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《自我心理治愈术》

前言

在这个浮躁的社会中，很多人往往不知道自己想要什么，做事情朝三暮四，没有定性，而且总是喜欢
自寻烦恼，常常焦躁不安，这是心理出现了一定程度的障碍。现代社会中已经有越来越多的人存在心
理上的障碍，心理疾病对于人们来说是不可忽视的。著名心理学家荣格曾说过：“心理上的健康比身
体上的健康更重要得多。”    世界卫生组织一项最新的人类健康调查显示，精神类疾病在经济发达国
家的疾病中的比例已经占到了15%。超过了所有癌症的总和。调查还显示，70%的美国人因为工作与
生活的压力，产生不同程度的心理障碍。    趋利避害是人的天性，就像人们遇到饥荒时求温饱的欲望
一样，在面对心理疾病这样看不见的攻击时，人们自然就产生了希望内心平和的欲望。但是，对于这
些存在于我们心灵深处的无形杀手，我们要怎么样应对呢？心理疾病的危害无处不在，但它不像身体
疾病一样形之于表，甚至有时候我们很难发现心理疾病的存在。那么，我们面对心理疾病是否就束手
无策了，只能坐以待毙呢？    答案当然是否定的，雅典德尔斐神庙的门楣上写着这样一句话：“人啊
，认识你自己”。从心理学角度看，一个人无论作出多么荒诞的事情，都是有一定的原因的。如果人
们能明白行为背后的心理，也就能认识自己。荣格曾说过：  “一个人想要事业成功。就要先做人成
功，而做人成功的首要条件就是有一颗健全的心灵。”在过去，当人们心灵出现问题时，都习惯了束
手无策，但是现在，心理学家们发现了一种更加有效的治疗方法，那就是心理自愈术。    心理自愈又
叫做精神涪拧，是心理自愈师对患者的心理问题进行矫正的过程。心理自愈的目的就是帮助患者发现
自己身上的心理障碍，找到它与自身的联系，最终消除这些问题。在治疗方式上，不同于药物治疗的
医患关系，心理自愈中的医患就像是两个朋友在聊天，随着交流内容的深入，心理自愈师能引导患者
找出深埋于自已内心中看不到、摸不到的情感冲突，让这种无形的情绪真实地呈现在心理自愈师与患
者面前。在这个过程中，患者的心理缺陷能够得到正视与矫正，使其心理疾病在不知不觉中消失。也
就是说，治疗心理疾病的最好方法不是药物，也不是手术，而在于患者自身的思想。俗话说：“一切
源于心声。”人们的思想就是一条路，一条通往成功的路。心开，路就广，心闭，就没有了路。这也
就是人们经常说的一念天堂，一念地狱。    荣格曾说过：“你相不相信，当你友善地面对社会时，社
会也会友善地面对你；而当你对社会充满怨气的时候，社会也会这样对待你。”所以，想要治愈心理
疾病，首先就是要找出患者身上的悲观情绪，然后用正确的方式引导其走出来，这也正是心理自愈术
的关键所在。    其实，心理自愈术自古以来就存在。在远古时代，人们生病的时候不会用药，他们认
为人生病是因为神更降罪，因此会采用祭神的方式来去除病魔。撇开封建迷信的思想，这种方式之所
以能取得一定的效果，就是因为祭神的气氛给了病人信心与希望，消除了病人的恐惧心理。圣经中就
有很多患者在接受了耶稣的抚摸之后痊愈的事情。这都说明了心理自愈术的源远流长。    后来，科学
与医学的进步阻碍了心理自愈术的发展，让心理自愈术被搁置很久，直到1972年在法国精神病学家比
奈的倡导下，心理自愈术才被人们重新接受。正是出于让读者能够多了解和学习心理治愈术的目的著
此书。全书共分为：动物心理自愈术、精神心理自愈术、色彩心理自愈术、涉盘游戏心理自惫术、心
灵层次心理自愈术、情感障碍心理自愈术、变态心理自愈术、抑郁症心理自愈术八章。根据不同类型
的患者，从不同角度分析心理治愈的方法，让读者更加了解心理治愈术的神奇之处，既满足了读者的
好奇心，也增加了读者对于心理自愈术的知识，希望能够对读者有所帮助。
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内容概要

《自我心理治愈术--安抚躁动的灵魂传递心理学的神奇力量》(作者金圣荣)共分为：动物心理自愈术
、精神心理自愈术、色彩心理自愈术、涉盘游戏心理自惫术、心灵层次心理自愈术、情感障碍心理自
愈术、变态心理自愈术、抑郁症心理自愈术八章。《自我心理治愈术--安抚躁动的灵魂传递心理学的
神奇力量》根据不同类型的患者，从不同角度分析心理治愈的方法，让读者更加了解心理治愈术的神
奇之处，既满足了读者的好奇心，也增加了读者对于心理自愈术的知识，希望能够对读者有所帮助。
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章节摘录

