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内容概要

本书将颠覆你以往深以为是的观点。
节食能达到减肥的效果吗？
戒烟、戒酒能成功吗？
你从这本书中可以清楚地知道自己哪些方面是可以改变的，而哪些方面却无法改变，是自己必须接受
的。
塞利格曼博士从改变的可能性和生物局限性出发，帮助你把有限的时间和精力集中在那些能够改变的
特性上，并在此基础上找到一条自我提升的最有效途径。
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作者简介

马丁&#8226;塞利格曼(Martin E.P.Seligman)，从“抑郁”专家到“积极心理学之父”；美国心理协会双
奖加身第一人；畅销书作家，创作了《真实的幸福》、《认识自己，接纳自己》等20多本畅销书，被
翻译成多种语言，畅销全球。
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章节摘录

黑暗无边的抑郁我们每天都要面对许多失意与挫败，比如，工作没了、股票跌了、爱人跑了、亲人死
了。
我们因此变得悲伤绝望，整天什么也不愿干，闭门不出。
我们失去了对美食、娱乐，甚至性爱的兴趣。
我们在床上辗转难眠，即使好不容易睡着了，也是噩梦连连，早早惊醒了，瞪眼到天亮。
我们按照指导，每天对自己说：“一切不幸都会过去的。
我要振作起来，我真的很棒！
”我们能如愿以偿吗？
我们生活在一个抑郁的年代。
与我们祖父母年轻时相比，现在美国抑郁症的患病人数是那时的十倍，而且这个数字还在不断攀升。
现在，患病者的平均初发年龄比那时早了十岁，抑郁症的魔爪已开始伸向了儿童和青少年。
现在抑郁症已经成了心理疾病中的流感。
每个年代都有其特定的情绪。
 20世纪 50年代是焦虑的年代，这种情绪基调是弗洛伊德奠定的。
他亲眼目睹了一个井然有序的世界在顷刻间土崩瓦解，而新世界又处于百废待兴的状态。
当旧的价值体系被破坏而新的还没建立起来时，那个年代就会充满焦虑和不安。
而焦虑也正是弗洛伊德的病人们在生活中最常体验的情绪，也是当时文学、电影和绘画的主题。
这样，弗洛伊德自然就认为所有的神经病以及人类的所有行为都源于焦虑。
而其他的情绪——抑郁、恐惧、愤怒、尴尬、害羞和内疚都是些不重要的小儿科而已。
但是，我们现在身处的这个年代却是一个无控制力、无助的年代。
我们的价值体系坚不可摧，但是个人和集体的奋斗之路永远都是从绝望中找希望。
我们的奋斗也没能让政治和文学变得更加人性化，我们依然像心理取而代之是一个绝望和悲伤的年代
。
但是焦虑的残余势力并没有消失，它依然潜伏在我们生活中的某个角落里，让我们隐隐作痛。
让人崩溃的不安全感杰姬一直很害怕玻璃碎片会割伤她的阴道。
她把她的内衣裤单独放在一个抽屉里，还用锁锁上。
她在坐椅子之前会仔细检查，看看椅子上有没有玻璃碎片。
她从不使用公共马桶，也从来不穿喇叭裙。
而最困扰她的事情就是使用卫生棉条。
她决定接受行为治疗，并同意进行用反应抑制法来治疗她的强迫症。
在治疗师的帮助下，她尝试坐在一个未经检查的椅子上。
她也尝试着使用公共马桶。
当她做这些事情的厌恶感越来越低时，她就尝试着坐在地板上，周围放满玻璃瓶。
最后，在治疗师的鼓励下，她开始使用卫生棉条。
她的强迫性思维和强迫性行为渐渐消失了，而且也没有复发。
有 1/2～ 2/3的患者仅仅通过暴露和抑制反应后就有明显好转。
这些有进步的人中，绝大多数人没有复发。
但是在治疗的末期，病人并非完全恢复了正常：那些不好的想法依然潜伏在他们脑中。
不得不承认，这个方法对一小部分人来说的确毫无用处。
那些抑郁的、有幻觉的和偷偷进行强迫性行为的患者即使接受了这种治疗也不会有任何改善。
强迫症患者的影音频道的情绪基调就是担忧和抑郁。
