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《心灵的五种神秘力量》内容简介：阅读《心灵的五种神秘力量》，对你来说将是一次
完美的心灵发现之旅。在这位心灵大师的引导下，你会惊讶地发现，自己心中竟然一真
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埋藏着很多隐患；当然，你更会发现，你的心灵竟然还是一座宝藏！在那里，你能找到
消除隐患的神秘力量。发现你的神秘力量快乐你的每刻每时原来你也可以这样无烦恼地
生活。

作者介绍: 

吉儿·琳登菲尔 英国治疗大师，苏拉基金会创始人。

在政府运营的慈善机构度过了孩童时代，导致她二十几岁就出现了抑郁问题。在心理治
疗师的帮助下，她康复后便接受社会义工和心理治疗师教育，这使她对两个领域产生了
特殊兴趣：一日对心理问题的预防，二是创立自助程序。正是她在这两个方面卓有成效
的工作，使人们能够快速有效地处理生活与工作中的情绪伤害。

吉儿撰写了很多部在国际上畅销的自尊建立和管理情绪的自助图书。
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评论

书是作为赠品送的，本来放着没想去看，看到豆瓣的评分似乎还可以，于是看了下结果
发现很烂，再回头看豆瓣的评论，发现全是托，评论全都是书中内容的复制粘贴，而且
发帖人的读书主页也只有这一本书，这样的豆瓣何来公信力？

-----------------------------
这本书大概看了有两到三年，断断续续的看，之前出于自己未曾意识到的心理问题（心
底不接受最初被我定义为心灵鸡汤的书籍然而买的时候却错以为它是鸡汤用以象征性治
愈自己，好乱）很难看进去，现在回头去看，这些建议是实在的，是确实根据事实提出
了解决问题的措施，五星评价，但建议出版社请对包装用点心，这个外观实在太类鸡汤
了

-----------------------------
买了六本书，过年比较便宜

-----------------------------
我同学译的

-----------------------------
太纸上谈兵了，不觉得有实际指导意义。



-----------------------------
wtf？！

-----------------------------
其实每个人都有心理自愈的能力和潜能，只是看你如何发现和利用罢了！

-----------------------------
已买过，期待阅读

-----------------------------
上大学的时候心理老师推荐的书 拖了6年终于…硬着头皮看完了 感觉像是毒鸡汤
里面的方法对我来说是不起任何作用的…

-----------------------------
书也是分层次的。12年读不觉怎样。有天回头看，还是会发现很多书恰巧在那个时间起
到了积极的作用，但仍不能掩盖其本质的缺陷。16Sept10th记。

-----------------------------
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书评

当我接到译者的邮件时，我没有在第一时间处理它。我能感觉到自己对这个书名潜意识
地拒绝。“神秘”这两个字离我所接受的科学训练相距实在太远了，我的意识让我很难
接受这样一个任务。但是这个名字又很大程度地吸引着我，我想知道它所描绘的神秘力
量是什么？有着怎样的作用？ 当...  

-----------------------------
然而，这些对情感的存在持怀疑态度的人，很快便会发现有新的话题值得讨论。如今神
经系统科学家们利用先进的影像扫描仪，可以看到并追踪到实际存在的情感。他们也能
够将大脑中的电脉冲，与引起我们情绪的身体变化连接起来。或许在不久的将来，我们
能够带着一部便携式扫描仪，利...  

http://www.allinfo.top/jjdd


-----------------------------
五种必需的神秘力量 （1）探索 承认并检查你的情感伤口。 （2）表达
允许你自己去感受心中的情绪（至少在一个很小的程度上），在安全的情况下，适当地
进行表达。 （3）安慰
通过接受来自自己或他人对伤口的关注而使自己得到情感上的抚慰。 （4）补偿
接受或给予自己一些形式上...  

-----------------------------
美国加利福利亚大学专门研究快乐的来源的学者明确指出，剥夺了这种形式的快乐的生
活方式，会造成一连串负面影响。他们发现一个快乐生活的主要组成部分，包括正面情
感、情商以及强劲的社会联系等等，都是深深地纠缠着的。经历并表达正面情绪是所有
形式的爱的核心，而正面情绪有...  

-----------------------------
为什么情感伤口不治后患无穷
正如伴随着身体伤口的感觉一样，伴随着情感伤口的感觉是一种警告，它们使我们明白
我们需要做点什么了。有时，如果情感伤口只是一个小小的“表面划痕”（例如一次极
小的羞辱），而我们日常生活中有足够的“情绪氧气”（例如，平静与愉悦的心态），
这...  

-----------------------------
悲伤——使我们的系统减慢运转速度，甚至使之停止运作。这意味着我们需要“暂停”
，也意味着我们需要休息或为保护自己而“逃离”，直到我们康复。同时，它也产生了
引起非语言的信号的化学物质，例如眼泪。眼泪使其他人意识到我们所处的脆弱或受伤
的状态，引发了他们的怜悯，激...  

