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《改变,从心开始:学会情绪平衡的方法》的作者罗伊•马丁纳是另类医学专家，是真正
懂得身心平衡的实修者。主张从身心灵各个角度探讨情绪：第一部分“行动中的能量”
，主要介绍情绪平衡技巧背后的基本观念，探索人类天性的多重面性，以及身体为什么
是精神与物质之间的连结点或交叉点；第二部分“实际的情绪平衡技巧”则将这些技巧
的运用方式，运用到实际的情绪管理上，帮助大家达到身体与情绪的健康平衡状态。本
书除了理论探讨外，更提供了大量案例供读者参考，使我们更容易了解并将之运用到生
活中，为自己创造内在的真正平静。

罗伊•马丁纳博士的情绪平衡技巧是管理情绪最快见效的方法之一。持续练习情绪平衡
技巧，将使你学会以不压抑的方式，辨识、认知、接纳并协调你的情绪，成为情绪的主
人。你的生活将变得更轻松平顺，开始吸引不同类型的人，并创造新的人生情境。

我们本身要为创造内在的祥和负责，没有人能为我们达成这个目的。在生命中塑造出内
在的祥和与和谐的唯一方法，就是让自己更接近自己的心灵。最初这可能需要投资一些
时间和努力，可是请记住：你在自己身上投资越多，得到的回报越高。要达到“不工作
的显化层次”只有一个办法，就是以聪明的方式工作。每天花费短短的十五或二十分钟
时间，持续练习情绪平衡技巧，你的生活会变得更轻松更平衡，并且开始吸引不同类型
的人和新的情境。

幸福快乐是一种选择，情绪平衡是一种能力。

作者介绍: 

罗伊·马丁纳，1953年出生于荷属安地列斯群岛的古拉索岛，1978年获乌特勒克大学
医学博士，此后他的研究从主流西医转向自然医学领域，他以另类医疗专家资格，在荷
兰、瑞士、美国、加勒比和意大利等地执业，且在荷兰和德国设立马丁纳学院，教导身
心灵健康的预防医学，已撰写了28本关于健康、生命活力、灵性成长、减重与营养方面
的著作。目前他定居于佛罗里达州，但多数时间旅居世界各地授课。
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评论

“你的环境不会决定你未来的人生，它们显露的是你到目前为止所选择的种种自我形象
。”你或许无法控制这个世界所发生的事，但绝对可以控制自己处事的态度。我们日常
生活里的每一天、每一瞬间，都提供了重新开始的机会。在这崭新的一刻里，试着放下
那些不再能为我们效劳的事物。如果我们不承担起这份责任，将会陷入软弱无能的信念
，认为坏事总是发生在自己身上，而自己只是环境的牺牲者。

-----------------------------
竞争式的快乐、条件式的快乐、无条件的快乐。你选择哪一种？ ——
阴阳之外，道义永存。

-----------------------------
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好书。但不建议初学者阅读，初学者很可能因为读不懂里面的内容而对灵修产生误解。

-----------------------------
Perfectly handy and useful.

-----------------------------
一直以来我都很执拗地钻研自己，让很多朋友担心和不可理解，身边亲近的人曾非常诚
恳地劝诫我不要走得太过深入，以防进入走火入魔的境界。世界上任何一条道路都充满
了风险，内在的世界也一样。我只知道：在自己身上投资越多，得到的回报越高。即使
这需要很大的勇气和定力。

