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前言

承蒙李中莹先生抬爱，要我在他的新作《简快身心积极疗法》出版前写几句话。
原本已欣然同意，然认真拜读李先生的大作之后，却迟迟不敢动笔。
以我之德才，何以能承担如此之重托，纵然有胆，也难逃班门弄斧之嫌。
经李先生及友人多次催促，斗胆写几句读后感言。
    李先生的新作《简快身心积极疗法》是李先生在博采众家之长基础上，对其特有的咨询理论的又一
次创新，是其理论的完善与提高，是其咨询实践的创新与发展。
李先生把深奥的心理学理论用通俗易懂的语言娓娓道来，使生涩的专业书籍读起来兴趣盎然。
拜读李先生的大作，颇有感受，先生已是花甲之年，然其博学、巧研、实干的治学精神实为学者的楷
模。
读先生的书，顿开茅塞。
先生的书，值得认真专读，值得仔细专学，值得下工夫钻研。
    学习李先生的《简快身心积极疗法》，实则获得了帮助求助者解决心理问题的一个实用的“工具箱
”。
工己利器，焉能不善其事？
    郭勇    海军首席专家，国家级心理专家，国家教材编委
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内容概要

　　本书博采众家之长与作者自身十多年咨询经验的结晶，为读者带来姻、家庭、自身成长与咨询技
巧的多重升华。

　　本书具有三个特点：一是技术性，二是操作性，三是实用性。
书中列举了一些常见的心理问题与心理障碍，以及运用“简快身心积极疗法”的解决途径。
这是一本很有实用价值的书，书中的一些理念更是心理咨询的重要基石：“改变来访者内心世界对人
事物的认识，就会带来认知的不同，所有效果都来自于来访者心理状态的改变”；“下一代要比上一
代更有资格、更有力量地把生命传承下去，心理辅导就是要把人的力量找出来”；“要让来访者走的
时候比来的时候状态更好，有效果比有道理更重要”；“人生实现‘三赢’：我好、你好、世界好，
给来访者更多的选择，而不是拿走他的选择”。
这些理念追求的意义体现在面向社会、面向生活、面向大众、面向自己，实际有效地解决身心健康问
题。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<简快身心积极疗法（上）>>

作者简介

　　李中莹，美国职业催眠治疗师、NLP培训师，香港专业效能管理学院创始人。
自1997年起，李中莹先生在马来西亚、中国香港、中国大陆的多个城市主持NLP使用技巧培训，被称
为“华人世界国际级的NLP大师”。

　　除了NLP相关课程，李中莹先生还设计了“亲子关系”、“婚恋关系”“家族系统”等方面的课
程，适合中国人的现实需要，对于变革中的中国读者处理个人生活问题起到了启迪作用。
李先生经过个人多年的实践和研发，发展出了独树一帜的“简快身心积极疗法”。
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章节摘录

版权页：插图：如此，这个人便能在想起该次经验的同时，没有了那份使他辛苦的情绪。
所有这类的负面情绪，都是源自潜意识中的保护机制，使当事人在类似的情况再度出现时，懂得更好
地保护自己，因而有更好的人生。
当然，这个机制往往使当事人对某些事物过度敏感，不能过正常的生活，因而人生里所得更少。
每次人生经验，都有其价值和意义，能使当事人成长得更好。
简快身心积极疗法的技巧能够使得这份价值和意义，与事故带来的负面情绪分开：价值和意义可以永
远保留，当事人也可以维持足够的保护机制，事情经验也可以再次从记忆中提取，而事故带来的负面
情绪则无须保留，可以去掉。
另一方面，现在有很多证据显示，当脑里负责认知判断的神经元网络被启动后，前额叶里负责分析思
考、找出不同的选择、处理困境的网络活动就会减弱，甚至停顿。
例如，当一个人坚持认为打骂孩子是对的，便感觉不到孩子对他的反感、疏离，更不会去想有没有其
他更好的处理方法。
当然，一些基本和重要的标准例如法律人们必须遵守，但是每天生活中出现的很多事情，我们实在无
须坚持对错，而只需要想想怎样配合或者避开会得到更好的效果便可。
例如，一个人在归家的路上遇到前方因失火而道路封闭，他此时有三个选择：决定不回家；坚持在原
地抱怨相关人事物的各种不对而不后退；改走另一条路，早点回家吃饭。
答案是明显的，但是很多需要辅导的人就是这样困在烦恼里。
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媒体关注与评论

最喜欢看李中莹老师讲那些在我们的观念深处一直被严重误导的信念之错。
他是如此诚实，挑破假象的那份直言不讳，甚至让人无从躲藏。
李中莹老师的方式就像他充满现实性的眼光一般，提供了很多实用之道。
　　——《心理月刊》执行主编王珲简快身心积极疗法的课程，可以算作心理疗法中独树一帜的一个
系统。
这是一个从理念到技术上整合了创痛和后现代多种疗法又结合了个人人生经验和感悟的结晶。
　　——南京晓庄学院陶勑恒教授
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编辑推荐

《简快身心积极疗法(上)(修订版)》编辑推荐：华人世界的国际级NLP大师，持续畅销八年，风靡大陆
香港，中国心理学会推荐、《心理月刊》主编推荐！
简快身心积极疗法，终将超越技巧，上升为一种心态。
——李中莹中国心理学会推荐图书。
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