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《驾驭负能量》

前言

从20世纪70年代开始，我就一直在位于英国萨福克的康复治疗中心治疗各种病人。我在那里接治了许
多患上绝症的病人，其中有许多人都是由他们之前的临床医生推荐过来接受治疗的。作为一名康复治
疗医生，我清楚地认识到，积极向上的态度对患者恢复健康是有帮助的。可是，假如患者面对的是需
要长时间进行治疗的慢性病，抑或是目前医学已宣布无从医治的疾病，这时非要他们保持积极向上的
态度，确实并非易事。病痛的折磨必然会带给他们生气、愧疚、哀伤、恐惧等负面的情绪，而这些情
绪，不但会使病人心中感到无比痛苦，还会令他们身体内的疾患进一步恶化。不但如此，我还发现，
在许多时候，病人不愿将他们的内心感受表达出来，换言之，他们不知应当怎样进行表达，更不知应
当怎样面对这些负面的情绪。一旦上述的各种消极情绪在人的头脑中占据了主要位置，那么人的心理
状态便会变得低落、消沉。实际上，所谓的“消沉”，也是一种在人类进化过程中产生的心理机制，
是人类在生活中对压力的自然反应，应当说，这也是正常反应。然而，假如病人长时间陷于消沉的状
态中，就会严重地伤害到他的身体。你知道这个数字吗？当今世界有15%左右的人正被慢性疾病所困
扰，然而西医只能就他们的物理症状采取治疗措施。人们忽略了最重要的一点--在身体、心理这两个
方面，患者都应当康复。举个例子来说，患乳腺癌的病人通过接受切除乳房的手术将肿瘤去掉了，然
而患者心灵上的伤痛仍然存在。那么，应当让谁来负责病人心灵的康复呢？实际上，我坚信：每一位
病人都有能力进行自我康复。正如弹钢琴那样，谁都能够学会--尽管有些人有较高的天赋，学得比较
快，另外一些人则学得比较慢。如今，我们已经知道：实际上，通过练习，人们能够一步步地训练自
我康复的能力。换言之，实际上，康复治疗是一件非常容易的事。其实，人们在无意中进行的“康复
治疗”，与他意识到的相比，往往要多得多。一声友好的招呼，一个善意的行为，也许都是康复治疗
的一个组成部分。自我康复原本便是人类天生的才能，关键在于你愿不愿意运用它。作为医生，康复
治疗便是给别人以关照、重视和爱，甘愿为别人服务。难道这不是世界上最容易完成的一件事情吗？
我经常这么说，你无须具备医学方面的学历，也无须掌握精确的解剖学知识，同样能够做一名十分优
秀的康复治疗者。其中的缘由是：效果最好的治疗方式，便是将“心理治疗”同“生理治疗”结合起
来，两者互惠互利。此外，进行心理方面的康复治疗的时间越早，也就对患者越有利。但可惜的是，
据统计，全世界可以接受到某些形式的心理治疗的慢性病患者的人数还不到患者总人数的10%。所有
康复治疗皆为“自我康复”在我刚开始从事康复治疗工作的时候，曾有一名临床医生告诉我，不管是
他，还是我，都无法将任何人的病治好。对此，他是这么解释的：我们可以做的，便是帮助患者让他
的身体达到最好的状态，从而让他们自己治好自己。我将会在本书中陆续为你介绍一些我所认识的病
人，因为我的康复治疗，他们获益无穷，实际上，他们都是“自己治好自己”的人。康复的一切力量
都源自你自己的身体，康复的动力存在于你的体内，只等着你将它启动。例如，你翻开这本书，寻找
有关的知识，那恰恰是由于你那自我拯救的潜能正在发挥作用。要知道，你身体中总是有健康的火花
闪烁着，你需要做的事情便是看你愿不愿意亲自将火花点燃。人，确实能够掌控自己的想法--可能我
的这一结论会让你觉得惊讶。我们都清楚，借助药丸和注射器，人们可以解决生理上的疾患。那么，
心理上的伤口与苦痛呢？对于它们，是不是也有一些同样简单的治疗办法？这也是这本书主要想介绍
的内容。我们经常认为自己遭到心中的不良想法和感受的摧残，特别是当你那消极的想法与感受不被
其他人所认同，而他们还劝你不应当有这样的想法、要你“振作”时，你往往会产生更糟糕的感觉。
听我的，实际上，硬要自己振作起来并非一种积极的做法，并非真正意义上的心态改变。可能你不愿
大声喊出内心的痛苦，但也无法强行将其推到一边或压抑它们。这种所谓“让自己振作起来”的办法
，完全无济于事，因为很快你就会发觉，那些消极的情绪又出现了，而且这次你会觉得更无助。假如
你在过去曾受到过很深的情感创伤，也许到了如今，对那些伤害过你的人，你还怀恨在心。有的时候
，这种仇恨心理会变成你对自己的愤懑和仇恨，即自我仇视。而自我仇视往往让人变得更加消沉，这
种情绪会不断地在你的体内产生化学物质，对你的身体造成伤害，同时也阻碍你正确看待事物。你要
知道，这种消极的情绪是没有用的，你再怎么生气，也不会让已发生的事情有任何改变。那么，你应
当怎样积极地思考，积极地做事呢？首先，你要知道，大脑所形成的思想并不一定是你所有的真实想
法。我们可以将人类的大脑看成一台性能十分优越的计算机，从你出生开始，老师、家长、社会还有
各种媒体为你带来的信息，都已在你的头脑里编好了程序。因为这台计算机就在你的体内生长着，所
以它所接收到的知觉，在你看来就是真实的。例如，纵使大脑说“你是一个没有任何价值的蠢货”，
你也一样会接受这个消极的讯息，并在大脑中将其储存起来。你要知道，你并非一台计算机，也并非
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《驾驭负能量》

