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前言

　　人是由身体和心灵共同构成的完整生命体，也是宇宙中最具有创造力、最有灵气、最具神性的高
级动物，可是我们却经常使得身心分离，达不到和谐而生病。
科学的发展呈现了我们征服自然，利用自然，驾驭自然规律的神通和创造力，人类研制了无数的现代
化高科技产品，可是我们却很难驾驭自己的心灵，自己的情绪，有关身心健康的科技产品少之又少，
只是大量药物、保健品。
可喜的是近年来，有关心身调整、心理训练的书越来越多。
《病由心生》也是调整心身的书，打开了我们的眼界，唤醒了我们麻木的心身保健的神经。
其实，心身和谐原本是我们的本能，是我们中华民族的优势专长。
早在两千多年前的中医典籍中就曾大量记载过身心的关系，情绪致病的原理，以及治疗方法，阴阳五
行也是朴素的哲学观在医学中的运用。
　　中国古代医者、养生者、道家、佛家都非常注重心身关系，注重心灵对身体健康的影响。
调身必先调心，才能产生由内而外的变化。
《内经》日：“恬淡虚无，真气从之”，“正气存内，邪不可干。
”正气中包涵心气。
　　在几千年的社会文化、科技、变迁、进化中，不可否认的是：心灵的关注，心身关系的和谐，却
被我们渐渐忽略了，遗忘了，受到心身疾病、高血压、糖尿病、心脑血管病、肥胖症、神经症等惩罚
。
当今为了提高生命质量、生活质量，我们又开始补这个人生基础课。
这不需要过度外求，不需要花很多钱，完全可以自助、自修、自控。
　　《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，如溃疡病、高血压的人格特质，糖尿病与情
绪的关系，哮喘与依赖个性相关等等微观研究的交叉学科知识。
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。
　　我们不可以讳疾忌医，在我35年的临床生涯体会中，总是会感到他们求诊的太晚了，很多人早已
拖了三五年，乃至十年，其实越早调治效果越好，越会减少人生的损失和遗憾。
这部分内容有辅助自我认识，自我诊断的作用，然后要大胆的、主动求助于专业人员。
有这些心理障碍的人其实都是一些“大好人”，或胆小怕事的“老实人”，会得到心理医生或专业人
员的接纳、尊重帮助，千万不要自贬，自我打击，也许他们只是优点发挥过当而已！
如求完美，认真的人会患强迫症，喜欢为别人考虑的人易患焦虑症，情感致深的人易患抑郁症。
《病由心生》为你打开了认识心灵问题的百叶窗，可以从中看到我们忽略过的，困扰我们的问题。
在驾驭自己心灵，调控心灵方面，《病由心生》还交给了我们一些方法，简便易行，可以用以自助和
助人。
　　当你关注自己心身的时候，才能倾听到心灵的呼唤，才知道身体不适的真正需求和含义。
当你知道了病的心灵真相，改变也就开始了。
　　要相信我们内心有一个更高的心灵自我在所有情况下都会照料我们，只是不要再忽略它的存在与
作用。
　　接受自己的不足，照顾好自己的身体，多给自己积极、快乐的心理暗示，多去传播心身健康的理
念，也会倍增你的力量。
　　全国第一家中医心理门诊创始人　　CCTV-10《走近科学》栏目心理顾问　　著名心理专家、心
理训练师、主任医师　　许丽霞
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内容概要

　　幸福的人生应当建立在健康的基础之上。
如果说“人食五谷杂粮，孰能无病”可以理解，但因为过度追求海市蜃楼般虚无缥缈的幸福，而让自
己陷入心理疾病的泥潭，则可以说是人生最大的不幸。
　　幸福有很多种定义。
拥有健康的身体，是幸福；拥有甜蜜的爱情，是幸福；拥有美满的家庭，是幸福⋯⋯幸福不仅仅是你
拥有几幢豪华别墅，拥有几辆顶级名车，当这一切无人与你分享，或者你已经没有能力和精力去享受
，你还会感觉到幸福吗?幸福也不是你中了500万之后的欣喜若狂，如果你的心理承受能力在生活的重
压之下早已不堪一击，这样的惊毒你或许无福消受。
真正的幸福，不是用你所拥有的财富作为衡量的标准，而是当你拥有这一切时，你还是从前的你，你
的微笑依然灿烂，你的爱心依然让周围的人感到温暖。
　　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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媒体关注与评论

　　良好的健康状况和由之而来的愉快的情绪，是幸福的最好资金。
　　——医学博士　斯宾塞　　尊重生命尊重他人也尊重自己的生命，是生命进程中的伴随物，也是
心理健康的一个条件。
　　——心理学家　弗洛姆　　情绪是身体的温度计，可以使人沸腾，也可以使人冷却。
　　——哲学家　塞内加
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编辑推荐

《病由心生:健康心理幸福一生(珍藏版)》由中央编译出版社出版。
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