里酝酿很多年了，最早是在年少时期离家出走后产生的。
“从小家里管教太严，做什么事都要干涉，见着我非打即骂。
”李磊自小就觉得不自由，没有同龄人的快乐，虽然家庭条件挺好，但还是觉得活着没意思。
这次杀人，看似导火索只是一件小事，却是李磊积聚多年心结的一次爆发。
    现场解毒    过早与父母分离．会产生深刻的自卑感    李磊从小就与父母分开，长大后才回到父母身
边。
父母对他的严加管教，使他没能体会到曾经缺失的父爱母爱，反而使他和父母之间存在的隔阂更深。
    我们每一个人在成长时期都需要父母的爱，尤其是母亲，是孩子们最强的情感依恋的对象。
假若太早和父母分离，那会让孩子们觉得自己不值得被爱，所以才会被最爱的人抛弃。
因此，早期和父母长期分离的孩子，都会产生深刻的自卑感。
    通过李磊朋友的描述，我们可以看出李磊是一个性格比较内向的人，这种内向已经不再是一种气质
，而是他不愿意与人交往，即便是有很多朋友，但是却没有能够交心的知己，在他的内心深处，有着
可怕的自卑毒瘤，他不敢与人交往，很大程度上也说明了他怕被人嫌弃，遭到他人的抛弃。
    同时，他认为自己本人是没有价值的，必须通过付出、顺从和委屈自己的方式才能获得一些关注。
但这种做法必须要达到这个目的——真正获得关注与尊重，否则他们就会有怨气。
久而久之，这就会成为一种恶性循环，他一次次努力，都是为了让周围的人满意。
但他的内心实在太过敏感，一旦有一点失败感，他就会撑不住，而去做另一种尝试，结果导致家人对
他更为不满。
    对亲人的不满、对妻子的不满，这都成为李磊犯罪的原因之一。
    李磊从不表达强烈的情感，更不表达愤怒的情绪，但这并不意味着没有愤怒，只是压抑了愤怒。
随着压抑的愤怒越来越多，这座可怕的情绪火山会不顾一切地寻找突破口，那时的一个微小的事件，
就可能引发火山的爆发。
    P2-3
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编辑推荐

《心灵解毒》由李丽编著，心灵解毒与心灵成长是需要高额的成本的，一些人选择了做心理咨询，一
些人选择参加自我成长的互助团体。
对于普通大众来说，去做一个小时几百元钱的心理咨询或者持续不间断地参加心灵成长小组，从金钱
和时间成本来说，都是很奢侈的事情。
因此，更显得心理自助的必要性和重要性。
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