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《我心医我病》

前言

“身是菩提树，心如明镜台；时时勤拂拭，莫使有尘埃。”神秀的这首偈告诉人们身体和心灵的关系
。通过身体症状，觉知观照自己心灵上的阴影，面对拂拭尘埃才能达到身心灵合一的健康光明人生。
整体观是这个时代真正有效的信息和观念。从国外到国内，越来越多的人们从事物现象的完整性、统
一性和联系性出发着眼于全局，发现问题，处理解决问题，从而获得愉悦快乐的生活和有意义的生命
。但是医生只去医治人的身体症状，心理工作者只从人的心理行为方面去除问题，人为地把“身体”
和“心理”分开的现象也非常的普遍。几乎所有的疾病症状都是要强迫人们去改变自己的思维模式和
行为方式。症状其实是我们自身的镜子，它照出我们的阴影——那些不想成为、不想在自己身上看到
、不想经历、不想使之成为特点的所有被排斥的东西。症状只是阴影的表达模式，它告诉人们信息，
是人们的老师和指路人。
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内容概要

《我心医我病:新时代身心灵整体健康观》内容简介：现代医学研究进展一日千里，但人类整体的疾病
与痛苦仍未能得到同步舒解，甚至我们利用先进的科技与药物来避免或治愈，却可能带给下一代更大
的环境破坏、更多新的病痛。于是，我们发出这样的疑问：我们的身体疾病是否与心灵、环境交互关
联呢？
现代人对身体的认知是：身体就像汽车，会随着时间磨损，终至腐蚀成一堆废铁。其实，正是这种不
信任身体的信念，不断催眠体内的每个细胞，让它们慢慢相信自己的无能为力，把身体拱手让给了攻
城略地的细菌和病毒。许添盛医师投入身心灵整体医学研究多年，从新时代的思想出发，配合身心科
门诊临床上的实证，在《我心医我病:新时代身心灵整体健康观(附CD光盘1张)》中提出40余种常见疾
病与心灵的关系，希望帮助读者正视身体透过疾病传达的讯息。
《我心医我病》所提倡的新时代身心灵整体健康观，是指身体天生便有追求健康的倾向，人们应该相
信并且倾听身体的智慧，观察它的变化为你带来什么样的讯息，然后学习去解读，才能让自己更健康
、更接近存在的真实智慧。试试看，当你建立起如此的观念，懂得珍惜疾病所带来的讯息，进而着手
改善自己时，你一定能拥有更好的生命品质。
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作者简介

许添盛医师：毕业于台北医学院，曾任台北市立仁爱医院家庭医学科专科医师。为了更了解人类心灵
对身体的影响，于是转入精神科领域，曾任职台北市立疗养院精神科、台北县立医院身心科主任。现
任赛斯身心灵诊所院长、赛斯文化发行人、财团法人，新时代赛斯教育基金会董事长。喜爱写作及禅
修，曾为联合报心灵版、中国时报家庭版、大成报心灵推手版、自由时报家庭版及中国时报医药版专
栏作家。
王季庆：成功大学建筑系毕业，留学加拿大，并旅美十余年。经历半生的心灵追寻，遍览各类心理、
宗教、哲学、神祕学等书籍。于1976年首度接触启悟性的「赛斯资料」后，心弦震动，遂开始译介赛
斯书系列及新时代经典作品共十余种，为国内新时代思潮的发起人，并于全省各地组织新时代读书会
，成立新时代中心，致力将新时代的讯息介绍给国人。引介「赛斯系列」、「伊曼纽系列」及「与神
对话」系列书籍，着有《心内革命：迈入爱与光的新时代》、《赛斯让你成为命运的创造者》等书。
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书籍目录

推荐序人生最大的财富——身心健康用心开启自己生命的钥匙许医师带给我们的福音——“觉醒”原
版推荐序追求一个“全人”的医疗时代我们都在寻找一个梦想现代医学另一条开阔的道路作者序新时
代身心灵健康观迈开第一步第一篇  身体与心灵的关系  引言  你的身体对保健有什么想法  相信身体的
灵性与智慧  转换对身体的负面信念  改变整体人格抗癌  疏导被癌症阻隔的生命能量  不肥不胖没有安
全感？  内脏无法承受的恐惧  不老的身心灵  减缓身心老化的方法第二篇  肉体的慢性病痛  引言  面对
生活压力的血压反弹——高血压  对人生无力造成心血管无力——中风  把心放软下来——心脏病  拒当
郁闷的硬汉——肝炎、肝硬化  超越内心的恐惧——肾脏病  软弱一点减轻肠胃压力——消化性溃疡  心
情紧张肠胃造反——躁肠症候群  不要停止快乐——糖尿病  给自己一个快乐任务——糖尿病  学习倾听
内在行动——痛风  失去生活目标天旋地转——晕眩症  除旧布新解决痛苦——头痛  解放温室中的花朵
——癫痫症  你的脚瘁了吗？——香港脚  心理压力造成腰酸背痛——脊椎病变第三篇  过敏与免疫系统
疾病  引言  你有准备生病的心情吗？——感冒  不安全感让孩子气管痉挛——小儿气喘  话在心里咳不
出来——咳嗽  排斥环境的反应——过敏性鼻炎  忍气吞声后的反弹——类风湿关节炎  失速的脚步——
甲状腺机能亢进  缺乏自我肯定破坏免疫系统——红斑性狼疮  信任是一帖灵丹妙药——淋巴瘤第四篇  
精神、情绪与心智障碍  引言  莫须有的意识与潜意识战争——强迫症  引爆被压抑的潜在人格——精神
分裂症  撤退异次元的人格——精神分裂症  自己吓自己——恐慌症  心怀焦虑难入睡——失眠  骨鲠在
喉的不安——焦虑症　生命中不可承受的轻——忧郁症　冲突逼迫情绪走极端——躁郁症　遗忘时间
的心灵——失智症　上天最珍贵的礼物——唐氏症第五篇  性别与性的问题　引言  当女人真悲哀——
经前症候群、经痛  心理阴影造成麻烦事——阴道感染  爱与性的绝望——子宫颈癌  女人该多爱自己一
点——乳癌  害怕被爱所伤的女人——卵巢癌  身份认同危机——更年期症候群  男性雄风的迷思——阳
痿  无处宣泄的性能量——前列腺肥大  潜意识对性别认同的困境——艾滋病  人心对性的绝望——艾滋
病
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章节摘录