-----------------------------
2017-1-15 对别人的负面感觉恰恰反映了对自己的负面感觉。

-----------------------------
推荐每一个人读，确实比很多心灵成长的书籍更可靠！

-----------------------------
胡因梦翻译！必为上品哉！但后面开始图解的部分太深奥了，看不懂了！

-----------------------------
这本书太棒的了。是胡因因译著中，选题选材最好的作品之一。

-----------------------------
受益良多

-----------------------------
罗伊·马丁纳是另类医学专家，是真正懂得身心平衡的实修者

-----------------------------
一本非常好的理论加实践书籍，帮助我们释放掉积累已久的伤痛，治愈创伤的灵魂，正
在练习中。

-----------------------------



中心馆二楼看 http://book.douban.com/review/3228272/

-----------------------------
某同学说
看到花精如此疗效就开始起了排斥心了。不过我以为人与世界是相通的，就像左右脑确
实可以以简单的动作联结起来一样，又像蝴蝶效应一样，自然是很奇妙的，这样的奇妙
是人造的科学远远比不上的，幸而，总有一些不拘常规的科学家先行者，总可以把人类
的生存境地扩展至更深远更辽阔的境域。信赖或者不信赖的，至少有了愿意改善自身的
心，然后，读一读它，试着推开一扇窗，了解下，察觉得到自己问题的话，再试着做一
下这样的保健操。我总觉得平静安乐应该是世间万物的权利，就算是人，我们也值得拥
有。

-----------------------------
关于灵修的书,没看懂

-----------------------------
有一定的启示性，轮的部分还是不太懂。。。

-----------------------------
解决未竟情绪，让生命流畅起来！~

-----------------------------
手把手教你如何平衡情绪，贵在坚持。理论上受到佛家思想影响较深。

-----------------------------
震撼，心灵之旅就此展开。这个世界上没有偶然的事情，每件事情背后都有其意义~

-----------------------------
带给我很大冲击的一本书。可以说是一个转折点。

-----------------------------
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最近在看罗伊•马丁纳的《改变，从心开始》，关于情绪的释放、平衡和治疗，这是我
所看过的关于自我治疗最实用也最直接的一本书了。
还有《生命的轨迹》——由胡因梦翻译的关于业力占星的著作、《爱的序位》——海灵
格的家庭系统排列案例，这几本书让我兴趣浓厚并感受到很大...  

-----------------------------
我之前把总结发在这本书的论坛里，网友问为什么不能推荐，好吧，那我就发到书评这
边吧，就可以推荐啦~！！！谢谢大家的支持！时间过得好快啊，我自从第一次读完这
本书后至今已经一年啦，我还常常天天坚持里面的平衡情绪疗法，改变真的好大好大啊
，我真的无法用简简单单的...  

-----------------------------
工作的三个层次 野兽爱智慧 按照整合心理学的观点，工作有三个层次：
第一个层次：辛勤地工作 关键词汇：专心致志 竞争 集中焦点 目标导向 竞争式快乐
这个层次的意识显化是辛勤工作和消耗能量。我们会经常面临对目标所产生的抗拒，我
们会发现一天可用的时间是那么的有限...  

-----------------------------
这是这本书的书摘，我想，如果我们能好好看看这本书，接受这种轮回转世的哲学，那
么我们的生活会变得很美好 :-)
这本书的观点是基于《奇迹课程》和轮回转世的哲学，作者根据自己二十几年来的经验
，总结出了一套简单易行又成效显著的平衡情绪的疗法。衷心感谢胡老师给翻...  

-----------------------------
最近开始看灵修类的书。这本书应该属于下面这类灵修书中的一本： 1.
灵通过轮回转世，降低频率而降生人间 2.
是灵本身选择了我们的家庭，我们的父母，我们今生的遭遇 3.
我们要爱自己并接纳自己。 4. 发生在我们身上的事情都是所能发生的最好的事情 5.
如果有我们不喜欢或不期...  

-----------------------------
我们的文化使我们习惯把怒气藏在身体里，所以现在大部分的人身体都是亚健康状态。
走在街上，你难以看到一张坦诚而亲切的笑脸，多数的人都流露着一脸的辛苦、麻木和
焦虑。
这几天自己生病，当然我天生并不是个病包，但是从上了高中之后，身体情况可谓每况
愈下。从此长期与各种...  

