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《怯病完全手册》

前言

负面的意识和态度比疾病本身更可怕，而只要你快乐，身体就可以自动产生你所需要的一切药物。你
可以什么都不注意，但只要注意心理平衡，你就掌握了通向健康的金钥匙！如果你对可能到来的疾病
充满了恐惧，那么往往会导致更多意想不到的疾病产生。现代医学之父希波克拉底有句名言：“病人
的本能就是病人的医生，而医生只是帮助本能的。”21世纪的健康新格言是：“最好的医生是自己，
最好的处方是知识。”对于每个人来说，重要的不只是知道如何看病吃药，而是以平常心正确地对待
疾病，把疾病看成是一种正常现象。健康是我们最大的财富，那么，如何保持一生良好的身心健康呢
？健康分身、心两方面。在身体的一方面我们中国人常说“病从口入”，在心灵的一方面我们中国人
则一直强调“病由心生”。人类的大多数疾病都是由于不良情绪引起的；要彻底根治这些疾病，关键
是消除病人的负面情绪、培养病人的“成熟性格”，单靠其他任何的治疗方式都只能是事倍功半！随
着社会文明的进步和科学技术的发展，人们的生活水平也在不断的提高，人们更加长寿，比以往任何
时候都更加注重身体健康。许多人都会担心自己的健康状况不佳。如何成为一个健康快乐的现代人，
是社会发展的要求，也是人们追求美好生活的必然结果。我们只有建立起健康的思维模式，不惧怕疾
病，把心理上的自我破坏态度转变为自我治愈态度，我们就可以启动身体的自动恢复机制，从而逐渐
康复。现代社会的人面临着各种各样的挑战，每个人或许都有心理的困惑，甚至心理疾病。不论你处
于人生哪个阶段，生活中难免产生一些心理上的烦恼和忧愁，让你的快乐和幸福消失。而如果你企图
一浪平息一浪，却反倒会出现更多的波浪，极力要消除症状，结果反而接二连三地出现新的症状，最
后弄得不可收拾。不要光想着治病，首先要成为一个有益于他人的人，把治病看成一件小事。俗话说
：快乐的身体不生病，生病的身体不快乐。有什么别有病，没什么别没钱。这是现实社会生活中老百
姓最真实的心态。在一切幸福中，人的健康甚至超过任何其他幸福。病由心生，不要无病“想”病，
即使生了病，也不要阵脚大乱而胡乱投医。应要顺其自然，以积极的人生态度，乐观看待病痛，及时
接受必要的治疗。真正做到有病早知道，小病早治疗，大病变小病，危重病变平安病，以永葆身体健
康，青春常驻。小到感冒，大到癌症，疾病带给个体的必定是难受和不悦，于是我们总是对疾病的到
来感到不安和恐惧。但是放眼来看，在人类进化的漫漫旅途中，疾病曾与我们的先祖如影随形，一路
走来。虽然面对病痛，面对死亡时，我们并不需要有“牺牲我一个，幸福后来人”的大义凛然，但是
坦然的心态却会让我们的生命更加精彩，更加有意义。
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内容概要

《怯病完全手册》根据人们的常见怯病心理，编写成册。病由心生，为自己筑造心灵健康盾牌；健康
一生，穿越病急乱投医的沼泽地；讳疾忌医，打开心扉接受医生的治疗；顺应自然，用行动一如既往
克服恐怖；生命不息，用一颗积极的心看待疾病等五大章节，为我们阴暗的心灵打开了一扇窗，你会
发现，原来疾病也是一道独特的风景线。人的内心存在着连自己也意识不到的黑暗的一面，只要不向
这个黑暗的一面开口，就不算真正理解了心理。面对疾病的到来，无需担忧，更无需害怕。因为生老
病死，本是人之常情。过分害怕病痛的到来，只会让自己整日活在痛苦之中而不能自拔。
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书籍目录

