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前言

我们需要养心，我们更需要把养心作为现代人健康生存的第一要务。
养心，不是一个权宜之计，而是长远之计，尤其在当前，养心是我们关爱和呵护身心健康的全新理念
和重要举措。
因为，作为现代人，我们每个人或许都处于心理危机之中。
在对新的生命质量的追求中，现代化带来的负面影响空前的严重，我们的生活方式使得我们自己越来
越多地引发情况复杂的心理问题和患上程度不同的心理疾病。
而且这些问题和疾病越来越年轻化、多样化。
现实世界只有一个，它给我们每个人发出的物理刺激或社会反映都是相同的，但我们又绝不是在被动
地接受这些刺激和反映。
每个人的处境、经历、兴趣、爱好、知识、经验都不尽相同。
因此，每个人都有自己感知世界的特点。
在我们与现实苦苦搏斗后，虽然有了富裕的物质生活，但却没有更多的心灵生活，我们总是在物质生
活的滚爬和煎熬中变得浮躁和世故、迷茫和失落。
心灵失守、心态变异、心病频发成了今天人们避不开、绕不过的迷魂阵。
养生是需要“内力”的，而“内力”是每个人固有的，这需要自己去培养、激发、修炼和发掘，尤其
是从心理上。
在当今社会能做到健康养生的人很多，但能做到健康养心的人却少之又少。
改变世界，从改变自己入手；改变自己，从改变内心入手。
而内心就是指心态、心情和心灵。
当前，我国正处于经济社会转型期，生活节奏加快，学习、工作压力增大，必然要带来人的心理的巨
大不适应。
在全球金融危机的背景下，多种因素造成人的心理障碍、心理危机的发生几率明显增多，而相应的心
理治疗体系却很落后，远远不能满足人们的需求。
世界卫生组织对人的健康有这样一个基本的判断：人的健康长寿15％取决于遗传，10％取决于社会条
件，8％取决于医疗条件，7％取决于自然环境，而60％则取决于个人的生活方式和行为方式，而生活
方式和行为方式则主要是由人们的心态决定的。
有一位年轻人是一个很容易生病的人，尤其在天气寒冷时，更是大病小病不断，几乎没几天是完全健
康的。
因此，当他开始一个人在外地生活时，无论是他的家人，还是他自己，都有不少的顾虑，担心万一得
了什么重病，自己一个人应付不了。
在这样的担心中，这位年轻人一直在外生活着。
季节更替，而他却始终未曾生过病。
在寒冷的日子里，甚至连鼻涕都没流过。
这让他很奇怪，家人也觉得难以置信，以为他是怕家人担心而故意向家人隐瞒什么。
后来，这位年轻人在向朋友说起这件事时，他们也纷纷点头说他们也有这种情况，有家人在身边时很
容易生病，而当自己一个人在外时，疾病却可以连续几年都不上门。
或许是因为同家人在一起时不必担心生病了没人照顾，而一个人独处时却知道如果生病了就要独自应
付一切。
所以总是对自己说，千万不要生病、千万不要生病啊。
也许是有了这样的心理暗示，才会这么久都保持健康。
这种心理暗示就是我们所说的心态在起作用，这说明了许多疾病发生的原因或治愈情况，最重要的因
素在于人的自身心理调节。
人会患病，但最疼痛的病患是心病，最难治愈的病患也是心病。
任何人，只要有了心病，就会百病丛生；人一旦没有心病，身体有再多的病，也会迅速缓解病情或康
复。
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一直以来，我们只知道“合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心理平衡”是人们健康生活的四大基石，
其实还有“早防早治”。
实际应为五大基石。
而五大基石中“心理平衡”则是最为关键的一块基石。
我们需要重视养心，不只是一般的认识问题，我们要学会养心，也不只是一种健身活动，而是事关我
们自己及子孙后代的一项长远和重要的健康工程。
治病先治心，养身先养心，不养心，养生就会成为无稽之谈。
本书提出养心的健康新理念，意在倡导一种新的养身之道，让我们从现在起，懂得养心并学会养心，
用养心带动养生，以养生辅佐养心，树立养心新观念。
唯有如此，我们的心理健康水平和生理健康水平才能不断提升，我们的“身体无痛苦，灵魂无纷扰”
的人生幸福祈求也才能很好地实现。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<健康从心开始>>

内容概要

　　播下—种心态，收获—种习惯；播下一种习惯，收获一种性格；播下—种性格，收获一种命运。
　　要想健康快乐地生活，就要从“心”开始：遇事想开，忧愁抛开，烦恼解开，幸福笑开！
从“心”开始找健康的人，能把平凡的日子变得丰富多彩，把沉重的生活变得轻松潇洒，把困苦的光
阴变得幸福甜美⋯⋯
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章节摘录