一套被编制好的程序，而是一个让计算机为你服务的人。一旦你对这点有所了解，那么你就可以开始
对“计算机大脑”程序进行改变。我会在本书中陆续地教给你一些相应的方法，让你学会怎样应对那
些正对我们的健康产生消极影响的情绪。
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内容概要

《驾驭负能量》内容简介：作者是世界上最富才华的康复医疗专家，他总结了自己从事康复治疗二十
多年来的宝贵经验，愤怒、自卑、自责是对人体有害的能量，这些能量如果长期存在于体内会对人类
健康造成很严重的危害。本书教会读者认识自己身体中的负能量，并教会人们如何将负能量释放出来
，并将负能量转化为生命的动力。鼓舞人们前进。令人们及时摆脱疾病和不良心理的困扰。
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《驾驭负能量》

精彩短评

1、很浅的一本书，题目翻译得比较接近网络热点，道理不错，例子扯淡，快速阅读扫过即可
2、内容还不错，我还在继续阅读
3、太简单了，建议翻读
4、内容真实，调养身心很有帮助
5、整本书用各种事例来证明精神力量的强大。负能量包括恐惧，怨恨，自责等⋯⋯。感觉一般~
6、是在团委的微信上看到的推荐买的这边书，书刚到，翻看了下，有故事情节、有教你怎么转换负
能量的练习，还可以，这样的书多看看没坏处
7、不怎么样呀，一顿大道理后面附上一些医学案例。。。
8、书的质量可以，也适合遇到困难、挫折、疾病的人阅读。
9、有点像生了病才需要看的书，打算更难过的时候再翻出来看
10、我会通过学习，尽快驾驭负能量的
11、装裱都还不错 就是有好几页字又重影 请先检查再发货吧 看了很头晕
12、内容比较虚无~后悔。
13、还不错
14、跟在书城看到的一样，而且价钱还便宜，内容还没看，一定很不错
15、本书通过详实的案例，证明拥有积极向上的心态是何等的重要，对于心理压力过大、抑郁症患者
有着极大的帮助。
16、已阅。。。
17、没有实质性的建议和可操作可指导性的东西
18、关于过分【自责】。
19、一般般，比起买的第一本《正能量》，有些差距。
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精彩书评

1、书里面很多例子说的神乎其神的！基本上情绪可以影响身体的健康情况，长期的负面的情绪也可
以导致重大疾病的发生，书里面从医学身体学方面讲了负面情绪是怎样产生疾病的，基本就是通过什
么T细胞 自杀性免疫细胞 等等的多少 让身体的免疫系统受到破坏等等！书里面的一些破解方法还是ok
的，正视问题，心态健康一些！
2、感觉还行吧。。。。有些帮助的。你的评论太短了？那我再说一句我自己的体会。解决恐惧的唯
一途径就是开放自己，让自己迎接一切现实中的可能。另外！！！把注意力集中在你想要做的事儿上
。你关心的人或者世界上。不要一边儿做一边用脑袋想着恐惧！！！脑袋想的恐惧是你的“思想界”
。而你关心的事儿是在：现实界“。这时候要用注意力，去注意现实。而不在意脑子里胡叨叨些什么
。
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