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《病由心生2》

内容概要

心理因素导致生理疾病的医学原理　健康人士必知的心理健康训练方法约翰·辛德勒的菱在美国已畅
销60年，再版30多次，销量超过1000000册著名健康专家洪昭光：心理平衡的作用超过一切保健作用的
总和。你可以别的都不注意，你只要注意心理平衡，就掌握了健康的金钥匙。
任何儿女都应该送给父母，老人的健康是儿女的福气！
任何单位都应该送给员工，只有他们心情愉悦、身体健康，单位的工作效率才能提高！
医学证明，76％的疾病都是由心理问题引起的！我们要想从根本上治愈这些疾病，就必须消除心理问
题，恢复心理健康，否则就是治标不治本，只能事倍功半！
本书共分两篇。第一篇是约翰·辛德勒医生毕生的行医心得，介绍了心理因素导致生理疾病的医学原
理：负面心情如何作用干人体的肌肉、血液循环、自主神经和内分泌系统，从而破坏人体的免疫力，
导致人体生病。比如：什么样的情绪会导致肌肉紧张？血管对何种情绪刺激最敏感？哪种心情会导致
皮肤问题？⋯⋯
第二篇介绍了数十种心理健康训练方法，内容涉及自信心训练、情绪控制训练、意志力训练、社交能
力训练和人生规划训练。这些方法不仅有助于我们恢复心理健康，更可以使我们养成良好的心理素质
，预防各种心理疾病。
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作者简介

约翰·辛德勒，医学博士，著名内科医生，心理咨询大师。

    率先提出“情绪决定健康”这一医学理念，给美国的医疗模式带来了革命性的改变。

    在美国威斯康星大学和美国教育广播电台开辟“快快乐乐活到一百岁”的主题讲座，取得空前的成
功。辛德勒演讲的录音在美国和加拿大的各个电台一遍又一遍地被播放，演讲稿也被相继登载在全美
性的杂志上。

    本书由辛德勒医生的演讲稿集结而成。面世以后，十分畅销，先后再版30多次，狂销1000000册，并
荣登《纽约时报》等畅销书排行榜。
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书籍目录

