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《亲爱的我,你好吗?》主要内容简介：身心灵文化在国内外正逐渐成为一种流行趋势，
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我们每个人都该或多或少了解自己的内心状态。这对身心健康和自我幸福感的获得至关
重要。编者延续其在电子期刊《心探索》中的风格，从三十多期杂志中精选美文，一如
既往地关注自我的内心世界和精神困境，深入解剖生活中的真实案例，和专家、学者、
作家、艺人一起，为自我的幸福寻找出路。对普通大众的幸福指数调查，在书中随处可
见。更有转念作业、乐活等流行新鲜概念。内容涵盖心理、梦境、占星、中医、哲学等
诸多方面。《亲爱的我,你好吗?》的宗旨就在于检省自我，唤醒个人内心深处的爱与力
量。

作者介绍: 

《Inner
Light心探索》：华语世界最受欢迎的心理和心灵成长电刊，创立于2008年9月，是国内
第一本心灵成长自助手册。集文字、图片、声音、视频、动画于一体，是一本“可以听
”的富媒体杂志。
从身体到心灵，从自我到关系，从心理分析到能量疗愈，从现实世界到内在灵魂，《心
探索》不但关注生活，更关注心灵的疗愈和丰盈。它如同一幅心灵地图，指引我们走向
属于自己的心灵自由之路。

目录: Chapter 1 遇见自我 我是自己的“对立面” “我”总是在批判自己
遇见我的内在小孩 逛逛“我”的动物园 自我统合：找到那个核心 Chapter 2
心理游戏，自我的诡计 心理游戏，好玩不？ 游戏1：“是的，但是……”
游戏2：“都是我的错……” 游戏3：“我只是想帮你” 游戏4：“这个我知道”
“游戏”大披露 爱玩心理游戏的我们 大步迈出心理游戏 Chapter 3 肃清爱的路障
爱的捆绑与释放 爱情，是非亲历不知难的 那些疯狂的沙子
“爱”不是对象问题，而是能力问题 接受你内心的“可恶之人” Chapter 4
抑郁，恩赐还是惩罚 拥抱身后的影子 被误解的抑郁症
听，命运在跟你说话——亲历者自述 艰险而神奇的旅行——亲历者自述 谁动了我的抑郁
天气预报：心理的“冷空气”来袭 解“郁”良方114 那些片片开落的抑郁之花
冬日里的“七色光”Chapter 5 带自己回家 关于父母的二三事 两代人，两种声音
父母要觉察，孩子要独立 萨提亚家庭治疗 父母 Vs子女 家庭排列
启动正向的家族动力Chapter 6 转念，与生命和解 那些让我们疯狂的念头
念头背后，被片面经验左右的心理现实 转念作业，心灵的革命
吴家芸：我就像拿着镜子的人 一念之转：生活的净化器
理性情绪疗法：解析负面念头的根源 阴影疗法：发掘黑暗中的力量
书写疗法——念头的自我排毒 Chapter 7 寻找丢失的幸福感 幸福在哪里？
访谈：三环扣乐活的幸福之道 土元素的幸福：感应大自然的丰富觉受
水元素的幸福：情感联结的心灵温度 火元素的幸福：在创造中迸发激情
风元素的幸福：在思维中成长心智 沙哈尔：幸福是快乐和意义的全然体验
那些阻碍我们幸福的错误观念 幸福，由你而定
· · · · · · (收起) 
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情绪

评论

果然是杂志书，杂志的东西直接就拿来用了。风元素水元素是什么鬼？！

-----------------------------
通俗，浓缩和简化的观点

-----------------------------
一些小建议还是比较好的，如果能有更多可行的方法而不是简单的介绍一下就好了。

-----------------------------
有被暖到

-----------------------------
是你的内心，创造了你的世界。生命是一条河流，随波逐流，顺水而下，也许是最自然
的一种姿态。爱就是在你累的时候让你笑起来的东西。如何养心？劳动，运动。画画和
打太极拳。



-----------------------------
各种案例分析，对于梳理情绪很有帮助

-----------------------------
张德芬的书，又是中信出版社的，所以我很喜欢。

-----------------------------
看了好久，好几次耐下性子才看完的。

-----------------------------
GOOD~~~就好似再次复习Satir的内容一样~~~另外，越看下去，越发现，这是一本包罗
万象的书。

-----------------------------
心灵鸡汤 喜欢

-----------------------------
每个人心中都有一所动物园、、、呵呵，这是我最喜欢的部分，你可以在里面找到自己
的动物园，看看心理到底有多少他们的特征

-----------------------------
亲爱的我，你好吗？

-----------------------------
唤醒个人内心深处的爱与力量，温暖人心的心灵读本。

-----------------------------
人的一辈子，和自己相处的时间最长。大一时看过的一本书，涉及到心理学，易懂。说
理的同时，用对话举例子说事。书中的内容来源于生活而又高于生活，在普通的事中进
行心理分析。

-----------------------------
很好读的内省式心灵成长书



-----------------------------
读起来让人爱不惜手，让我知道情绪的由来，知道生理上成长与心灵成长不同步的，以
爱治愈了两代人的隔阂

-----------------------------
显浅易懂心理调适，普罗大众，适合生活

-----------------------------
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书评

书中揭露了人们内心深处追求自我的深层需求，让我们看到人们是在怎样挣扎在自己内
心痛苦的边缘却还不自知。看了这本书就看透了大部分人的行为，明白了人们之所以不
快乐的根本原因，同时指给读者真正快乐成功的人生入口。超棒的感觉！我很大方的，
在这里我推荐给大家，这是本超...  

-----------------------------
内容上让我感觉这本书好像是作者心理学体系和人生顿悟的摘要。不得不说内容很真实
，有一定的水平。非常佩服作者对人们心理的捕捉能力，伪快乐、快乐天平、失调砝码
、快乐砝码……一针见血，直入骨髓。这是我对这本书内容的整体评价。
书中的内容对专业心理的读者来说提供了一个...  
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