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前言

　　病由心生。
古代医学指出，情绪不正常、波动大，就要伤身，就要引起五脏的损伤和失调。
人体保健首要一条就是要防治病由心生。
情绪与人体的健康有着密切关系，《内经》记载：大怒伤肝、暴喜伤心、思虑伤脾、悲忧伤肺、惊恐
伤肾。
　　心理和情绪疾病越来越成为现代社会的突出疾病。
在竞争日趋激烈、生活节奏愈来愈快的今天，存在大量不良致病因素。
有专家预测，21世纪，心理疾病将成为人类健康的主题。
心理学家布兰特女士曾预言，心理和情绪疾病将成为本世纪一种潜在的危机，人类在经历“传染病时
代”、“躯体疾病时代”后，开始步入“精神疾病时代”。
　　统计资料显示，55%的食管癌病人有忧郁、高血压、心脏病倾向；64%的淋巴癌病人情绪低落。
面对心理、情绪性疾病，我们必须学会多种应对办法，不能仅仅靠吃药、手术来解决问题。
我们要学会自我诊疗，学会做自己的心理医生。
　　当然，情绪的波动并不等同于生理疾病，身体生病了吃些药就没事了，大不了做个手术，把致病
源彻底切除。
心理出现问题了，应该如何呢？
一般来说，大多数情绪性疾病患者都不是因为遭遇了强烈而可怕的情绪，而是开始于一些小的不良情
绪，如焦虑、恐惧、气馁、失落等。
心中的不良情绪不会自我消除，相反，它还会不断恶化，以致产生大的生理疾病。
　　心理压力是造成不良情绪的一个重要原因。
在生活中，每个人都要面对来自各方面的压力，如沉重的生活压力，工作、生活中的不如意，突如其
来的天灾人祸，社会环境的长期不良影响等都会是不良情绪的来源。
当一个人所面临的压力超出了心理承受能力，就会导致心理失衡，引起抑郁、焦虑等心理疾病。
　　心理压力会以各种方式在不同时期出现，如升学竞争、经济拮据、情感危机等。
当它到来时，我们会感觉到彷徨无助、惊慌失措、悲痛不已，这些不稳定的因素会影响肌肉和血液，
会刺激某些激素的分泌，如肾上腺素。
同时，它们还会干扰消化系统和呼吸系统的运行，削弱免疫力，让我们更容易被疾病击倒。
　　压力是产生不良情绪的一个重要根源，那什么又是导致压力不断扩大、遍及，并成为一种社会性
现象的根源呢？
我们生活在一个快速变化的社会之中，快速变化的生活方式搅乱了人们的内心。
现代生活使我们的大脑超负荷运转，内心也常处在紧张和忧虑之中。
　　当一切皆有可能，而你可以让自己随心所欲、随时随地地做事时，常常会感到不知所措。
如可以在一天24小时中随意工作、随时休息，我们开始怀疑对睡眠的需求；可以乘车或飞机去想去的
任何地方，我们开始怀疑走路的需要；现代有丰富的物质条件，我们开始怀疑是否还要按时进餐、规
律饮食；我们可以随时通过网络缩小人与人的距离，进而怀疑是否还需要面对面的交流；我们甚至开
始怀疑自己活着的意义。
　　如何调节自己的情绪和心理已经变得越来越紧迫和重要。
常言说，心病还需心药医。
为了针对性更强地了解和调补自己的心灵，本书分别从工作与生活、理想与现实、心态修炼、音乐调
补、修心智慧、改变思维模式、生活休闲、生活习惯等9个方面帮助读者补养自己的心灵。
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内容概要

如何调节自己的情绪和心理已经变得越来越紧迫和重要。
常言说，心病还需心药医。
为了针对性更强地了解和调补自己的心灵，本书分别从工作与生活、理想与现实、心态修炼、音乐调