序言第一篇  心情不好，当然会生病  第一章  不良情绪不可以致病    医学证明，76％的疾病都是情绪病  
 强烈的情绪反应会带来严重后果    不良情绪会导致肌肉紧张    “这事儿真让我脖子疼”    胃是最能表
现情绪的器官    结肠是心情的镜子    这是情绪性结肠痛，不是胆结石    情绪性“阑尾炎”    情绪可以让
“肚子全鼓起来”    打嗝也多由情绪引起    血管对于情绪的刺激最为敏感    情绪引起的皮肤问题    骨骼
肌的情绪表现    紧张情绪可以放大任何一个轻微的痛感    情绪性肌肉症状还有许多  第二章  只有心理
成熟了，人才能健康    生活难题很少不等于没有情绪性疾病    不良教育引发情绪压力    “成熟”是平
和心态的代名词    成熟的一个误区    成熟的人都具备哪些品质      责任心和独立自主是成熟的首要品质  
   成熟意味着付出而不是索取      成熟就是不以自我为中心，不争强好胜      性心理的成熟      成熟意味着
不与人为敌      成熟就是能分清现实与虚幻      灵活变通是成熟的重要品质    成熟是一种态度  第三章  心
理健康的基石——人类的六大基本需求    人类的第一大基本需求：爱的需求      爱的缺乏通常都始于童
年      性爱的重要性      老人也需要爱    人类的第二大基本需求：对安全感的渴求    人类的第三大基本需
求：表现创造能力的需求    人类的第四大基本需求：被认可的需求      不受感激的家庭主妇      遭到忽视
的老人      爱护但不宠坏儿童    人类的第五大基本需求：对新体验的渴望    人类的第六大基本需求：自
尊心的满足    怎样满足你的基本需求第二篇  不生病的心理训练法  第四章  其实，做到心理健康很容易 
  有意识地调整自己的心态    运用正确的方法    坚持信念    用健康情绪替代不良情绪    解决麻烦事    身
处顺境时，务必让自己觉得快乐    身处逆境时，要尽可能表现得开心平和    训练并掌控自己的心态  第
五章  自信心训练    认识你自己      你眼中的自己      别人眼中的自己      你心中理想的自己    发现你自己  
   你的心理健康吗      你的性格怎样      你的兴趣是什么      你的气质如何      你的自尊如何      你的意志力
如何      你的自信心如何    接纳你自己      没必要苛求自己      从不轻率否定自己      从失败中总结      接纳
不完美的自己    支持你自己      做自己的主人      永远给自己机会      找回良好的自我感觉      掌握获得自
信心的诀窍    展现你自己      真实地表现自己      自觉地强化自己      不断地改进自己  第六章  情绪控制训
练    情绪决定你的生活质量      情绪影响你的幸福感      情绪是生活的催化剂      情绪影响你的健康    情绪
是怎么一回事      情绪是如何产生的      影响情绪变化的因素      情绪的类型    了解你的情绪      你的情绪
是否稳定      你的想法决定你的情绪      大多数不良的情绪源于你的性格      你能改变你的情绪    调节糟
糕情绪的一般方法      如何消除紧张      如何消除烦恼      如何摆脱愤怒      如何消融冷漠      如何克服恐惧
     如何克服失望      如何疏导压抑      如何化解抑郁      如何战胜悲观      如何战胜焦虑  第七章  意志力训
练    成功与失败最终取决于意志的较量      意志品质的四个方面      意志决定成败      意志品质决定成就
水平      现代人易患意志薄弱症    意志品质训练的通用法则      克服不良心态      提升行动动力      自己要
学会坚强      意志品质的拓展训练    锤炼你的意志      摆脱依赖      摆脱被动      克服畏难      克服盲从      克
服退缩      战胜懒惰      战胜动摇      培养自制力      培养坚持力  第八章  社交能力训练    谁都离不开人际
交往      孤独是可悲的      无处不在的人际交往      人际交往是个人成长的需要      成功取决于良好的人际
交往    建立良好人际关系的通用原则      站在对方的立场上思考问题      勇于承认自己的错误      记住对
方的名字      真诚地赞美他人    拥有优秀社交能力的训练方法      走出社交的“缺钙症”      陌生拜访能
力训练      与人沟通的八大技巧      社交成功的十大要素  第九章  人生规划训练    快乐人生离不开目标的
导引      目标是你获得幸福的关键      成功依靠目标      做目标明确的人    如何树立清晰的人生目标      让
目标不再漂移      树立清晰目标的三大原则      制订适合自己的目标    将目标转化为行动的方法      全力
以赴，向目标冲刺      制订目标实施计划      每天温习自己的目标      设定短期目标促进行动      对目标进
行检验      坚持，直到胜利
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精彩短评

1、写得很好。70分。图书馆资源真是多啊。
2、虽然内容与《病由心生》有些雷同，但还是有些新意在，取其精华，去其雷同吧！呵呵！
3、被骗的感觉,和病由心生1雷同.一点没有新意!
4、好书，很多常识看了之后才知道。
5、看了书还是有些失望，可能之前期望过高的缘故。而且同时买了《病由心生》二本书重复很多。
6、人到中年，夫妻、亲友之间的多年陈隙留在那里，如果放不下，就会有焦虑抑郁问题，这类书籍
还算是有用的。不过心理书籍国外的专业人士较好，国内的都是左抄右抄的。
7、去医院探病，被介绍看的一本书．买来看看，和当今的书一样，字大，行宽，一本书下来，内容
不多．但可以解解闷
8、买了两本，一本自己，一本送朋友。确实是一本好书，开卷有益，对人生很有帮助。值得购买
9、感觉不如第一本好，可买可不买。。
10、　　从图书馆借来看的
　　通篇读过，感觉一般，没什么特别的。
　　里面有一些心理方面的内容，可以帮助你找到你自身的不足，这点还可以。之后所谓的训练方式
，我觉得也就是看过而已了~ 
　　唯一的收获：我知道了自己是个意志力薄弱的人~ 呵呵
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精彩书评

1、从图书馆借来看的通篇读过，感觉一般，没什么特别的。里面有一些心理方面的内容，可以帮助
你找到你自身的不足，这点还可以。之后所谓的训练方式，我觉得也就是看过而已了~ 唯一的收获：
我知道了自己是个意志力薄弱的人~ 呵呵
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