后天性肾脏病的心理成因和患者对存在的恐惧有很大关系，他们恐惧无常随时可能带来的灾难，恐惧
自己短暂如蜉蝣的一生，到终了连五百字的祭文都填不满，更遑论意义或价值。这份内化的恐惧让他
们不断防卫自己。在日常生活上，这些人努力掌控人际关系，希望一切都能如预期般安全地进行、发
展；他们努力工作追求成就和价值的背后，隐含着挥之不去的自卑和焦虑。表现在身体上，则是内在
的恐惧不断拉警报，要求肾脏加紧过滤全身毒（废）物，所以肾脏长期负荷比实际需求更大的工作量
。直到丧失功能。因此，肾脏病患者最大的心理建设工程就在如何放下心理武装.重建对存在的信任和
安全感。在我治疗过的慢性肾脏病患者及洗肾个案中，有一个相当令人惊讶的临床发现，这些患者的
身边，似乎都有一个在情感层面上很没安全感，或非常情绪化、掌控性强及歇斯底里的亲人，看着这
个人的情绪张牙舞爪，肾脏病患者通常“懒得再有情绪”、“懒得再生气”，可是，内在的恐惧及愤
怒却一再地累积。直到爆发肾脏病。选择信任拥抱健康对周遭人、事、物的信任是人类得以快乐成长
的重要因素，否则对存在的信任就会遭受到打击。成长过程中不断发生的挫折和伤害，也可能会让我
们开始质疑人性的善。新时代的思想认为，所有的恶都只是善被扭曲的结果，但恶的存在是为了回到
更大的善。然而，抱持这样的信仰需要极大的勇气，因为你选择放下盔甲，选择让自己更开放、更柔
软，但这也许就是在这个时代想回归善所要面临的挑战。想想你的盔甲，穿上它后是为你引来更多的
弓箭或更多的拥抱？生命最可贵的资产在于我们每一刻都拥有选择的自由：我们可以选择恐惧，也可
以超越恐惧选择信任。只要愿意改变信念，重建对存在的信任，在每次抉择时多选择信任，你可能会
发现，恐惧原来只是只三寸喷火怪兽，只要泼一桶冰水就足够让它打上半天的哆嗦，而你，却比恐惧
更有力量！从今天起，为自己加入一些新的信念：这世界也许不如我想象得那么危险，我的存在有本
然的价值，我所做的一切都只是为了彰显这份价值。地球上的每个生命都是相连的，我并非孤单地在
为一己生命奋斗，穿起盔甲并不会让我更有力量，只是让我离开爱和援助更远。超越恐惧是条漫长的
路，因为人类已经遗忘了原本的伊甸园，但回归到存在本然的大爱里，却永远是可能的选择。
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媒体关注与评论

通过身体症状，觉知观照自己心灵上的阴影，面对拂拭尘埃才能达到身心灵合一的健康光明人生。  
　　——应用心理学催眠专业委员会会长 鲜于凉   相信这本书能帮助那些在身心灵成长的道路上行进
的朋友们，从思想、观念及生活方式上都达到巨大的改变，打开僵化的思维模式、冲破人生的绝境，
使生命得到更新，让爱、智慧、创造力的菩提之花在每个人的心灵深处绽放。  　　——香港城市大
学心理学副教授 岳晓东  许医师提出了新时代的自我疗愈妙方——新时代身心灵整体健康观，帮助现
代人正视身体、心理、疾病之间的关系，找到珍惜生命的“灵丹妙药”。  　　——河南省心理学会
副秘书长 宫火良
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精彩短评

1、还可以
2、读一本书，开启一扇心灵之窗
3、书的质量不错，只是内容太过笼统，实用性不强
4、书看起来还是可以的，不能说一定有作用，但是肯定有一定的作用，觉得还不错。
5、还没看，看过之后会评价
6、满意。给家人买的，说是很值得读的书！
7、这本书的留白可以完全代替笔记本。不过内容空洞，一上午就翻完了，回味？完全没有。对了，
谈一下书的质量。这样的质量真的有点说不过去了！不能接受。
8、非常喜欢，适合大家广泛阅读
9、我心医我病，有种法轮功的感觉，很奇怪....跟好的处理心脏病，头痛，过敏性鼻炎，忧郁症，燥
欲证...很多启示就是要善待自己的身体，你的你的身体要同心，两个人要同心....

10、经常看书
11、慕许医生之美名，特意购来送给妹妹养病。
12、心身医学的大框架，很“赛斯”比较简明。好多东西没说清楚。ps新时代的思想是？
13、差了一口气的感觉
14、身心疗法启蒙，打开了新世界的小门。通过这本书找到了塞斯书。
15、心病还须心药医
16、很烂，很不喜欢
17、泛泛而谈，没什么价值
18、并由心生。
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