补、修心智慧、改变思维模式、生活休闲、生活习惯等9个方面帮助读者补养自己的心灵。
     人类在经历传染病时代、身体疾病时代，现在已经开始步入心理疾病时代。
生活在都市里的人，都患有不同程度的心理疾病。
     21世纪，心理疾病将成为76％身体疾病的引信，将引发人类新一轮健康危机。
心理整容、精神除尘、快乐生活将成为人类健康的主题。
     任何一种心理疾病都不会自动消失，如果得不到及时调整，就会在人体内快速裂变。
酿成大危机。
     本书分别从工作与生活、理想与现实、心态修炼、音乐调补、修心智慧、改变思维模式、生活休闲
、生活习惯等9个方面帮助读者补养自己的心灵。
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章节摘录

　　第1章　万病源于心——心理整容胜于健身　　1.　病由心生：你是如何生病的？
　　饿了吃饭，冷了穿衣，生病了看医生，是人们不假思索就去做的事情。
很少有人去想，我为什么会生病，什么是导致生病的根源。
我们知道，如果不知道疾病产生的根源，自然也就很难从根本上将疾病祛除。
　　你是如何生病的呢？
中国工程院院士钟南山告诉我们，长期的忧虑苦闷容易使人患上癌症。
人体每天会产生3000个癌细胞，同时人体里又有一些“自然杀伤细胞”专门对付癌细胞。
如果一个人整天处在忧虑、苦闷、孤独等不良情绪中，体内“自然杀伤细胞”的作用就会下降20%以
上，抵御肿瘤细胞的能力也就大大减少，患癌症的几率也就增大了。
　　不良情绪是造成身体各种疾病的一个重要原因。
所以，我们不能忽视情绪对健康的影响，了解和调补自己的心灵是预防疾病的一个关键因素。
那么什么是情绪呢？
每个人都有情绪，而当他开口解释这个词的时候，才发现很难做到。
　　情绪和情感一样，是我们身体的一种生物反应。
情绪是内心感受经由身体表现出来的状态。
工作、生活中的任何变动都可能是不良情绪的来源，而可以预测及不可预测的事情，如重要的生活变
动、工作中的不如意、突如其来的天灾人祸等都会给我们带来或大或小的情绪。
　　身体所反映出来的最基本的情绪有5种，即：痛苦、愤怒、恐惧、快乐和爱。
前三种属于危险的情绪，它们意味着发生或即将发生的危险；后两者属于令人愉快的情绪，告诉我们
可以放松和享受，需要可以得到满足。
当人们面对那些危险性情绪时，如果不能及时缓解，这些小情绪就会变成大情绪，以致影响身体健康
。
　　情绪与健康密切相关　　情绪与人体的健康有着密切关系。
大多数情绪性疾病患者都不是因为遭遇了强烈而可怕的情绪，而是开始于一些小的不良情绪，如焦虑
、恐惧、气馁、失望等。
心中的不良情绪不会自我消除，相反，它还会循环累积，以致产生大的生理疾病。
　　关于这个结论，曾有心理学家用实验的方法得到证明。
研究员在一只羊的腿上系上了一根很细的电线，羊可以拖着它随意四处运动。
一个星期后，这只羊非常健康，各方面情况都很正常。
　　接下来的一个星期，研究员开始对这只羊进行电击，电击强度不大，只会使羊腿有点轻微的痉挛
。
一个星期内，尽管研究员多次对它进行电击，这只羊像往常一样可以正常进食或运动。
　　不过在多了以下两个因素后，这只羊却患上了严重的疾病。
研究员在每次电击前十秒钟，先响一次铃，而电击强度保持不变。
经过多次这样的刺激，它只要一听到铃响就会停下来了，然后惶恐地等待电击的到来。
　　在不断地重复这种恐惧后，这只羊就出现了生病迹象，如停止进食，接着就不再和其他同伴在牧
