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前言

“越长大越孤单，越长大越不安⋯⋯”牛奶@咖啡这样一遍一遍地唱着，唱到了我们的心里。
    为了更大的房子，更体面的生活，我们读书、赚钱、工作，忙忙碌碌。
但是到了最后，我们还是会苦笑着把身外的一切称作“浮云”，并且发现，资讯和科技并不能从根本
上抚平我们的不安和焦虑，反而让我们更加迷茫。
这个人说话为什么那么冲？
他们俩在一起为什么总吵？
为什么在私底下他是个很好的朋友，但我们在一起做事却总出问题？
我的男朋友对他的兄弟都很好，为什么对我却这么不好？
快毕业了，什么样的工作才适合我⋯⋯是时候回到原点，解开心结了。
    如果这世界还有一个原点，那它一定是你的身体和心灵。
其实所有问题的答案，就在我们的身心之中。
我们对这点早有所认识，所以许多朋友会去看手相、面相，看星座分析，希望能从中得到一点指引。
而实际的用处？
你懂的！
    我们是一群热爱中医文化的80后。
我们发现，只有了解了自己的身体，才能真正地理解自己，才能更有主动权地面对人生。
我们希望能和你分享这些感受和收获，于是便有了这套丛书的诞生。
    了解体质现象。
掌握生存主动权    社会是一座原始丛林，我们出没其间，像一群动物——弱小、强悍、隐忍、狂暴、
狡猾⋯⋯每种动物都有它必须遵守的规则，否则无法生存。
丛林是残酷的，只有适应它的动物才能获得生存的机会。
你的身心状况，也就是你的体质，决定了你应该遵守的一些规则。
所以你只有知道了自己的体质类型，以及和你有利害关系的人的体质类型，你才能确定自己在“丛林
”里的位置，才能知道如何保护自己和亲人、如何选择朋友和爱人，又如何在“丛林”中生存下去，
找到幸福。
或者说，才能知道自己究竟是该和鳄鱼厮混在一起，还是应该爬到树上去，以及和鳄鱼在一起时要注
意什么，在树上又该小心什么⋯⋯    可以说，你现在看到的是一本“武林秘笈”，一本每天都可以用
到的“丛林说明书”，所以我们给它起名叫“社会生存手册”。
    了解体质现象。
把握人生方向    这个时代在呼唤一种解决身心问题的方法，而身心的问题，可以归结成一个“体质”
的概念。
于是我们有了“中医体质学”的九种体质分类，它是儒释道医的伟大智慧在这时代的延续。
    中医体质学从30多年前诞生发展至今，因为非常实用而有效，得到了从公众到国家层面的关注和认
可，相关图书持续热销至今而不衰。
但是80后和90后们还不太了解这一话题，觉得那不过是叔叔阿姨们养生保健用的方法，和自己的生活
没多大关系。
    其实不然，中医体质学可以直接告诉你：你的身心是怎么回事，在这世上生活，你该怎么办？
它会让你知道：正是你的体质类型决定了你的人生路向，想要提高社会生存能力，必须要了解九种体
质分类，并根据体质及时做出调整和改变。
    为什么这么说呢？
中国人讲“相由心生”、“形神一体”，你的外表、说话做事、为人处事的方式，说到底都是由身体
和情绪、心态等因素决定的。
而“细节决定命运”，言谈举止和接人待物的方式，又决定了你在社会上的具体表现，也就决定了你
会遇到什么问题和挑战。
    兵法中讲“知己知彼”，才能“百战百胜”。
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当你知道了你恋人的体质、上司的体质、同事的体质特点，你才会明白他为什么会那样说话做事，才
好对症下药，处理好方方面面的关系，经营好自己的家庭、感情和事业。
可以说，只要是与人有关的事情，就与人的体质有关，就可以用体质学来进行解释。
    了解体质现象。
窥探生命奥秘    让我们大概浏览一下中医体质学的一些基本原理，相信聪明的你会发现更多的奥秘：  
 体质可分——13亿中国人可以分成9种体质类型，不同的类型有不同的身体特征和性格心理特征。
    体质可调——你可以通过一些方法，来调整自己的体质，让自己的身体更健康，心态更积极。
    体病相关——你容易得什么病，首先是由你的体质类型决定的。
请注意：这不仅是说身体的毛病，还包括心理上的问题，比如焦虑、急躁、忧郁等等。
    心身构成论——你的身心是一个整体。
体质现象反映了你的身心状态，影响着你的选择，决定了你在社会上会处于何种位置。
    体质过程论一体质是一个不断变化的过程，但在一定时间内保持相对稳定。
你现在是这个体质，由于一些事情，过一年之后可能你的体质类型就变了。
    环境制约论——你的身心都不是孤立的，自然界、家庭和社会等外部环境，影响着你的体质。
    禀赋遗传论——你的体质很大程度上来自父母的遗传。
同时，你的体质因素也会遗传给你的下一代。
这就意味着你要努力去寻找体质状况比较好、或者和你的体质有互补性的“另一半”。
    如果说人生是一条处处是急流险滩的河，那么体质学的方法就能帮我们标示出所有的暗礁和浅滩，
指引我们一条最安全的航道。
    本书是《九种体质人生攻略丛书》的一种，编写期间得到了中医体质学创始人王琦教授的大力支持
和学术上的严格把关，在此表示诚挚的谢意。
    编者

