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内容概要

　　当一个人心中的消极情绪长期大于积极情绪时，心灵就会失衡，从而向悲观绝望的方向发展，给
身心造成重大影响。
相反，如果我们能够实时消除心中的不良情绪，避免心灵垃圾的堆积，同时积极制造正面的情绪，那
么我们就能让心灵充满健康向上的因子，身心保持平衡和谐的状态。

　　本书针对现代人在心理中出现的迷茫、困惑、烦恼、失控、不快乐等问题，进行智慧透彻的观照
和深层解析，并提出解决方案。
本书得益于作者扎实的专业背景和丰富的治疗经验，是一部心理咨询的精彩实用指南。

　　如果你觉得迷茫恐惧，如果你心生妄念，如果你万般纠结，如果你无所事事，如果你沉浸于挫败
感、疲惫感、麻木感或者总是在没完没了地抱怨⋯⋯那么就是你该翻开这本书的时候了。
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作者简介

　　安颜，台湾知名心理专家、资深心灵导师，目前专事两性成长的心理学研究及创作。
著有《那些25岁该做的事——女人与灵魂畅谈幸福的10种可能》等书。
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章节摘录

放弃“如果⋯⋯就”的幸福观“如果我的存款能买得起房子，我就太幸福了。
”“如果女朋友能为我织条围巾，我就很满意了。
”⋯⋯“如果⋯⋯就”的思维模式往往让我们认为自己处于一种未能如愿的不幸福感中。
假使你怀疑是“如果”的内容没有选对，那就大错特错了。
真正扼杀幸福感的罪魁祸首，正是“如果⋯⋯就”的幸福观本身！
是什么禁锢了你的幸福？
女友欣雅是一位30岁的女孩，她个性开朗，待人亲切，相貌也算是同年龄人中的上等，但她至今仍然
单身。
欣雅在过去的几年中谈过多次恋爱，可是最后都以分手告终。
她每次分手的理由常常令对方费解：“如果你的工作公司离我近一些，我们下班后约会就更方便了。
”“如果你的个子能再高一点，我就可以刚好枕在你的胸前。
”“如果不用我说你也能懂我的意思，那我就会感到特别有默契⋯⋯”欣雅将“如果⋯⋯就”的错误
观念作为择偶信条，在不知不觉中，把自己封闭在自己的小世界里。
2010年获得电视某真人秀节目年度总冠军的刘伟是一位失去双臂的残疾青年。
他虽然没有双手，却依然可以刷牙洗脸、接打电话，快乐地过着和正常人一样的生活。
当他在舞台上用双脚倾情演奏华丽的钢琴曲时，全场观众无不为之动容，纷纷用掌声向刘伟表达敬佩
之情。
赛后，主持人问刘伟：“你有没有想过，如果没有那次意外，你会怎样？
”刘伟微笑着回答：“人生本来就没有如果，享受当下，努力快乐地活着。
”刘伟失去了双臂，但他并没有因此限制了自己。
我们四肢健全，为什么还要用那些虚无缥缈的“如果⋯⋯就”来限制自己呢？
“如果⋯⋯就”的幸福观让我们看不清事情的本来面目，进而限制了我们的发展，阻碍了本该属于我
们的幸福。
愿望≠目标聚会时常常会听到朋友们说：“如果我也能住别墅，开名车，这辈子就知足了！
”每每说到这里，他们的脸上总会泛起充满幸福和喜悦感的红光。
如果继续追问下去：“你确定别墅和名车是你最想要的吗？
如果让你以此作为人生目标，为之奋斗终生，你愿意吗？
”答案往往有两种，有的人会毫无犹豫地给出肯定回答，甚至与你打赌，若干年之内必定会兑现自己
的承诺，实现愿望；有的人则会微笑着坦言：“那不过是我的一个美好愿望，并不能成为我的人生目
标。
”在我们小的时候，老师和家长总爱问同一个问题：“长大以后你想做什么？
”我们会天真地回答：“做科学家””做大将军”“做总统”⋯⋯然而，随着时光的流逝，又有多少
人真正达成了自己儿时的愿望呢？
随着时间的推移，年龄的增长，有的人会慢慢认识到，要想实现儿时的梦想简直是太难了。
因此，他们选择了放弃。
还有的人在成长过程中渐渐发现那些童年的梦想并不是现在自己最想要的，所以他们也放下了这个梦
，朝着更加渴望的方向努力。
其实，愿望的产生基于我们的欲望，而目标的建立是基于现实的，它比愿望来得更加清晰、更加明确
。
当我们步入职场，开始工作，我们经常能在员工聚会上听到老板慷慨激昂的言词，假使他说：“如果
你们继续努力工作，我就会给予奖励！
”请你不要当真，这多半只是老板的一个愿望而已。
假使他说：“如果你们完成下半年的工作指标，我就给每人加薪两千元！
”这句话目的明确，有期限，透过努力就能达到，可以称之为目标。
每个人都有很多愿望，当我们想要付诸行动去实现时，首先要多问问自己，这种愿望是否具备成为目
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标的条件。
只有这样，我们才能把强大的内心力量投入有效的目标当中，全心实现最可能实现的愿望。
收起“如果⋯⋯就”的思维模式一位单亲妈妈曾在调解家庭纷争的电视节目中抱怨道：“我的孩子太
难管教了，他总和我作对！
”在主持人的询问下，这位妈妈举出几个引发争吵的例子。
她说：“每天吃早餐时，我都希望他一边吃面包一边喝牛奶，可是他总是先把牛奶喝光，再吃面包和
鸡蛋，太让我生气了。
放学回家后，我希望他进门先洗手再坐下看电视，可是他总是忘记洗手。
还有，我最讨厌吃巧克力，也不希望我的孩子吃，可是他偏偏喜欢那个口味，我们也常因为巧克力而
吵架。
”儿子在另一间直播室中听着妈妈的抱怨，也吐露了自己心中的委屈。
他说：“我从小被妈妈一个人养大，她是我唯一的亲人。
可是妈妈总对我说‘如果你什么都能按照我的意思做就好了’，可是我也需要有自己的看法和主张啊
！
”听完母子二人的表述后，专家们一下就找到了问题的根源和解决办法，他们一致认为是这位妈妈的
思维模式出了问题。
她本人不喜欢巧克力，也要求她的孩子不去喜欢，这种习惯性地以自我认知强迫他人认知的行为，导
致了双方的不愉快产生。
如果我们能够放下“如果⋯⋯就”的思维模式，不在自我心中制造是非，尝试接受和理解对方的思维
与习惯，你会发现人与人的相处其实并没那么难。
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媒体关注与评论