场上游荡了，然后不再行走，再过一段时间就无法站立了。
在对多只羊进行这样的实验后，研究员都得出同样的结论。
　　强烈情绪反应带来的后果　　中央电视台播出过一个纪实短片。
一个姓蔡的女士近来总是尿血，于是就到医院做检查，令人吃惊的是这位女士身体里竟然有20余根铁
钉，这些铁钉分布在身体的各个致命之处。
有的在头部，有的在胸部，有的在盆腔附近，甚至有几根离心脏只有毫厘之差。
　　研究人员认为，这些铁钉是在她很小的时候，陆续钉进身体去的。
对于她来说，能够存活下来，而且一直很健康地活着，真是一个奇迹。
更令医学专家难以置信的是，她居然顺利产下了一个孩子，因为有几根铁钉离她的子宫很近，她从怀
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孕到顺利分娩的几率几乎为零。
　　儿子今年已经7岁了，这个蔡女士也浑然不知地生活着。
当医生把这个情况告诉她时，她一下子变得神情黯然，眼神迷茫，一下子瘫倒在床上。
她的心理遭受了严重的打击，一股酸楚、悲哀、绝望把她的身体击垮了。
　　强烈的情绪反应会给身体带来极大的伤害，甚至危及人的生命。
医学证明，76%的疾病都是情绪病。
一项临床实践总结得出如下数据，75%的颈椎疼痛，90%的咽喉肿大，50%的溃疡，50%的胆囊胀痛
，80%头昏眼花，80%的头痛，70%的便秘，90%的疲劳都是由情绪引起的。
　　有一个病人，身体非常虚弱，头晕目眩、无法站立，更不用说走路了。
经过医疗人员测量，他的心跳竟然达到了每分钟180次。
不仅如此，他还伴有呕吐、大小便失禁。
在接受治疗的过程中，他的这种症状一直持续了三个月，以致后来医疗人员都以为他无可救药了。
　　之前，这个病人还是一个非常健康的人。
他的突然病倒和其在家中看到的那恐惧的一幕有关。
那天早上，他走进妻子的卧室，发现妻子杀死了他们唯一的女儿，自己正准备自杀。
这让他感到惊魂失魄，一下子瘫倒在地上，从此就一病不起了。
　　他没有病，只是受到了强烈的精神刺激。
不仅是他，想必换成任何一个人都无法承受这样的精神刺激。
甚至像这个病人一样，也患上严重的疾病。
所以，强烈的情绪反应会给人的身体带来严重后果，因为没有人能够对情绪产生免疫。
　　由不良情绪引发的生理疾病还有很多，而这些数据向读者传达一个信息：病由心生，情绪影响健
康。
正如美国著名健康专家黛比夏比洛提醒我们：是坏情绪出卖了你的健康。
所以，健康的身体必须有良好情绪的支撑。
在许多疾病的治疗中，有时良好情绪甚至起到了决定性作用。
　　2.　身体和情绪的密切联系　　最危险的紧张性刺激与病毒无关，而是不良情绪。
因为不良情绪会刺激身体，使身体分泌很多种甚至所有的荷尔蒙。
所以，不良情绪给身体带来的危害往往会更严重、更深远。
　　更为重要的是，这种危害持续的时间会很长，通常是几个月，也可能是几年。
而一般的病毒感染只会持续一两个星期。
　　我们的心理、情感状态同样影响着内分泌系统。
《有限的身体，无限的精神》一书中写道，“没有情绪就没有荷尔蒙，没有荷尔蒙就没有情绪⋯⋯所
谓革命性的精神——身体医学，就是基于这样一个简单的发现：思想如何波动，化学物质的运动都会
与之呼应。
”　　大脑的情绪中心与免疫系统直接连接。
健康的情绪能帮助人们抵抗感染、感冒和流感，可以帮助人们战胜疾病。
而那些恐惧、焦虑、绝望的情绪则会让疾病恶化得更快，甚至导致死亡。
