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前言

“身是菩提树，心如明镜台；时时勤拂拭，莫使有尘埃。
”神秀的这首偈告诉人们身体和心灵的关系。
通过身体症状，觉知观照自己心灵上的阴影，面对拂拭尘埃才能达到身心灵合一的健康光明人生。
整体观是这个时代真正有效的信息和观念。
从国外到国内，越来越多的人们从事物现象的完整性、统一性和联系性出发着眼于全局，发现问题，
处理解决问题，从而获得愉悦快乐的生活和有意义的生命。
但是医生只去医治人的身体症状，心理工作者只从人的心理行为方面去除问题，人为地把“身体”和
“心理”分开的现象也非常的普遍。
几乎所有的疾病症状都是要强迫人们去改变自己的思维模式和行为方式。
症状其实是我们自身的镜子，它照出我们的阴影——那些不想成为、不想在自己身上看到、不想经历
、不想使之成为特点的所有被排斥的东西。
症状只是阴影的表达模式，它告诉人们信息，是人们的老师和指路人。
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内容概要

现代医学研究进展一日千里，但人类整体的疾病与痛苦仍未能得到同步舒解，甚至我们利用先进的科
技与药物来避免或治愈，却可能带给下一代更大的环境破坏、更多新的病痛。
于是，我们发出这样的疑问：我们的身体疾病是否与心灵、环境交互关联呢？
    现代人对身体的认知是：身体就像汽车，会随着时间磨损，终至腐蚀成一堆废铁。
其实，正是这种不信任身体的信念，不断催眠体内的每个细胞，让它们慢慢相信自己的无能为力，把
身体拱手让给了攻城略地的细菌和病毒。
许添盛医师投入身心灵整体医学研究多年，从新时代的思想出发，配合身心科门诊临床上的实证，在
本书中提出40余种常见疾病与心灵的关系，希望帮助读者正视身体透过疾病传达的讯息。
    《我心医我病》所提倡的新时代身心灵整体健康观，是指身体天生便有追求健康的倾向，人们应该
相信并且倾听身体的智慧，观察它的变化为你带来什么样的讯息，然后学习去解读，才能让自己更健
康、更接近存在的真实智慧。
试试看，当你建立起如此的观念，懂得珍惜疾病所带来的讯息，进而着手改善自己时，你一定能拥有
更好的生命品质。
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章节摘录

后天性肾脏病的心理成因和患者对存在的恐惧有很大关系，他们恐惧无常随时可能带来的灾难，恐惧
自己短暂如蜉蝣的一生，到终了连五百字的祭文都填不满，更遑论意义或价值。
这份内化的恐惧让他们不断防卫自己。
在日常生活上，这些人努力掌控人际关系，希望一切都能如预期般安全地进行、发展；他们努力工作
追求成就和价值的背后，隐含着挥之不去的自卑和焦虑。
表现在身体上，则是内在的恐惧不断拉警报，要求肾脏加紧过滤全身毒（废）物，所以肾脏长期负荷
比实际需求更大的工作量。
直到丧失功能。
因此，肾脏病患者最大的心理建设工程就在如何放下心理武装.重建对存在的信任和安全感。
在我治疗过的慢性肾脏病患者及洗肾个案中，有一个相当令人惊讶的临床发现，这些患者的身边，似
乎都有一个在情感层面上很没安全感，或非常情绪化、掌控性强及歇斯底里的亲人，看着这个人的情
绪张牙舞爪，肾脏病患者通常“懒得再有情绪”、“懒得再生气”，可是，内在的恐惧及愤怒却一再
地累积。
直到爆发肾脏病。
选择信任拥抱健康对周遭人、事、物的信任是人类得以快乐成长的重要因素，否则对存在的信任就会
遭受到打击。
成长过程中不断发生的挫折和伤害，也可能会让我们开始质疑人性的善。
新时代的思想认为，所有的恶都只是善被扭曲的结果，但恶的存在是为了回到更大的善。
然而，抱持这样的信仰需要极大的勇气，因为你选择放下盔甲，选择让自己更开放、更柔软，但这也
许就是在这个时代想回归善所要面临的挑战。
想想你的盔甲，穿上它后是为你引来更多的弓箭或更多的拥抱？
生命最可贵的资产在于我们每一刻都拥有选择的自由：我们可以选择恐惧，也可以超越恐惧选择信任
。
只要愿意改变信念，重建对存在的信任，在每次抉择时多选择信任，你可能会发现，恐惧原来只是只
三寸喷火怪兽，只要泼一桶冰水就足够让它打上半天的哆嗦，而你，却比恐惧更有力量！
从今天起，为自己加入一些新的信念：这世界也许不如我想象得那么危险，我的存在有本然的价值，
我所做的一切都只是为了彰显这份价值。
地球上的每个生命都是相连的，我并非孤单地在为一己生命奋斗，穿起盔甲并不会让我更有力量，只
是让我离开爱和援助更远。
超越恐惧是条漫长的路，因为人类已经遗忘了原本的伊甸园，但回归到存在本然的大爱里，却永远是
可能的选择。
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媒体关注与评论

通过身体症状，觉知观照自己心灵上的阴影，面对拂拭尘埃才能达到身心灵合一的健康光明人生。
  　　——应用心理学催眠专业委员会会长 鲜于凉   相信这本书能帮助那些在身心灵成长的道路上行进
的朋友们，从思想、观念及生活方式上都达到巨大的改变，打开僵化的思维模式、冲破人生的绝境，
使生命得到更新，让爱、智慧、创造力的菩提之花在每个人的心灵深处绽放。
  　　——香港城市大学心理学副教授 岳晓东  许医师提出了新时代的自我疗愈妙方——新时代身心灵
整体健康观，帮助现代人正视身体、心理、疾病之间的关系，找到珍惜生命的“灵丹妙药”。
  　　——河南省心理学会副秘书长 宫火良

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<我心医我病>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