一、病由心生，为自己筑造心灵健康盾牌1.“病由心生”与潜意识的误区2.身病心不病，情绪决定健
康3.别让坏心情出卖你的健康4.心理平衡，健康的金钥匙5.健康的秘诀就是每天对自己微笑6.弹指一挥
间——抑郁症的疗法7.治病的不是药，而是自己8.健康需保持一颗平常心9.心病还需心药医10.健康的大
脑，健康的免疫系统11.生命最重要的是乐在其中12.健康心理，健康身体二、健康一生，穿越病急乱投
医的沼泽地1.做自己的医生2.缓则治本，急则治标3.病急不能乱投医，不听信旁门左道4.医院并非安全
岛，医生不能医百病5.医学中的伪科学6.从“药物崇拜”中解脱出来7.书本处方有漏洞，莫把废方当传
统8.服用非处方药必须了解的问题9.医生无权宣判你的死刑10.走出医疗误区，走进新生活三、讳疾忌
医，打开心扉接受医生的治疗1.正确面对疾病，及时就医2.痛苦难言，羞于向医生求助3.不要被自己的
无知伤害4.为自己的身体负责5.改善你的不合理思维6.主动治疗很重要7.防微杜渐，不要因小失大8.相
信医生，及时和医生沟通9.正视治疗中可能出现的问题10.学会接受真实的自我四、顺应自然，用行动
一如既往克服恐怖1.人最大的病就是恐惧2.大部分人是死于无知3.看清疾病的真相4.置之死地而后生5.
生命中没有风烛残年6.对于不安的防“畏”7.做好应对恐惧的准备8.直面内心的恐惧9.不要让恐惧成为
生命的绊脚石10.对抗无助，培养修复能力11.开发潜意识，扼住恐惧的咽喉12.为自己找个不恐惧的理
由13.你也能很好的控制自己五、生命不息，用一颗积极的心看待疾病1.无病不一定就等于健康2.小心
疏忽所引发的不幸3.请随时注意你的身心变化4.快乐的身心不生病5.有病不要“大养”要“长养”6.相
信自己，树立自信7.幸福来自于积极的心态8.让身心一天比一天强壮9.相信爱的力量10.追求内心的渴望
与生命的精彩11.健康是我们永恒的追求12.善待疾病，生活应建立在磐石上
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章节摘录

身病心不病，健康不忘你一个患了尿毒症的女孩子，居然可以生存下来；一个得了癌症的大妈，最后
与死神说了声“Byebye”；一个终身卧床不起、80多岁的老爷爷，竟然可以健康地、快乐地考上老年
大学；一个从小患了小儿麻痹症的农村孩子，长大后成了作家⋯⋯一个个感人的故事，在他们美好的
心灵里都有着美丽的梦想，实现这个梦想的支柱就是一个好的心态。在他们心里，自己是一个正常健
康的人，所面对的只不过是上帝给予的特殊的恩赐。的确，身体要健康，最重要的是心理要健康。只
要心理健康，情绪稳定，大病就会变小病，小病变没病。要过上快乐健康的生活，就需要学会懂得调
节心态。生活在当今社会，具备这些是很重要的，才可以达到身病心不病。有一位企业家，在被医生
确诊为脑瘤的那一刻，如同五雷轰顶，感觉自己与死神只有一步之遥。不抽烟、不喝酒的他，开始嗜
酒吸烟，不问、不管工作上的事情，生活是“过一天算一天”，反正离死也不远了。30多岁的他，一
下子苍老了许多。有一天，他在医院里遇到一个年仅12岁的小女孩，这个女孩也身患白血病，可他每
次看到她，她脸上总洋溢着笑容。他不禁问她：“小朋友，白血病很难治疗的，你不怕死神的来临吗
？”小女孩笑了，说：“不怕，我奶奶说了死神害怕心理健康的病人。所以，我天天微笑，告诉死神
我很健康。”这位企业家听了，无语。从这以后，他又恢复到他以前的样子，不抽烟、不喝酒，工作
安排得井井有条，没有人相信他是一个患病者。几个月以后，到医院检查，医生竟然告诉他，病情已
有好转了。这个事例不正说明了身体状况欠佳的人，一个好的心态，就是一副良药吗？最好的医生是
自己，最好的心情是宁静。一颗平常心，胜过万灵药。这就是生活中的哲学。健康之本，心态为先。
健康快乐100岁，天天都有好心情。做自己心态的主人，你就是永远的健康人⋯⋯在我们的日常的工作
、学习、生活中，都离不开健康的身体。然而，没有健康的心态，便谈不上健康的身体。活在纷扰繁
杂的世间，心态就得很开朗、很健康，要沉着、坚定地去面对种种难题，尽可能地去克服与解决它们
。心态开朗了，健康了，自然就容易活得轻松和结实。世界卫生组织马勒博士说：“健康并不代表一
切，但失了健康，便丧失了一切。”一位哲人说：“你的心态就是你真正的主人。”心态能够成就一
个人，心态也能够毁掉一个人。心态决定了健康，而健康是生命的象征、幸福的保证。
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编辑推荐

《怯病完全手册》由李秀梅等编写。
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