　　情绪左右脑下垂体的工作，而脑下垂体的一个重要作用就是保护人体不受伤害。
脑下垂体像一颗大号的豌豆，位于头盖骨内，大脑之下，它是人体十分重要的器官。
脑下垂体是全身的管理者，它就像指挥家一般，控制着内分泌系统的工作。
　　内分泌体系由内分泌腺构成，而脑下垂体能分泌出各种各样神奇的荷尔蒙，有的会使血压升高，
有的会使平滑的肌肉收缩，有的还会抑制肾脏产生尿液；还有一些荷尔蒙能调节人体其他的内分泌。
这内分泌腺又会产生更多的荷尔蒙去控制调节人体的各项机能。
不良情绪给内分泌系统带来的破坏最严重，而脑下垂体可以从各个方面保护人体不受“紧张性情绪的
”的伤害。
　　神奇的神经肽　　将大脑、免疫系统和神经细胞联系在一起的是一种被称作“神经肽”的荷尔蒙
，它就像信使一般，把情感传到身体，再将身上的反应带回来。
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它们构成的双向交流系统，将情感与身体的各个部位连接起来。
神经肽将我们内心的恐惧、焦虑、快乐和失落感带往身体的每个角落。
　　下丘脑是人脑里的一个小腺体，在那里情感被转化为身体反应。
下丘脑是大脑的情感中心，它不仅仅是神经肽的受体，还控制了脑垂体、肾上腺、食欲、血糖浓度、
体温、心脏机能、呼吸器官、消化系统和新陈代谢系统。
　　下丘脑就像一个药房，不停地分配化合物与激素以维持系统的平衡。
每一个想法、每一丝感觉都通过下丘脑翻译成相应的动作。
一点压力就可能触发身体一连串的反应。
　　神经肽是情绪和身体相互传送信息的桥梁，它可以将知觉与思想连接，将大脑与荷尔蒙的分泌连
接，将身体器官与体内细胞的活动连接。
　　我们对神经肽的了解越深，就越难以用传统的观点来解释意识与身体的关系，而越倾向于用一个
独立的、整合的观点来表述——“身体意识”。
很显然，身体与意识并非两个互不相关的系统，它们相互整合，对内外环境一同产生反应。
　　我们的所思所想都对身体的健康状态有着即时的影响，同时身体的处境对精神和情感状态也有着
对等的影响。
把两者分开对待，就相当于把我们从自己的身体分离。
　　情绪影响免疫力的强弱　　积极心态有益于身体健康，因为情绪影响人的免疫力强弱。
美国科学家研究发现，人的积极情绪或消极情绪会使人的免疫力增强或削弱。
戴维斯等人在美国《国家科学院学报》网络版上报道说，那些大脑活动模式与积极情绪相关的人，能
够对流感疫苗做出最佳的免疫反应。
戴维斯认为，这作为一种机制，也许可以解释“为什么情绪积极的人会更健康”。
　　正面情绪是免疫系统正常工作的重要支柱，而负面情绪能使人的免疫系统失衡或弱化，它是免疫
系统正常工作的无形杀手，能给人造成种种疾病，危害人的健康。
所以，生活中要注意调节一下情绪。
多点积极，少些消极，这样才能避免自己的免疫力被削弱。
　　3.　了解自己的情绪　　人的情绪波动和心理活动与生理功能是紧密相连的，一个人的心理状态
直接影响他的身体健康。
如暴怒会使交感神经高度紧张亢奋，结果心跳加快、血管收缩、面色苍白、血压上升。
悲伤、焦虑等不良情绪会影响人的消化功能，如食欲减退、吸收不良、躯体消瘦。
还有长期严重的抑郁情绪会导致免疫功能减退、癌细胞滋生等。
　　不要患上“情绪病”　　古代医学指出，情绪不正常、波动大，就要伤身，就要引起五脏的损伤
和失调。
人体保健首要一条就是要防治病从心生。
《内经》早就记载：大怒伤肝、暴喜伤心、思虑伤脾、悲忧伤肺、惊恐伤肾等。
　　1．大怒伤肝。