-----------------------------
当一种情绪刺激激发了一种情感时，甚至在我们意识到这种情感产生之前，一种生理上
的连锁反应将会启动。之所以会出现这种生理上的连锁反应，是因为它可以暂时修复身
体情感，从而防止产生“紧急危机反应循环圈”。让我们能够时刻提醒自己，如果我们
不允许反应完成它自己的自然过...  

-----------------------------
记忆的深刻与否，取决于情感上是如何“装载”的，取决于事件对于我们的重要性。伏
尔泰和其他很多人一样，在很多年以前就知道了这个事实，甚至在当科学足以满足观察
这种现象的需求之前。我们当时的心情，也影响了我们对事件记忆的准确程度。积极
的生活事件，比消极事件更容易...  

-----------------------------
宽恕对于打开一个人自己通往治愈的大门而言，是至关重要的钥匙，它是连接内心和平
和外在完整的必需环节。宽恕是治疗的最根本方式。越来越多的心理治疗师相信，
宽恕在对于帮助人摆脱不满情绪和摆脱报复心方面是至关重要的。宽恕是一把能够除



去我们过去的枷锁的钥匙。如果...  

-----------------------------
在本书中，我们将会讨论并帮助你治疗那些通常被标注为“负面”的情绪。然而，在我
自己所学过的课程中，改变了我的一生的一门课告诉我的是“所有的感情都具有正面作
用”。这个认知对我来说至关重要，因此我能够接受并妥善处理我的悲伤和愤怒，而不
是利用工作来使自己忙得忘了它...  

-----------------------------
在通过每个阶段时操之过急，使你没有留下足够的时间确保它们发挥作用。（这可能是
由于文化上的原因，或是自己想要快点恢复正常生活状态的压力造成的，但这至少比无
效率地去做要好。它也有可能是由你个人对治疗的抵触情绪造成的，我们将在下一章中
分析应该如何去处理这个问题。...  

-----------------------------
未能意识到极小损失所带来的影响，是造成人们此后面对一个重大损失时表现得束手无
策的原因之一。 ——鲍勃·戴茨（Bob Deits，《失落后的 生活》，Life after Loss）
发现这些神秘力量的种子在很多年前就已经种下：首先我从那些历经大难的伟人身上，
如，南非前总统曼德拉，世...  

-----------------------------
悲伤——使我们的系统减慢运转速度，甚至使之停止运作。这意味着我们需要“暂停”
，也意味着我们需要休息或为保护自己而“逃离”，直到我们康复。同时，它也产生了
引起非语言的信号的化学物质，例如眼泪。眼泪使其他人意识到我们所处的脆弱或受伤
的状态，引发了他们的怜悯，激...  

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

-----------------------------
在利用“表达”这个心灵神秘力量时，你的目标是去体验与你所受的伤害联系在一起的
情感，并在一定程度上表达它们。
或许当你在探索时已经开始这么做了，也有可能没有这么做。我们各自处于相似环境中
所采取的不同反应，没有对错之分。当人类处理情感问题时都会采用完全不一样的方...
 

-----------------------------
花一些时间去思考关于天性、教育以及你最近所处的环境对你表达情绪的方式的影响。
回答以下的问题，它们将有助于你的思考。如果你觉得这些问题难以回答，你可能需要
问问你的家人或亲密的朋友。
别人觉得我是否是一个“爱哭的孩子”呢？我经常在人们面前哭吗？我有像一个孩子



那...  

-----------------------------
让我们看看这是怎么运作的。
为了能快速地参考和简单地解释，我定义大脑日常加工普遍情绪的方式为“睿智方式”
，它是通过我们的认知思考中心来完成的。当我们分析完事件之后才能理性地作出反应
。
我之前提到的另一种加工方式，是在那种被称作紧急事件的高情感含量事件时使用的...
 

-----------------------------
发挥心灵的神秘力量与这两个模型类似，为受伤害的人提供了一种平息他们的情感波动
的理性解释。它给予人们希望和安全感，让他们觉得自己正按照已知步骤的疗程治疗并
逐渐康复。但是发挥心灵的神秘力量与其他有一些不同的的方面。第一，它是一个能被
应用在大部分的情感伤害上的多...  

-----------------------------
在一个最近的广播采访中，拉什·林博（Rush
Limbaugh)，美国拥有超过两千万听众的顶尖脱口秀主持人,回忆起自己的“拒绝”的经
验：那是发生在他收到一封诊断书之后。医生指出他当时患有会造成听力受损的疾病。
这对他来说是一个毁灭性的消息，因为他觉得这威胁到了他的事业。他说...  

-----------------------------
情感治疗的第一步，是充分利用心灵的第一个神秘力量——探索，重新回想当时的细节
来探索你所受的伤害的本质。为了做到这一点，你需要尽可能生动地回想起当时所发生
的事情，以及所处的环境。正如我们在前一章所讨论的那样，这并不是一个受欢迎的任
务，但是希望你现在能够带着足...  

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