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编辑推荐

初识马健老师，就是在马健老师的“心灵光合作用”讲座上。当时坐在台下的我，深深
被马健老师讲课的内容和他的讲课风格所吸引。马健老师用的都是我们身边*贴近生活的
事例，运用心理学的知识，深入浅出地为大家讲解压力的释放和情绪的管理，台下无论
有没有心理学基础的学员，全都听得入神、入迷。于是主动与马健老师联系，希望能将
他的心血出版，让更多人受益。当时心情非常忐忑，但没想到，生活中的马老师一如电
视荧屏上那般亲切、自然，我们聊得很开心，*后马老师郑重地决定将他的两本书都交予
我来出版——《心理师为家庭导航》和《心灵光合作用：健康与幸福之路》。其中《心
理师为家庭导航》在2011年已经和读者朋友们见面了，反应非常好，如今，这本经过马
老师精心打磨的《心灵光合作用：健康与幸福之路》终于也要和大家见面了，衷心希望
读者朋友能用心品读其中的每一个章节，相信从中定能获益匪浅。 

内容简介

《心灵光合作用—健康与幸福之路》这个课程，马健老师长期在清华大学、北京大学、
北京师范大学、交通部党校等高校为前来进修学习的多行业的单位中坚力量、领导们讲
授，也做为一些上市公司、外企、国家机关等大型企事业单位做心理健康的主题讲座，
被众多培训机构和企业列为精品课程。许多学员也希望将课堂上的精彩内容与更多的朋
友们分享，索要课件，并建议出版。 此课程通过解读压力来源和生活事件，学习情绪与
压力管理的内容、方法、技巧和练习,介绍基本心理咨询常识，内容涉及压力管理、情绪
管理、有效沟通、幸福心理、阳光心态等内容。课程以普通心理学、发展心理学、社会
心理学、咨询心理学、积极心理学、管理心理学、心理测量、身态语言学、变态心理学
为理论基础，强化健康生活的理念,以达到提高生活质量的目的，使我们的生活快乐、精
彩，工作顺利，保持宽容、乐观、积极向上的良好心态，达到心灵光合作用之目的。
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前 言

几年前，本书的编辑刘天一女士曾经在北京大学某机构为成功人士特别定制的心理学公
开课程上听过我讲《心灵光合作用—健康与幸福之路》。当课程结束后，刘女士主动与
我打招呼，并介绍了自己的编辑身份，她与其他的学员一样，高度评价了课程内容，用
短简的语言描述了自己的收获，并邀请我将课程的内容出版。
在刘天一的执着和盛情邀请下，我将课程中有关亲子教育方面的一部分内容创作出版了
《心理师为家庭导航》，由于刘天一极其负责任地精心编辑加工，此书获得了社科类推
荐的图书奖项。刘编辑决定一鼓作气，“要挟”我将课程中更多精彩的内容撰写出版以
飨读者。
《心灵光合作用—健康与幸福之路》这个课程，我长期在清华大学、北京大学、北京师
范大学、交通部党校等高校为前来进修学习的多行业的单位中坚力量、领导们讲授，也
做为一些上市公司、外企、国家机关等大型企事业单位做心理健康的主题讲座，被众多
培训机构和企业列为精品课程。许多学员也希望将课堂上的精彩内容与更多的朋友们分
享，索要课件，并建议出版。
几年前，本书的编辑刘天一女士曾经在北京大学某机构为成功人士特别定制的心理学公
开课程上听过我讲《心灵光合作用—健康与幸福之路》。当课程结束后，刘女士主动与
我打招呼，并介绍了自己的编辑身份，她与其他的学员一样，高度评价了课程内容，用
短简的语言描述了自己的收获，并邀请我将课程的内容出版。
在刘天一的执着和盛情邀请下，我将课程中有关亲子教育方面的一部分内容创作出版了
《心理师为家庭导航》，由于刘天一极其负责任地精心编辑加工，此书获得了社科类推
荐的图书奖项。刘编辑决定一鼓作气，“要挟”我将课程中更多精彩的内容撰写出版以
飨读者。
《心灵光合作用—健康与幸福之路》这个课程，我长期在清华大学、北京大学、北京师
范大学、交通部党校等高校为前来进修学习的多行业的单位中坚力量、领导们讲授，也
做为一些上市公司、外企、国家机关等大型企事业单位做心理健康的主题讲座，被众多
培训机构和企业列为精品课程。许多学员也希望将课堂上的精彩内容与更多的朋友们分
享，索要课件，并建议出版。
此课程通过解读压力来源和生活事件，学习情绪与压力管理的内容、方法、技巧和练习,
介绍基本心理咨询常识，内容涉及压力管理、情绪管理、有效沟通、幸福心理、阳光心
态等内容。课程以普通心理学、发展心理学、社会心理学、咨询心理学、积极心理学、
管理心理学、心理测量、身态语言学、变态心理学为理论基础，强化健康生活的理念,以
达到提高生活质量的目的，使我们的生活快乐、精彩，工作顺利，保持宽容、乐观、积
极向上的良好心态，达到心灵光合作用之目的。
在课程内容和大量的素材的基础上，经过与业内人士的仔细研讨，结合自己的写作特点
与叙事风格，终于可以由听《心灵光合作用》转变为阅读《心灵光合作用》。
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在线试读部分章节