如果遇事不随愿就闷闷不乐、心情不快，那么时间一长就会导致肝气郁结，甚至导致抑郁性精神分裂
症。
暴怒伤肝，若遇事不冷静还会出现肝气上冲，导致人头晕目眩。
严重者，还会出现脑溢血、语言不清、半身不遂等严重病症。
　　2．暴喜伤心。
一个人正常的欣喜与快乐都是精神愉快、心情舒畅的表现，如果狂喜暴乐就会让人产生心悸、失眠等
症，甚至出现精神错乱、哭笑无常、语无伦次、举止无常、狂躁不安等症。
生活中，我们都有过遇到特大喜讯激动得睡不着觉的经历，这是喜伤心、心神不定的表现。
还常常可以听到有人官复原职，有人因找到失去多年的亲人过于高兴而猝死。
　　3．悲忧伤肺。
过度的悲哀忧愁会使肺气闭塞，导致疾病缠身。
有些人患了癌症、早衰症，甚至精神错乱。
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这些多是忧郁所致。
情绪抑郁、闷闷不乐，还可使人出现神疲乏力、食欲不振等症。
现在，抑郁症正在全世界蔓延，有专家预测它将成为人类生命的第二大杀手。
　　4．惊恐伤肾、思虑伤脾。
当一个人受到大的惊吓时，会造成心气紊乱、气血失调，同时还会出现心悸、失眠、气短等症，甚至
还会出现精神错乱、言语举止失常等症。
当一个人思虑过度时，会出现食欲不振、消化不良、腹胀、形体消瘦、睡眠不佳、多梦健忘等症。
　　由此可见，一个人要想不生病，或少生病，对自我情绪的调节是必不可少的。
如果一个人能保持一个良好的心情，就能预防疾病对身体的侵犯，才能祛病健身，保证一个好身体。
　　现代生活更需要调节情绪　　心理和情绪疾病越来越成为现代社会的突出疾病，如何调节自己的
情绪和心理已经变得非常紧迫和重要了。
有专家预测，21世纪，情绪性疾病将成为人类健康的主题。
心理专家布兰特女士曾预言，心理和情绪疾病将成为本世纪一种潜在的危机，人类在经历“传染病时
代”、“躯体疾病时代”后，已经开始步入“精神疾病时代”。
　　常言说，心病还需心药医。
与这一现状相对应，心理补养与心理治疗也将成为21世纪的健康主题。
　　在竞争日趋激烈、生活节奏愈来愈快的今天，存在大量不良致病根源。
统计资料显示，55%的食管癌病人有忧郁、高血压、心脏病倾向；64%的淋巴癌病人情绪低落。
这是一种文明病，面对心理、情绪性疾病，我们必须学会多方应对的办法，不能仅仅靠吃药、手术来
解决问题。
我们更要学会自我诊疗，学会做自己的心理医生。
　　4.　身随心动：学会调节自己的心情　　生病了，你是否只是认为那是外部原因造成的？
是否从来不认为它与自己的思想、感觉和情感有任何关系，甚至从来就没有考虑过这方面因素？
我们习以为常的观念是，疾病是由遗传基因或者环境污染引起的，而生病是一件无可奈何的事情。
　　身体随心情而变　　身随心动。
你的心情决定了你的身体状况，好的心情是身体最好的补药。
　　研究认为，85%的疾病是由生活态度和生活方式引起的。
你的态度和你习以为常的生活方式影响着你的心情。
你对自己的人生是漠然还是尊重；你是全身心地享受生活的每一个细节，还是漫不经心地懒散度日？
面对生活的琐碎、纷繁，你是积极面对、淡定从容、乐于接受，还是竭力挣扎、牢骚满腹、消极困顿
？
这些都是影响你心情好坏的根本因素。
　　一个人可以通过改变自己的生活态度，来改变自己的生存状态。
如果你并不是发自内心地爱自己，同时经常感到活得毫无价值，整日为自己容貌不佳而伤心烦恼，并
因此而感到内疚和羞愧，那么长此以往，这些念头就会渐渐控制你的情绪、左右你的心情了。