动物伴侣疗法已经成为世界上一门公认的科学。而且科研人员也发现。一些家庭普遍饲养的动物，比
如猫和狗，现在已经能够担当“家庭医生”的角色。如果说主人生了一场重病。一旦他们饲养的动物
也参与到治疗当中，那么病人的病情就会有所减轻，甚至能够痊愈。在澳大利亚，心理研究人员曾经
针对接近6000名病人做过一项调查，调查结果显示，凡是家中养有宠物的人，他们的血压相对偏低，
血液中的胆固醇含量也不是很高，这样一来，他们患有中风的概率就大大降低了。美国的科学家们在
研究后也发现，家中养有宠物的人在中风一年之后，大都还能生活在世上，但是那些家中没有喂养宠
物的人。在中风一年后，大都离开了人世。  美国纽约州立大学心理研究所的研究人员通过很多心理
学研究发现，与动物伴侣一起生活会给人们的身心健康带来各种好处。它们可以帮助人们减少孤独感
和压抑的情绪，减缓人们的压力，提高人们对幸福的感知力，尤其对生理或者心理有伤残的儿童。伴
侣动物们的这些功效表现得尤为明显。心理或生理有问题的人群在和家人一起的时候，或许难以表达
自己的情绪，但是在和动物们接触时他们会彻底放下心中的戒备，他们会和动物聊天，或者模仿他们
的动作。和动物们打交道，对治疗一些心理上的疾病，比如，焦虑症、自闭症等，都有十分显著的效
果。    著名的心理学家弗洛伊德认为，小孩子和小动物之间好像存在着某些天然的共同点，他们似乎
能看穿小动物们的心思，而且小孩子自身也确实会感觉自己和动物比较亲近，而对于成人的世界则感
觉十分困惑。对于孩子和动物十分相似的原因，弗洛伊德认为，这是因为孩子和动物都遵循着“快乐
原则”，可是，随着孩子们的成长，他们曾经秉承的“快乐原则”逐渐被“现实原则”所替代。也正
是因为这个原因，伴侣动物疗法在很多的儿童患者之中显得尤为有效。    有研究证明，对于空巢老人
来说，家中养一只动物或许能够比药物给老人们带来的好处更大。在英国，南安普顿大学的心理研究
人员曾经做过一项调查，调查研究的对象是60岁到90岁的老人，这些被调查者中有一半的人都养有属
于自己的宠物，而这些身边有动物陪伴的老人要比那些孤身一人的老人心态要好很多，相对来说，他
们表现得更加容易融人到社会之中，而且他们很少会感到孤单和郁闷，生话过得十分开心。    最开始
进行动物疗法的国家是瑞士，但是，近年来，英国、美国以及北欧的一些国家，在动物治疗方面的研
究一直处于领先的地位。据不完全统计，仅在美国和加拿大就有接近160所“动物治疗中心”。在这些
治疗中心里，有各种动物，比如，海豚、热带鱼、狗、鹦鹉、马等。这些动物都被十分有效地运用到
身体残障或者有心理障碍的人们的辅助治疗中。    著名的精神病治疗师丹尼斯曾经在美国波士顿精神
病监狱中展开了一项极具创意的试验，他首次将动物疗法引进到有强烈暴力倾向以及有情感障碍的犯
人们当中。    丹尼斯称，他是偶然想到用动物疗法来辅助治疗这些犯人们的情绪的。    有一天，一只
小鸟不小心飞进了犯人们的活动区中，丹尼斯看到犯人们抓到了那只小鸟，由于丹尼斯负责的监狱里
面关押的都是一些精神分裂者。他们大都嗜血成性，于是他准备赶过去阻止他们的杀戮行为。但是，
当他赶到的时候，眼前的一幕让他惊呆了——这些嗜血成性的人们竟然没有伤害那只小鸟，大家的脸
上都流露出十分和善的表情，大家十分友好地给它梳理羽毛，之后竟然集体去给它找虫子来吃。如此
平和的现象在此前从来都没有发生过的。后来，丹尼斯在一个患有暴力症的惠者的房间里放置了一缸
金鱼。有一天，这名患者的病情发作，在半个小时的时间里，把牢房中所有能砸碎的东西都给砸了个
粉碎。后来，在他被制服之后，丹尼斯等人发现，唯独这缸金鱼被他藏在了一个十分安全的地方
。P3-5
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媒体关注与评论

人生就像弈棋，一步失误，全盘皆输，这是令人悲哀之事；而且人生还不如弈棋，不可能再来一局，
也不能悔棋。    ——奥地利著名精神病学家：西格蒙德·弗洛伊德    人类心灵深处，有许多沉睡的力
量；唤醒这些人们从未梦想过的力量，巧妙运用，便能彻底改变一生。    ——美国著名神经病理学家
：大卫·纳泽森    我们的生活似乎在代替我们过日子，生活本身具有的奇异冲力，把我们带得晕头转
向；到最后，我们会感觉对生命一点选择也没有，丝毫无法做主。    ——美国著名系力学家：博里斯
·勒文森    一个人的价值其实是由时间限制的，重要的是要把握住自己眼前的机会和转折点。    ——
瑞士心理学家：卡尔·荣格
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编辑推荐

在这个浮躁的社会中，很多人往往不知道自己想要什么，做事情朝三暮四，没有定性，而且总是喜欢
自寻烦恼，常常焦躁不安，这是心理出现了一定程度的障碍。现代社会中已经有越来越多的人存在心
理上的障碍，心理疾病对于人们来说是不可忽视的。著名心理学家荣格曾说过：“心理上的健康比身
体上的健康更重要得多。”    《自我心理治愈术--安抚躁动的灵魂传递心理学的神奇力量》(作者金圣
荣)共分为：动物心理自愈术、精神心理自愈术、色彩心理自愈术、涉盘游戏心理自惫术、心灵层次心
理自愈术、情感障碍心理自愈术、变态心理自愈术、抑郁症心理自愈术八章。

Page 8



《自我心理治愈术》

精彩短评

1、一直对心理学感到好奇，觉得心理学很神秘。有时候在网站上做一些心理测试，感觉自己得了心
理疾病，经朋友介绍，买了这本心理自愈术，原来自己也能治病。看完了给了我很大的启发，很多时
候个人需要自己的调节，防治身心疾病。通过这本书也进一步了解了心理学，对心理学产生了学习的
兴趣，于是在书店买了一套神奇心理学，一本一本的看，很全面，值得一看。
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