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前言

良好的健康状况和愉快的情绪，是幸福的真正根源。
一位哲学家曾经说过：“人类的幸福只有在身体健康和精神安宁的基础上，才能建立起来。
”然而，对于这一点人们往往只有躺在病床上的时候，才会感受得最为真切，最为深刻。
有人说啦业最重要，也有人说金钱更宝贵，于是便开始盲目地追求求业、金钱、成就和荣誉，以为这
样就可以获得所谓的快乐和幸福。
然而一旦失去了健康，所有的这些必将变成“零”。
现代社会里，随着科学技术的发展，医疗体制的完善，人们对于健康也越来越重视，越来越多的人已
经认识到：人生需要的不仅仅是成功、荣誉和财富，对人类来说，最需要、最重要的归根结底还是健
康。
不可否认，现代生活给人们带来了很多的时尚和享受，也赋予了人们许多机遇和成就，但同时也让人
们承受着许多不堪忍受的压力和烦恼。
于是，心理的疲惫和损伤，给人们的身体造成了诸多的不利影响，致使各种各样的疾病乘虚而入，使
得健康受到了很大威胁和损害。
然而，令人困惑的是，有些人吃穿住用行方方面面都很讲究，经常出入健身房，参加各种训练班，甚
至不惜重金购买各种各样的保健品⋯⋯为什么仍不能保持身体的健康呢？
其实，疾病的产生与生理因素以及个人的生活习惯、日常保健等诸多因素有关，但是真正导致疾病的
因素很大部分是来自于心理方面的，而这一点则常常被人们所忽略。
我们经常会说“病从口入”，其实很多时候却是“病由心生”。
有关研究表明，有50％-80％的生理疾病都与心理因素有关。
心理与生理因素共同影响着人们的健康。
心理专家指出：各种心理现象是客观事物在人脑中的反映，作为人体高级中枢的大脑，会因为心理情
绪的波动而不能正常发挥其功能，进而出现各种心理问题，甚至引发生理疾病。
而在引起人体生理疾病的心理因素中，情绪、性格、心态起着主要的作用。
良好的情绪就如同寒冬里的丝丝暖意，温暖着我们身心的每一个角落；它不仪使我们身心愉悦，还能
够提高我们的身体免疫力。
而不良情绪则会使我们失去心理上的平衡，恐惧、焦虑、紧张等不良心理状态容易诱发癌症、糖尿病
、皮肤病等各种生理疾病。
性格与健康也有着非常密切的关系，诸如过分敏感则容易导致哮喘，忧郁可诱发心肌梗死，极端内向
的性格易引发高血压，急躁的性格影响睡眠等。
在人生的旅途中，难免会遭受各种挫折和磨难，但只要保持乐观的情绪、健全的性格、良好的心态，
并积极接受一些保持心理健康的训练方法，就能够从挫折和磨难的泥淖中挣扎出来，并增强自身的“
心理免疫力”，做到身、心健康。
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内容概要

《病由心生》帮我们找回丢失的心身和谐意识和心身调养方法，可喜的是作者不仅以科普的方法向读
者介绍了《医学心理学》中心身疾病的关系和原理。
还向我们介绍了社会心理学中的一些普遍存在的心理问题、社会问题（不是病也不是心理障碍），如
虚荣心、贪婪心、嫉妒心、嗔恨心、猜疑心、完善心等等。
在社会生活中难免会比较，难免冲突，失衡，这些也是常见的，是人性中不确定感的一种心理投射，
完全可自我调节或者通过咨询改变。
同时，作者也介绍了临床心理学的一些常见心理障碍：抑郁症、焦虑症、躁郁症、神经衰弱、强迫症
等等，这些却是属于心理治疗的范畴的。
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章节摘录

在现实生活中，受过打击或者遭受过挫折的人会变得比较敏感，也比较谨慎。
在面对人群的时候总是多一分谨慎，担心昨日的伤害会卷土重来。
于是，我们身边的一些曾经活跃、曾经热血、曾经青春的朋友，选择了封闭自己，默默地沉寂在一个
人的世界，自闭在我们的视线之外。
自闭是一个迷宫，一个自己设计的，来迷惑、麻醉和隐藏自己的迷宫，是一个排斥所有人的荒漠，把
自己的落魄丢在大漠的黄沙之中。
选择自闭的人误以为这样就能很好地包裹起自己的心灵。
却不知道，自闭是黑夜中妖冶的花，看上去很美的它，只不过是黑夜为了掩饰狰狞阴暗的面目而粉饰
的迷幻。
所以，人在面临失败、不得意或天气不好的情况下，千万不要回家睡觉，更不要独自困在一个貌似安
全的心理空间里，因为你这样的选择就可能从此把自己埋葬在高筑的壁垒之中。
那么，造成自闭的因素都包括哪些呢？
遗传因素：有调查显示，自闭症患者的同胞也患有自闭症的几率是其他人的75-150倍，同卵双胞胎都
患有自闭症的几率是60％-90％，可是异卵双胞胎都患有自闭症的几率不到10％。
自闭症的遗传率高达91％-93％，这充分表明了自闭症和遗传之间存在着紧密的联系。
环境因素：环境因素是造成自闭症的一个重要原因。
如果孩子从小生活在一个缺乏温暖的家庭里，也很少和周围的小朋友在一起玩耍，总是一个人独处，
不把自己心里的想法说出来，这就很容易使孩子形成自闭的性格。
心理指导人的内心世界是由丰富而复杂的感情凝结而成的，所以我们有必要在夫妻间建立起美好温馨
的婚姻和家庭，在邻里间建立起和谐的邻里关系，在朋友间建立起坦诚真挚的友谊⋯⋯感情不容易衡
量价值，但是在我们的生活中，它却像一股甘泉滋润着我们的心田，没有了感情的滋润，我们的心底
将会慢慢枯竭，快乐和幸福也将会离我们远去。
所以，为了使我们生活得更加快乐，更有意义，请你敞开心扉，来融入这个多彩的世界。
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媒体关注与评论

身体的健康在很大程度上取决于精神的健康。
——英国约翰·格雷一种美好的心情，比十服良药更能解除生理上的疲惫和痛楚。
——德国马克思一切的和谐与平衡，健康与健美，成功与幸福，都是由乐观与希望的向上心理产生与
造成的。
——美国华盛顿人生的旅途中，难免会遭受各种疾病的困扰。
但只要保持乐观的情绪、健全的性格、良好的心态。
并积极接受一些保持心理健康的训练方法，就能够增强自身的“心理免疫力”。
减少疾病的产生，实现身心的健康。
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编辑推荐

《病由心生》由天津科学技术出版社出版。
朋友们，拥有健康，你就是这个世界上最富有的人。
假如你在生活的压力下无所适从，假如你正遭受心理疾病的困扰，假如你的微笑越来越少，假如你的
天空越来越暗⋯⋯不妨打开此书，在这里，你将找到重返健康家园的“灵丹妙药”，你将重拾昔日单
纯而无忧的笑容！
风雨过后，相信你的生命依然绚烂如花！
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