　　你可以把自己想象成主人的一条腿，一条又胖又难看的腿。
主人一直希望你有所改变，如少点赘肉、更柔滑、更修长，而你十几年来一直如此。
你也在努力地讨好自己的主人，可因为你又粗又丑，得到的永远是主人的冷漠。
此时，你是多么孤单和失落啊！
　　与那些终日闷闷不乐的病人相比，那些具有乐观精神的病人会痊愈得更快。
因为当自己把疾病当作不可逾越的困境时，体内的潜能就无法正常发挥，康复之路也就布满坎坷。
如果我们把疾病看作是一种挑战、一种经历，身体内自愈的能量就要大得多。
　　你的感觉决定你的外形　　和对自己心灵的呵护相比，现代人对身体的关注更为突出。
多数人会喜欢自己苗条一点，希望自己更有线条感，希望自己更高挑些，或者渴望自己脸上的皱纹更
少。
对身体的态度本身就可以反映一个人的心理及其各种态度。
　　感觉决定外形，接受自己的程度越高，你也就会发现自己原来是那么可爱。
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　　当我们对镜中的自己产生排斥感觉时，就是在拿自己和一些天生丽质的人做比较。
尽管社会迫使我们接受并承认一种美，然而为了保持一颗健康的心，我们应该勇敢地接受自己，摒弃
那些世俗的眼光。
　　感觉是一种自我选择。
一个人可以选择紧张窘迫，也可以选择随意放松。
不过每种选择都会对自己的身体产生不同的影响。
　　当你开始紧张时，你的肌肉就开始绷紧、萎缩，你的关节也开始僵硬。
当你选择随意轻松时，你的肌肉就会变得松弛、发达，关节也会变得很灵活。
这些身体反应都是一个人情绪的映射。
　　我们创造了本体事情负起责任来，因为我们创造了本体。
　　我们的所思所想决定了未来的发展，无论结果是好是坏，这一切都是我们自己选择的。
如果这样，我们就不应该自找麻烦，更不应该将所有过错推诿到别人或者外部环境上。
无论现状或未来如何，我们都应该从自己的选择着手，为自己的选择负责。
　　也许对于外在，我们可以改变的太少。
不过，我们可以改变自己，可以改变对待自己的态度。
当学会把责任揽到自己身上时，我们就能学会如何避免愧疚、自责及面对失落感。
　　尽管我们创造了本体，但谁也无法完全控制自己。
因为我们不是独立存在的，在进行自我控制的同时，总会有一些其他因素掺和进来。
我们可以根据自己的感受来改变对待自己和世界的态度，但是我们无法决定结果会是什么。
　　从广义的角度来讲，我们并没有创造本体，而只是对本体作出反应。
内心的补养与平静是必要的，药理治疗也必不可少。
疾病是身体给我们的一个信号，并不是身体对你错误行为的一个惩罚，它是自然界创造身心平衡的一
种方式。
　　不要问太多的为什么，也不要总觉得自己要对所发生的事情负全责，更不能让绝望和愧疚占据心
灵。
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编辑推荐

　　大怒伤肝，暴喜伤心，思虑伤脾，悲忧伤肺，惊恐伤肾。
　　没有包治百病的名医，求医不如求己，求己不如无所求。
　　没有起死回生的良药，好药不如好事，好事不如明白事。
　　一个人每天可以通过慢跑8公里和摄取各种营养食品，来保持身体健康，但同亲属或同事发生一
次争吵，就能影响他几天生活的质量。
　　——美国心术研究所执行总裁 德博拉·罗斯爱博士
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