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前言

你知道吗？
抑郁这一情绪特征普遍存在于患有各种心脏疾病的人群之中，抑郁不仅仅是指悲伤或情绪低落，也是
指临床意义上的情绪抑郁，而这种情绪特征的存在是非常普遍的，在被诊断出患有冠心病的患者当中
，大约有2／5的人表现为情绪抑郁。
更加糟糕的是，在众多冠心病患者中，绝大多数人的抑郁情绪会进而导致其他心脏疾病甚至死亡，尤
其明显的是伴随剧烈的心脏病突发事件。
因此，抑郁这一情绪特征对心脏病患者有很重要的影响。
换言之，如果一名心脏病患者表现为抑郁（不管其自身承认与否），与一个不抑郁的心脏病患者相比
，他的前景都是更加堪忧的。
事实上，在没有患心脏病的人当中，抑郁情绪也会增加冠心病的发病率。
抑郁、焦虑、愤怒等一系列消极情绪与各大心血管疾病（如冠心病、心肌梗死和心脏病）的发病有着
密切的关系，同时这些消极情绪也会给心电系统的检测造成极大的困难，这些都是已经被科学研究所
反复证实过的。
这些观点既不是伪科学的，也不是什么最新推测。
有关这方面的大量研究报告已经刊登在各大权威医学及心理学刊物上。
尽管在此之前人们已进行了数十年的研究，但是关于介绍消极情绪与心脏病之间关系的研究仍没有被
很好地阐释出来，这也正是我们最终决定出版此书的缘由。
尽管在整个医学界，关于心理因素对心脏疾病的影响到底有多大仍存在争议，但没有一个健康专家能
够断言良好的情绪对心脏健康是有害的。
事实上，基于这庞大的科学研究之上，该书的观点是一个健康的心态以及一个积极的情绪对心脏健康
所具有的积极影响。
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内容概要

　　抑郁、焦虑、愤怒等一系列消极情绪与各大心血管疾病（如冠心病、心肌梗死和心脏病）的发病
有着密切的关联。
同时这些消极情绪也会给心电系统的检测造成极大的困难。
该书的观点是阐述一个健康的心态以及一个积极的情绪对心脏健康所具有的积极的影响。
　　《心脏病的情绪疗法》里，健康专家会为您提供一个全面的健康指导建议，例如“减少压力”、
“平衡饮食”等，但我们需要的不仅仅是一些简单的建议。
更重要的是一些行之有效的实际处理办法，以帮助我们更好地应付那些消极情绪，而此书恰恰提供给
您很多具体的方法，帮助您改善自身的情绪，帮您判断是否正处于某种情绪低落状态中并运用多种手
段来解决这些情绪上的难题，使您拥有一个健康的情绪。
进而提高您心理和生理上的双重健康水平。
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章节摘录

插图：使你自己感到仿佛正飘浮在坐着或躺着的表面。
闭上眼睛，集中注意力，关注呼吸时的感觉。
想象你的呼吸像海岸上的波浪一样进出。
默默地在心里想，我将释放紧张，放松并舒展我的肌肉。
我将感受到的所有紧张和压迫都被释放了。
现在我们将开始深度肌肉放松练习。
首先，练习的第一组肌肉群将是你的手、前臂和二头肌。
首先，握紧你的右拳，握紧再握紧。
当你这样做的时候，感受它产生的紧张感和不舒服感。
保持握紧拳头状态，注意拳头、手和前臂的紧张状态。
保持右拳的紧张状态3秒钟。
现在放松，感觉你右手的松弛状态。
注意与紧张状态的对比。
重复右拳的动作过程，注意当你放松时所感受到的与紧张时所感受到的，对比其中的差异。
现在握紧你的左拳头，握紧再握紧。
当你这样做的时候，感受它产生的紧张感和不舒服感。
保持握紧拳头状态，注意拳头、手和前臂的紧张状态。
保持左拳的紧张状态3秒钟。
现在放松。
感觉你右手中的松弛状态。
注意与紧张状态的对比。
重复右拳的这个动作过程，注意当你放松时所感受到的与紧张时所感受到的。
对比其中的差异。
现在让两手都放松，感觉你双手的松弛状态，注意与紧张状态的对比。
（读者：停留5秒钟）现在用你的左拳重复这个完整的过程（读者：停留5秒钟），然后两个拳头重复
这个动作。
握紧双拳，握紧再握紧，当你这样做时，感受所产生的紧张和不舒服感。
保持两拳握紧的状态，注意所产生的紧张状态。
现在保持两拳的这种紧张状态3秒钟。
现在放松。
感觉你手中的放松感。
让温暖和放松感蔓延到全身。
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编辑推荐

《心脏病的情绪疗法》：糟糕的情绪，糟糕的心脏，5类不良情绪引发心脏疾病10种不同方法，帮助你
更好地管理情绪，拥有健康的心脏恐惧、愤怒、悲伤、尴尬、内疚，别让这5种情绪影响你的工作和
生活7招教你建立表达自己情绪的方法，排解不良情绪，健康身心管理情绪的九大步骤，理解自己、
提高生活质量改变自己，有效想象的8堂课，助你达到目标，迈向成功抑郁：悲伤的情绪、对任何事
失去兴趣、疲倦、空虛、失眠、无助、身体小的不适⋯⋯焦虑：快速的心率、恐惧感和强烈的忧惧感
、紧张、头痛或头昏、出汗、呼吸短促、缺少控制感愤怒：伤心、失望、难为情、受屈辱、被拒绝、
尴尬、压抑，累积的不良情绪都会导致愤怒
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