-----------------------------
先说明一下，这篇不是书评，好书给人在感觉和精神上的震撼，是无法用言语描述的，
我只想借此记录一下“当下的彷徨”。 一、无条件的快乐
书中提到快乐的三个层次：竞争式－条件式－无条件式。无条件的快乐－我很认同和向



往这最高层次所谓“至乐”的境界，但于此同时，...  

-----------------------------
每一刻，都是一个选择，正是你的选择，创造了你所在的世界、生活。过去也好，未来
也好，关键无不在乎当下这一刻的选择，过去不过是你前一刻所选择带来的结果，而未
来怎么样展开，则是依靠你这一刻的选择。这么说来，你能看到吗？我们能够抱拥的～
改变的～活出的，只有这一刻－...  

-----------------------------

-----------------------------
最近在看的一本书，顺便聊聊我看心灵书籍的感想。
项目组一老大在我中午看书时问：什么书？回答：心灵书籍。他惊奇万分的说：我老婆
也喜欢看这类书籍。这本书她也有。在类似对话上演若干次后，老大说：你还想看什么
书，我回家帮你找。 刚接触心灵书籍的时候，周围人致以惊奇的...  

-----------------------------

-----------------------------
在我最困难的时候 这本书陪我度过 当发现自己有负面情绪的时候 接受自己 鼓励自己
结合着穴位的按压 心慢慢的坚强起来 人最大的力量是来自于自己的 接受自己
善待身边的每一个人  

-----------------------------
我曾经在日志里提到“心想事成的秘密”和“墨菲定律”，这次我想说这些不管是心想
事成还是墨菲定律，其实其本质是“意念”在起作用。此话怎讲？大概要从最近看的罗
伊.马丁纳的《Emotional Balance: The Path to Inner Peace and
Harmony》（中文译名为《改变，从心开始》，但我...  

-----------------------------
这是我个人读过认为最系统最有实效的心理疗愈书籍。真是太棒了。
我前前后后读了有6,7遍不止，甚至把有用的段落都做了记录。这本书需要多读才能明
白其中的体系。
在读这本书之前我是完全的无神论唯物主义，现在我也逐渐有了新的感悟。
其实我们并不该执着于唯物或是唯心，有些...  

-----------------------------



-----------------------------
主题是情绪，介绍了大量非主流医学原理知识。生物医学，细胞记忆等书主要是介绍，
文字比较好懂。但想寻求帮助指导，这本书不太合适。可操作性不强。  

-----------------------------
平衡情绪--自我接纳
学会即使在身处压力的情况下依然可以向所爱的人和其他人表示爱与善意
自尊是情绪生存的基本要素，如果没有足够的自我价值，人生将是一场痛苦的练习
面对压力的两大幻觉 1.外来因素制造了我们的压力
2.但我们饱受压力时，需要来自外界的帮助 如果1是真的，...  

-----------------------------
译者胡因梦也算是亮点。这种心理自助类的书，关键还是看个人。一通百通，如果自己
走不出来，看再多书也没用。有豆友提到《生命的轨迹》，标记一下，有机会找来看吧
。 100502晚外公家  

-----------------------------
昨天晚上和妮说起，大学时代抑郁的经历，我说，我们的生活要建立平衡，把脑力，体
力，心力，各个方面好好地建立起来，让自己的生活平稳有序，城市里生活，各方面压
力都很多，要学会疏导，选择对自己有益的事情，多多易善。
学会情绪平衡的方法，一个人工作地时间越短，和...  

-----------------------------
万事皆有因果，能看到这条书评，说明你和它有缘。用心回想一下你为什么要在豆瓣搜
《改变，从心开始》，为什么去看这条书评，起心动念，皆有因缘。这也是我从这本书
中体味到的。
在我目前的认知中，这本书是五星好书，是我的认知，而不是你的或是他的，每个个体
的认知和价值观...  

-----------------------------
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