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内容概要

据统计，50%以上的病皆因自己的情绪所诱发，辛德勒博士将这种病叫做情绪诱发病（EII病），当你
产生负面的思想时，你的身体就会通过神经系统、肌肉、关节、腺体以及器官而产生许多负面的反应
，继而产生相应的不良情绪，最终破坏我们的生理机体与健康。
本书为我们提出了12大保持情绪健康的方法：    1、保持生活简单；2、说话令人愉快；3不要杞人忧天
；4、学会反败为胜；5、学会热爱工作；6、遇事决定果断；7、具有良好嗜好；8、懂得珍惜今日；9
、懂得知足常乐；10、学会计划行事；11、学会喜欢他人；12、远离生活烦恼。
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作者简介

约翰·辛德勒，美国著名心理咨询大师，莫诺心理诊所创办人之一。
在风靡美国的健康运动中，他率先倡导“情绪健康”这一理念，并通过自己的临床咨询，研究和总结
出一系列预防和医治“情绪诱发病(EII病)”的实用方法。
他还在美国的各大电台与电视栏目中开辟“快乐度过每一日”的
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书籍目录

1 人的很多生理疾病往往由情绪所致2 情绪通过神经系统诱的的疾病3 情绪诱发的过度换气症4 情绪通
过分泌腺诱发的病症5 保持良好情绪是治病的良药6 基础情绪与表面情绪7 每个人都能控制自己的情
绪8 如何培养情绪稳定的能力9 让生活丰富多彩的12个重要原则10 从家庭中获得稳定的情绪11 达到性
的成熟12 如何面对紧张的工作13 人老并不可怕14 六种基本需求的满足15 快乐度过每一日