“我们是过去生活经历的囚徒。每个人所感受和体验到的一切，在我们的内心深处将留
下了深深的烙印。‘一年被蛇咬，十年怕井绳’也说明同样的道理。回顾并审视一路的
旅程，重新熟悉、分析并认识自己，将发现我们的现在是过去的延伸，此时此刻的我们
与过去所经历的事件密不可分。在大家交流之前，我先解剖一下自己，正因为我曾发现
自己曾被囚禁，饱受痛苦和煎熬，才尝试寻找钥匙，打开牢门冲出牢房。我们这次工作
坊的全体学员都是对心理学有着浓厚兴趣的朋友，希望我们以更开放的态度、坦诚交流
。”甘雨话声未落，参加心理工作坊的20位学员们热烈地鼓掌。
“谢谢！”甘雨露出他招牌式微笑，继续说道：“我是位凤凰男，与孔雀女组成了‘城
乡结合部’的婚姻。我与妻子傅梓榆是高中、大学同学，原本以为我们非常了解，有共
同的价值观，不料，结婚之后才发现我们之间的距离有多大，价值观竟然像两条不相交
的平行线。经历了艰难的磨合之后，终于醒悟我是多么忠实的囚犯。”
甘雨讲道：“大约是90年的冬天，也是我新婚不久的日子，我依然主动挽着夫人的胳膊
去菜市场买菜。当我们走到菜摊前，夫人问摊主那个东西怎么卖，摊主答复10元。夫人
二话不说，顺手拿出十块钱递了过去，取走了一个这样大小的透明塑料盒。”甘雨用手
比划着，大约不足两个手掌心的大小，继续说“里面有4个红红的、上面有斑点，我叫不
上名字的东西。尽管我不知道名字，但可以确信那是一种什么果实。之后夫人又买了些
什么菜，不记了。我满脑子想的都是那4个红红的、上面有斑点的草本果实。”
“草莓！”有学员回答。
“对！草莓，我相信今天大家都认识草莓。我们要退回到二十年前，北方的冬天一片苍
凉，我们所吃的是：萝卜、土豆、白菜、大葱这些冬储的蔬菜，我哪里见过什么草莓啊
。”甘雨停顿了一下，说“当往回走时，我就不再挽夫人的胳膊了。”
学员问：“为什么？”
甘雨说道，10元一盒的草莓，里面仅有4个。回家的路上，他一声不吱，心中一直在算计
10元需要他上多少节课，将4个草莓折合成多少课时费，每个草莓需要他讲多长时间的话
，⋯⋯就在草莓和课时之间算来算去，算去算来。
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