而受其他情绪困扰的人的影音频道的情绪基调又有所不同。
患有物体恐惧症的人满脑子都是看见这个物体时的恐怖景象。
患有惊恐症的人则会反复看到心脏病发、中风和惊吓致死的景象。
患广场恐惧症的人则一想到出门，一想到万一生病或有困难时求助无望就浑身哆嗦。
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我们每个人都有这样一个频道，这是个铁一般的事实。
它因为在进化过程中的重要作用所以一直保留至今。
它非常重要，所以不能由我们的意识来操控它的开关。
虽然如此，但我们可以改变频道的内容和音量。
换个节目，调调音量对我们的情绪调节都会有帮助。
用认知疗法来治疗惊恐症有可能移除影音频道中有关心脏病发和死亡的影像。
用消退疗法来治疗恐惧症，用药物来治疗广场恐惧症则相当于把恐怖节目的音量调小。
安那芬尼和反应抑制法对强迫症患者的治疗作用也是将音量调到了适中。
调整音量虽然不容易做到，但却是万能药。
不过我还是觉得心有余悸，我认为尽管强迫症患者的症状消除了，但是他们脑中的那个频道依然存在
，并肆机复发。
心脏病具有攻击性的 A型人格有三个特征：充满敌意、急性子和争强好胜。
和研究 C型人格不一样，研究 A型人格的人喜欢把这三个特征分离出来单独研究。
他们认为充满敌意是愤怒指向外部的结果，很可能是真正的罪魁祸首。
急性子、争强好胜和压制愤怒看起来与 A型人易患心脏病无关。
在某项研究中， 255名医学院的学生接受了一个人格测试，以测量他们的敌意程度。
结果 25年后，最愤怒的人患心脏病的比率大约是最温和的人的五倍。
在另一项研究中，最易患心脏病的人就是那些表现得很愤怒，脾气暴躁的人。
其中有 18个人在事后回忆那些激怒他们的事情时，仍止不住怒火。
结果他们心脏的动脉血管输血量平均下降了 5%，流入心脏的血量减少了，而这一切都是愤怒造成的
。
有研究发现，压制愤怒会使血压升高的情况只发生在男性压制对男性的愤怒时，也就是说，只有压制
对同等地位的男性的愤怒时，血压才会升高。
当一个学生压制对其导师的愤怒时，血压会减低，而当他发泄出愤怒时，血压会回升。
发泄愤怒并不会使女性的血压降低，但表现出敌意则会让女性的血压升高。
相反，对侵犯行为的宽容大度会降低血压。
我可以用一个简单的理论来说明情绪是如何影响心脏病的。
你的心脏是一个泵，是有使用限度的。
如果超过这个限度，它就会报废。
如果你的心脏可以使用 10亿次，那么一旦超过 10亿次，你就会患上心脏病。
使用限度在人与人之间、家族与家族之间是有差异的，也和身体的强壮程度、锻炼情况和童年病史有
关。
有些加速心跳和提高血压的情绪能更快地消耗你的机体。
愤怒和恐惧就是它们中的一员，它们以同样的方式激活你的交感神经系统，而放松和冷静正好相反。
爱生气的人的机体消耗得更快。
有时甚至还会一天消耗掉两天的量。
恐惧和疑心重的人认为这个世界是个危险之地，所以他们的交感神经活动得更频繁，机体消耗得也更
快。
所以是发脾气而不是压制愤怒消耗了你的机体，让你患上心脏病。
证据证明流行的说法是错误的。
事实上，大发雷霆而不是压制怒气才对你的健康有害。
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编辑推荐

《认识自己，接纳自己》编辑推荐：每个人都是不完美的，但这并不影响人们与家人、朋友、同事的
生活与沟通。
我们很强大，可以扮演不同的角色，快乐的、悲伤的、愤怒的、贪婪的、自私的，所有的这些都是为
了一点点的慰藉与满足。
如果有人是完美的，那他就是幸福的。
可是，大多数人都不知道自己，因为我们的言行都不属于我们自己。
塞利格曼用他自己的幸福观让我们更真实地认识自己，从而更坦诚地接纳自己。
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