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内容概要

本书的激素平衡理论阐述了当今困扰人类的压力与情绪波动、亚健康、便秘、噩梦失眠、血压波动、
疼痛、更年期症状，乃至精神病、冠心病、癌症等都是人体内的激素失衡导致的。
人们可以自主和帮助他人实现体内激素平衡，不用药物和保健品就可以预防乃至消除这些身心异常。
因为激素平衡决定了传统中医的阴阳平衡和现代西医的内环境稳态，所以可以有效地消除一些从医学
角度看来是病因不明、无法预防和根治的慢性病以及女陛和老人特有的不适症状。
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作者简介

　 张晓平，留美MBA，本土身心健康专家、婚姻情感专家。

　
一直致力于创立适应中国文化和社会发展的本土身心健康理论、家庭婚姻幸福、企业精神管理的理论
。
经过20多年的努力，张晓平创立了生命学(曾用名心态学、和谐心理学)理沦、男女三大关系理论、男
女沟通六层次理论。

连续两年获《北京周末社区大讲堂》“优秀教授”荣誉，目前是《健康时报》、风凰网、北京人民广
播电台等多家媒体的特约健康专家。

 著有《生活在家庭、婚姻、爱情的三维空间里》、《和谐心态是金》。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<积极调整心态>>
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一　生命的奥秘
　1　生命的存在
　2　和谐是人生命的状态
　3　生命的本质
　4　生命的过程
二　激素的平衡
　1　激素平衡周期的四个阶段
　2　“神”与激素平衡周期
　3　个体生命的差异
　4　激素的平衡状态
　5　为什么会激素失衡
三　本能法——生命本能调节激素平衡的方法
　1　生物本能
　2　综合运用本能法
　3　滥用本能和本能失控　
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　7　滥用依赖法
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六　创新法——人类特有的调节激素平衡的方法
　1　满足个人的创新法
　2　同时满足个人和他人的创新法
七　觉悟——人类理想的调节激素平衡的方法
　1　放下
　2　奉献、牺牲
　3　爱
　4　调节激素平衡的顺序
八　健康管理
九　疾病预防与治疗
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章节摘录

版权页:一生命的奥秘人的生命是什么?是心脏的跳动、大脑的活动，还是细胞的活性?是灵活的身体、
清楚的言语，还是逻辑清晰的思维?是哭泣吵闹发脾气，还是温柔耐心好心态?是人的吃喝拉撒睡、日
常劳作，还是结婚生子、繁衍后代?是成功地实现了积累财富，享受着物质文明、行为的自由、他人的
夸耀。
还是追求思维的变化，失败在发明创造的过程中，融人革命的激流中?是成为人上人，俯瞰众生，还是
谦卑自持，帮助别人?也许每个人对生命的理解都有所不同，但是没有人会否认生命是一个沿着时间的
轨迹不断变化的生死过程。
这个过程从受精卵分裂细胞开始，到人体所有细胞失去活力而结束。
各种学科会从不同的角度研究人的生命。
而生命学研究的则是人从怀孕到死亡整个生命过程中人的生理状态、思维过程、言谈举止和外部环境
对这个过程的影响.以及什么是正常的生命过程，人如何延续生命过程。
1生命的存在生命是宝贵的，但是生命到底是什么?正如每个人都要呼吸，但是除非人闻到异味，比如
烧糊的饭菜、烟尘、化工气体等，否则人不会时时关注空气。
同样，除非人感到不舒服，比如疼痛、心跳剧烈、体温升高、浑身乏力、染上疾病等，否则人也不会
时时关注自己的生命。
人类个体没有时时关注生命，人类群体则必须关注自己种族的延续。
群体对生命的关注会以文化、习俗的方式传承下来。
每个人对生命的认识基本上可以从他所在社会的文化中找到线索。
比如儒家认为人的生命在于礼，在于忠孝；道家讲养生，所以对肉体的存在尤为重视；佛教认为肉体
不过是“臭皮囊”，生命不过是因缘际遇。
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编辑推荐

《积极调整心态:由激素平衡达成生命主谐》由中国社会科学出版社出版。
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