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<情绪是健康的良药>>

章节摘录

书摘培养良好嗜好    工作以外，我们一定要有能够陶冶情操、增加乐趣的业余爱好，这可是使人快乐
的必要条件。
我们有两个基本的需要，是：新事物的体验感受和有创造性的成果。
一个好的业余爱好可以同时具备这两个需要。
    如果没有爱好，就没有什么可以打发闲暇的时间，一旦空了下来，人的头脑就会胡思乱想，总想那
些不愉快的事情。
    我就不一一列举那些有趣的创造性的爱好了。
总的说来，我认为有创造性的爱好更能给人带来满足感，不过，收藏性的爱好也不错。
    我记得有个病人，她是70多岁的老妇人。
40年来一直对人诉说，她的腹部隐隐作痛，她能花上几个小时的时间不停地讲她的不幸经历以及她去
看病时大夫们都说了什么，做了什么，检查了哪里等等。
等她讲完，就会感觉自己全好了。
不久，就又觉着没有什么改观，病情反而恶化了。
每次她都会和以往有些不同。
即使这样，这些新鲜的感觉对她的家人来说也变得老套，没有新鲜感了。
他们已疲于老妇人的故事，疲于观看这个演讲者老调重弹。
她的孩子们都躲着她，不想听任何的解释，她把儿女们的疏远也加进了她那传奇的故事中去。
    一次，我去拜访她时，又一次“聆听”了她那新版本的故事。
我想办法插进了一句话，旁敲侧击地说：“你为什么不去找一项爱好呢?”    她没有回答我的问题——
径直走向横着的走廊，可能她的悲剧也就渊源于此。
让我吃惊的是，两个星期后她给我打来电话：“我有业余爱好了!”    “很好，”我答道，“是什么?
”    “纽扣收集。
”她说。
    我的第一感觉是：“噢，很好呀，收集纽扣!”    从那以后，我看到过她到处收集纽扣，不再见人就
讲她的故事了。
    我想，有一天，我可能也会像她那样去找一项业余爱好。
这个爱好给了老妇人一个崭新的世界，事实上，让她变成了一个可爱的老人家。
    现在，当她听说了某种特别的纽扣时，就会去寻找——有时会花好几天的时间，当她找到那个正需
要的纽扣时，她就会把它别到卡片上。
和其他的纽扣一样，挂在她的起居室的墙上。
当客人来访时，她发现自己更愿意告诉人们纽扣的来历，而不是那恶心的肠子。
她的家人也回来了，也对她收集的纽扣产生了兴趣。
    一天，这位老人来到麦迪逊，要见威斯康辛的州长，那时州长是古德兰德，有84岁高龄了。
而她才74岁。
当她被州长接见时，说道：“尊敬的州长先生，我此行的目的是要您背心上的一粒纽扣，我正在收集
纽扣，想把它放进我的收藏卡中。
”       “我很愿意为您效劳，女士，”州长也很有礼貌的回答，“但是我没有东西把它剪下来。
”老妇人早有预见，她迅速从手提袋中拿出一把剪刀交给州长，这个好心的州长剪下了他的背心和大
衣上所有的纽扣。
    当州长把纽扣给她时，说：“夫人，给您，我还想给你更多的纽扣，可是我得回去拿。
”                           懂得知足常乐    不满足的理由有很多，其中一个可以理解的理由是：职责疏忽，不诚
实、冷淡不称职。
如，议会里的议员们，当局势不可扭转，他们的抗议无效时，即便表现出再多的不满也是徒劳。
     生活中确实有很多不满足的人，他们可能会因天气或其他什么事搞得心烦意乱，长期地生活在不满
足状态中，觉得事事都不顺心，就像生活在地狱里一样。
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实际上，真正的悲剧是：这样的不满根本无用且多余。
    你记得我与之去购物的双胞胎姐妹吗?姐姐觉得一切都好，很满足，而妹妹自始至终都觉着不尽如人
意。
    儿童通常会染上这种不满足的毛病，他们一般生活于单亲家庭或是父母对他人他事都觉着古怪的家
庭。
    其他人又是通过不同方式染上这一习性的。
阿尔波特是个迟缓、怪异的男孩儿。
别的孩子做错事时，老爱让他做替罪羊。
渐渐的，阿尔波特变得爱怀疑，不喜欢除他之外的任何人。
他开始讨厌别人喜欢做的事或者认为重要的事。
    现在。
他对除自己之外的任何人、任何事都不满，他会下意识地捍卫自己所想、所做的一切。
    只有少部分的人不满是因为一连串的不幸发生在他们身上。
他们原本就不具备战胜不幸的坚强特性，这种事常发生在那些婚姻不和的男女中，即便婚姻不和也还
不得不与之终身相伴，的确有些人束缚于此，以至最终成为杀人犯。
亨利曾告诉过我一个秘密，他知道自己无可救药地“粘”上了最酸的柠檬。
亨利所说的这个秘密就是要培养出一种柠檬的新口味。
    假如我有足够的钱去建造一座雕像的话，一定会按照亨利的样子去做。
亨利在他33年的苦难日子里，承受了可怕的、无情的打击。
当他遭受打击时。
仍能保持一种积极向上的精神和热情友好的态度，以及对人类不同寻常的美好心愿。
圣人也不及他的一半受人尊敬。
很多亨利一样的人就像生长于荆棘丛中的鲜花。
为人所不知，只能在荒漠的燥热空气中虚耗芬芳。
我希望有一天能筹足钱去建一座雕像，建一个雕像群，以此颂扬他们所有的人，颂扬他们的精神。
    这里要举个不知足的范例，我有一个年轻的女患者，因情绪诱发病需要住院治疗。
她的情况一团糟，潜在的麻烦是她对生活中的一切都不满意，她在东部一所名校读书，毕业后成为一
个秘书，在华盛顿有着很好的地位。
二战的爆发把一位年轻、英俊的陆军上尉送到了她的面前，这个陆军上尉常去她工作的地方看她。
    就这样，他们一步步发展下去——他们结婚了，到战争结束时，已经有了两个孩子。
对别人来说，战争是结束了，可是对埃伦来说，却不是这样。
她住在拖车里，并在那里抚养着她的两个孩子(不久，就会成三个了)。
    我第一次被叫过去看她时，她躺在拖车一头的床上，那个上尉双手抱胸站在另一头。
她语无伦次地以一种令上尉恼火的声音告诉我她一点儿也不喜欢家务活，她讨厌住在拖车里。
在拖车里带大孩子是件可怕的事，而且她也不喜欢拖车里的这位丈夫(她没直说却暗示了)——早知道
如此，她一定会留在华盛顿做她的秘书了。
    从别人的言语中，我确定她对自己的医生不满意，因为未能让她从呕吐和晕厥中解脱出来。
她很乐意住院的原因仅仅是因为这样她就可以不住在拖车里。
这样的病人根本不用去诊断，我命令她去图书馆借4本《极乐观的人》来。
    甄在，很多人可能认为那些书很傻气，可是，通常认为这书傻气的人对此没有全面的认识，根本就
一知半解。
不管怎么说，这位年轻的女士看了这些书，现在，她正在医院里享受地看着书呢。
    一天清晨，她主动给我看她的诊断书，我知道她已开朗多了。
她说：“我在想，拼命地想，上帝呀，我是多么的傻，我对操持家务不满，对在拖车里抚养孩子不满
，对我丈夫不满，他不能给我们更多更好的条件；我之所以不满意是因为我没有像以前当秘书时那样
好好的工作。
”    “好了，医生，我想清楚了——我是个十足的大傻瓜，你和那本《极乐观的人》赢了，我让自己
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那么可怜干吗?毕竟在拖车里过日子更容易些，也没有什么大不了的呀。
如果祖德和我不喜欢外面的风景。
我们就可以挪一个地方，找个风景好的地方继续生活。
这样多好呀!”    “至于在拖车上带孩子，也有它的好处呀，户外有很广阔的空间让他们玩耍。
在三十三街住的话，根本没有地方给孩子玩。
我会好好利用的。
我还会设计一所小房子，朱蒂和我将来想要的那种房子，而且，上帝保佑，我不会以此去交换世界上
最好的秘书工作。
    你看到了，她明白了这个道理，一个简单的道理，就是满足于现状比不知足更简单，更快乐，更健
康。
她读完了所有的《极乐观的人》——我猜可能有16本吧，她很快就学会了满足的艺术，还发展了自己
的创造技巧，忙得不亦乐乎。
不久，她就彻底康复了。
    正如我所说，她真的有灵感，她能从家庭中找到快乐和幸福。
最后。
他们搬进了她和祖德向往已久的房子。
我喜欢去拜访他们，去看看当他们懂得以那样的方式去生活时，家庭是多么的其乐融融和积极乐观。
    P105-108
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媒体关注与评论

书评《纽约时报》畅销书，改变美国人生活观念的心理健康讲座。
    对所有人来说，不良情绪是有害的，保持良好情绪能使人身心受益。
如果你想保持身体健康，一定要时刻注意控制自己的情绪，使其处于快乐状态。
——辛德勒博士    美国著名心理咨询师辛德勒博士的健康忠告，成功大师拿破仑·希尔推荐必读书目
之一。
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编辑推荐

本书是《纽约时报》的畅销书，它是改变美国人生活观念的心理健康讲座——在日常生活中，我们每
个人都有可能生病，可能是你，可能是我。
通常情况下，那些能诱发疾病的体内变化，就是所谓的“不愉快”情绪。
而“愉快”的情绪所产生的变化能让我们感觉舒服。
或者说，这些变化对人体本身来说，是最理想的变化。
所以，本书由美国著名心理咨询大师来告诉您：如何使你保持身体健康？
如何注意控制自己的情绪？
等等，使您快乐地度过每一天！
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