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<郁闷男女社会生存手册>>

内容概要

　　《郁闷男女社会生存手册》面向“郁闷一族”，将中医体质学与读者关心的婚恋、社交、职场、
人生、星座等时尚话题进行全方位结合，通过生动的故事和案例，对九种体质人群的性格心理特征进
行了描述和解读，并给出与九种体质人群打交道的具体方法。
气郁体质的年轻人能够得到精神上的共鸣和实用信息。
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书籍目录

阅读引言
1、生活习性篇——忧郁的G型体质
2、恋爱婚姻篇——G型人如何把握婚恋幸福
3、人际社交篇——建立健康人脉
4、职业发展篇——不紧不慢规划前程
5、人生哲学篇——创造充满阳光的人生
6、血型星座篇——你从未想到过的搭配法
7、饮食起居篇——从吃开始搞定你的身材
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章节摘录

黑天鹅的忧伤    这就是G型气郁质，如一只高贵而忧伤的黑天鹅。
冷冷地从所有人面前走过，却背过去悄悄地流泪。
甚至眼泪都已经流干了，心已经冷如死灰。
G型的你从不解释什么，从不抱怨什么，什么都不想说，因为语言是那么无力。
那种痛苦和压抑只有自己知道。
而且，最令你无奈的是，即使有话想说，也往往不知道能够对谁去倾诉。
    G型人会经常性地情绪低落，感觉自己的生活是无意义的，睡眠很不正常，不是失眠，皱着眉头睡
不着，就是特能睡，甚至达到嗜睡的程度，不想醒过来。
醒过来也是唉声叹气，愁眉不展，提不起精神。
对日常生活的兴趣不高，别人觉得有意思的事情，在G型人看来都很无聊，令人厌烦。
    走进雨中    G型人往往不喜欢阴雨天气，因为这样的天气会让他们更加郁闷不爽。
但在心里，又似乎有一种对于阴雨的期盼，仿佛在等待一个和自己很像的老朋友。
他知道这位朋友会和自己谈论那些沉重的、不愉快的事情，但他又不能不感到一种安慰。
所以，他们或者在下雨天的时候独坐窗前，咀嚼着孤独的味道，沉浸在伤感中，或者走进雨中，自虐
般地让自己被淋湿，这样会让他们心里稍微好受一点。
    沉迷于精神    G型人习惯于拒绝外部世界的灯红酒绿，却有着极其丰富的精神世界。
对于G型的你来说，那才是你的乐园。
你沉浸在由书籍、音乐和电影编织起来的世界里，甚至还会包括书画、收藏等。
但你又并非标准的宅人，因为你从这些东西里面，找到的不是那种浅层的快乐，而是一种心灵上的安
慰和寄托。
    G型人不爱说话，似乎把所有的精力都放在了思考上。
他们的思维和理解像云，飘在天与地之间。
是对现实这个过于现实世界的不接受，是对庸俗生活的不满意，G型人的生命重心，从来就不在现实
的世界里。
G型人不太在乎物质上的缺乏，他们最介意的是心灵的空虚和精神世界的荒芜。
    他们在令人悲哀的现实中找不到支点，便只能游荡在漫无边际的精神旷野。
他们习惯了轻轻叹气，不知不觉地。
但在旁人听来，却是沉重的、令人担心的。
    高贵的孤独    G型人在外人看来，就是一座冰山，冷傲而无法接近。