我们为何会发生心理障碍如果说10年前人们还处于一种相对封闭的生活环境里，满足于“日求两餐夜
求一宿”的生活需求，那么，随着社会发展，我们每个人正面临着巨大的心灵震撼；社会适应问题、
学习就业问题、恋爱婚姻问题、子女教育问题以及家庭纠葛问题，随时都会使我们陷入困惑之中；再
加上社会诸如金钱诱惑、吸毒卖淫、灯红酒绿、腐化奢侈等现象如一股强劲的潜流冲击着我们的精神
世界，对此我们会感到忧虑、焦躁、沉闷和愤然。
有资料表明：目前我国心理障碍者的发生率已达10％左右，其中约有0.07％的人迈向了通过死亡来解
脱的大门，有0.15％的人因此走上了偷盗、抢劫、杀人、强奸等犯罪之路。
如果照这个比例算下去，将是一个令人十分震惊的数字！
人们不禁惊叹：当代人的心理怎么这样脆弱！
节奏日益加快的社会，沸沸扬扬数不清的这潮那热，固有的生活秩序被打乱，确实有不少人被搅得心
神动摇，又忧虑莫名。
你想改变自己的处境，闯出一个实现自我价值的新天地？
出国留学、劳务输出、炒股票、下海经商等，可说是条条大路通罗马，但前景诱人的同时，未卜风险
也常常结伴而至。
你认为别无奢望，但求职业稳定、心理宁静？
可本单位的承包裁员、优化组合、择优上岗、评定职称、加薪晋级等，也不免犹如风拂水面，泛起一
层层涟漪。
还有升学、就业、婚姻、交际、竞争等，无不给人们带来心理上的碰撞和冲击。
这就是近几年来心理障碍者的数量增长较快的原因所在。
只要打开心理障碍者的生活档案，就会发现他们不但有过健康向上的追求，也有过于一番轰轰烈烈事
业的梦想。
但由于种种原因所致，他们每个人心灵深处的隐秘故事，大多是酸楚和苦涩。
有一位中学毕业生，平时学习刻苦用功，成绩一直在班上名列前茅，但高考时由于心情紧张，有几道
题出了差错。
一时无法面对失败的她，用一根绳索，猝然与这个世界隔绝了。
两天后，一张成绩单发到家中，超过高校最低录取分数线20分之多。
“如果她的心理承受力不这么脆弱”“如果她的家人能及早察觉”“如果她⋯⋯”哀伤中的亲友们对
此不胜唏嘘。
有一位外表文静、内心热烈的女孩子，在她31年的生活历程中，可谓是什么都“赶”上了。
当年她时来运转考上了大学，又攻读了研究生以后，却猛然发现自己又赶上了大龄青年男女择偶难的
高峰。
父母、亲朋为她的婚事没少发愁，她却如同一只“自由鸟”飞来飞去，整日悠哉，我行我素。
几年过去了，虽经热心人张罗，但因自己学历太高，要求也太高，仍未遇到一个满意的“白马王子”
。
对此，她自己并不以为然。
然而现实生活并不像她幻想的那样一帆风顺，她既要面对出于好意的怜悯和不理解，也要忍受别人的
非难、冷眼、猜忌和歧视，有时甚至还要承受更多的精神压力和不公平待遇。
这样生活了不足两年时间，她就住进了精神病医院。
毋庸置疑，心理障碍者的处境十分艰难，他们的心理障碍不少是由于自己所致，但更多的是来自社会
上各方面的因素。
当一些人遇到了挫折、打击，徘徊在人生十字路口的时候；当一些人受到委屈、内心苦闷、孤独忧伤
的时候；当一些人上受当骗，暗自气恼、举棋不定的时候，他(她)们多么渴望有一双温暖的手来帮他
们一把，抚慰一下他们冰凉的心呀！
如果说心理障碍者的行为仅仅限于自身，出现一些诸如焦虑、恐怖、心理失衡、厌世、轻生等不良现
象，倒也算不上什么严重的社会问题，然而在近几年的犯罪档案中发现，一些心理障碍者的手已经伸
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向犯罪的角落。
作为危险性极强而制约力极差的群落，心理障碍者随时随地可能遇到这样或那样难以解决的问题，一
旦他们寻觅不到人生的支点，便很有可能滑向犯罪的深渊。
随着“21世纪的国际化大都市”等新构想的出台，我们已面临着一个严峻的问题：现代人的综合素质
是否真正与时代发展同步？
能否成为促进社会文明进步的动力？
令人遗憾的是，尽管当今人们对生活质量要求甚高，在强身健体、美容等方面愿意出高昂的投资，但
在开展心理保健方面，却明显地表现漠视和冷落。
一些前往医院精神科做心理咨询的人遮遮掩掩，对自己的疾患讳莫如深，视为丑事，生怕被人认为是
“精神病”。
某单位一患者就诊后按规定回单位报销医药费，单位领导非但不批，还振振有词：“去那里(心理门
诊)找人聊天，倒不如让单位派人做做思想工作管用。
”凡此种种，不由让人好生感慨：我们在引进外资和技术走向现代化的同时，是否也应该像发达国家
那样，重视为人们解决现代化带来的困惑，提倡身体检查加上心理测验项目，设立心理科医生，指导
人们宣泄心事，为人们排忧解难。
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编辑推荐

《健康从心开始》：抛开烦恼的金典，拥有健康的秘籍健康不在别处而在你我心田要想拥有健康先要
用心保养自己要想拥有健康，现在就和自己进行心灵的沟通，让自己变得善良、豁达、知足、平和、
积极、忘忧。
如此，属于你的健康才有了保障。
其实健康的良方就躲在每个平凡的欢乐故事里，等待你用心去发现，去体会。
健康从心开始快乐由此而来
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