外面没有别人，只有自己。
所有外在的事物都是你内心投射的结果。
    ——张德芬    世界上没有不能失去的，除了内心的自由。
    ——素黑    人生除了起点与终点，剩下的就是过程。
世上没有一个人是为了体验痛苦而来，也没有一个人愿意麻木而去。
人生总有不如意，并不是每个期望中的结果都能实现，但是如果我们能够在生命有限的过程中尽量追
求快乐，享受和珍惜幸福，也能拥有一份圆满。
当你和内在的自己越接近，越能体悟到生命的大自在。
    ——安颜
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编辑推荐

《别让心灵布满皱纹:我最需要的心理按摩书》编辑推荐：如果你觉得迷茫恐惧，如果你心生妄念，如
果你万般纠结，如果你无所事事，如果你沉浸于挫败感、疲惫感、麻木感或者总是在没完没了地抱怨
⋯⋯那么，就是你该翻开《别让心灵布满皱纹:我最需要的心理按摩书》的时候了。
为心灵做一次全方位的SPA，用最好的心态去面对当下的生活；台湾金石堂书店上榜畅销作品；超人
气的减压妙招，最实用的解压之道；台湾知名心理专家、资深心灵导师安颜献给都市人的心理按摩书
。
全新阐释不抱怨法则，唤醒潜能无限的你，帮你找回内在力量，回归生命的自在之境！
感觉心累了，请翻开它！
这是一本好看、好用、也好学的心灵减压读本。
《别让心灵布满皱纹:我最需要的心理按摩书》将帮你：激发内在力量，释放生命潜力。
找到身心的快乐和平衡，体验自我实现的完满。
解决心理问题的困扰，回归生命的自在之境。
⋯⋯
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名人推荐

外面没有别人，只有自己。
所有外在的事物都是你内心投射的结果。
——张德芬世界上没有不能失去的，除了内心的自由。
——素黑人生除了起点与终点，剩下的就是过程。
世上没有一个人是为了体验痛苦而来，也没有一个人愿意麻木而去。
人生总有不如意，并不是每个期望中的结果都能实现，但是如果我们能够在生命有限的过程中尽量追
求快乐，享受和珍惜幸福，也能拥有一份圆满。
当你和内在的自己越接近，越能体悟到生命的大自在。
——安颜
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