G型人总是一个人，一个人工作，一个人生活，没有什么形影不离的挚友伙伴，因为他们对友情本身
抱有怀疑。
“他人即地狱”，法国哲学家萨特的这句话让他们印象深刻。
从来不和谁谈论什么新闻八卦，也不出去K歌泡吧。
这些都会让G型人人感到一种无聊，会让他们厌烦、焦躁不安。
G型人总是把自己一个人关在一扇冰冷的、沉默的门后。
他不出去，也不想别人进来。
至少看起来是这样的。
    在汉字里，“孤”是王者的意思，而独是独一无二。
独一无二的王者必须永远接受孤独，他不需要接受任何人的认同，更加不需要任何人的怜悯，王者绝
对可以在很平静的环境下独行。
而这也是许多G型人的内心独白。
    真正的孤独，并非是在自己心情压抑，或是失恋的时候出现的，那种感觉只是空虚和寂寞，称不上
是孤独。
孤独是一种状态，真正的孤独是高贵的。
可以说，孤独者都是思想者，当一个人孤独的时候，他的思想是自由的，他面对的是真正的自己，人
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类的思想都源于此处。
    所以，无论G型的你是否满意，你都意识到了孤独可能是你自己的一种本质。
你越想摆脱它，它越明显，缠着你不放。
    闷闷不乐    在生活中，很少能看到G型人的笑脸，他们总是表情冷冷的，心事重重的样子，而且总会
因为各种理由而陷入郁闷。
很多时候，G型的你没有什么原因，就突然心情不好，心口像堵着一块什么，令你窒息，难过得想要
流泪，可是却又感觉没什么好悲哀的，事情本来就是这样的，又只好硬生生地把眼泪吞回去。
    G型人世界的天空，经常是一片迷蒙的灰色，笼着整个生活，空气都浑浊不堪，让人无法呼吸。
轻轻地皱眉，成了G型人的标志动作。
抑或连皱眉都没有，眼眸里的灰暗已经足以湮没一切多余的表情。
    不快乐的G型人，就算笑，都笑的那么落寞，好像一种苦笑，又像一种自嘲。
    独特的爱好    G型人喜欢的，是能让自己的心灵找到一种皈依感和寄托感的东西，比如会对哲学和神
学深感兴趣，偏爱极端的艺术形式，比如风格颓废的重金属摇滚乐，喜欢日本有空寂之美的家居设计
，去旅游的时候，喜欢去荒漠、草原，以及类似的人迹罕至的地方。
    另外，G型人还会喜欢那些模样精巧、细节丰富的小玩意儿，可能会喜欢搜集一些旧东西，比如旧
书、旧磁带、镜子、娃娃等。
他们怀旧，喜欢过去的东西，没有沉没在时间中的东西。
也许是为了留住记忆，会喜欢将各种旧东西留下来不舍得扔到，特别是前任恋人的东西：照片、礼物
，即使会让现任为此生气，也依然是很固执地要保留下来。
P7-9
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编辑推荐

　　第一本为郁人量身打造的社会生存能力提高教程　　郁闷的你一直在寻找的治愈系身心宝典！
　　自己的人生还能否hold住？
　　独家解析最具艺术气质的体质！
　　独家解析最有诗人气质的体质！
　　升华人生的悲剧之美　　将感性和理性完美结合　　揭秘体质婚恋真理　　培养心灵钝感力　　
与9种体质人相处的36计
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