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前言

为什么你的头发会越来越稀薄？
为什么你脸上的皱纹会比同龄的朋友深许多？
为什么在家庭生活中你面对妻子或丈夫的时候总也处理不好关系？
为什么你和领导之间永远隔着一条不可逾越的鸿沟⋯⋯也许你会认为头发不好是因为营养不良，皱纹
多了是因为本身的操劳导致的衰老，家庭中的不和谐永远是对方的过错，领导的不可理喻造成了你和
他之间的隔阂⋯⋯真是这样吗？
编者可以清楚地告诉每位读者朋友，以上这些问题的出现并不是你想象的那样简单，因为这全是你的
主观臆断，证明你的心态已经出现了“病态”的表象。
一个人只要是主观意识占据了心态的大部分，那么势必会陷入亚健康甚至不健康的泥沼之中。
中国的中医理论自古就有“病由心生”之说，《黄帝内经》中说：“圣人不治已病治未病，夫病已成
而后药之，乱已成而后治之，譬犹渴而穿井，斗而铸兵，不亦晚乎？
”世界卫生组织提出的健康新概念是：所谓健康，并不仅仅是不得病，还应包括心理健康以及社会交
往方面的健康。
也就是说，健康是在精神上、身体上和社会交往上保持健全的状态。
你知道吗？
打嗝并不完全是因为你吃得过饱，多疑会降低你的免疫力，恐惧会伤及你的肾脏⋯⋯达观的心态能让
你战胜挫折，、偏激的心态会阻碍成功，自负的心态会让你得不偿失⋯⋯健康的心态下爱情才会长久
，攀比的心态注定了你的失败，贪婪的心态会刺伤你自己⋯⋯所以，对于我们每个人来说，都要有个
积极健康的好心态，好心态成就好身体，好心态成就好事业，好心态成就好家庭，好心态成就好人生
！
本书通过通俗易懂的语言、生动活泼的案例，详细地介绍了影响人生的138种心态。
分四个篇章，从心态与身体，心态与家庭，心态与事业，心态与人生的不同角度，详细地阐述了我们
的身体健康与心态息息相关，喜怒哀思悲恐惊，任何一种心态都会和身体的健康有所联系，对我们的
健康有所影响；从正负两方面的心态，讲述了在开拓事业的过程中，各种心态对于人们不同的影响；
从夫妻关系、教育子女应把握的心态、婆媳之间的相处、邻里之间的关系入手，系统地将心态作为营
造家庭和谐关系的润滑剂。
真实的故事，通俗的说理，简明的表达是本书最大的特色之一，也正是基于这样一个良好的基础，让
读者明白，好心态对于人一生的影响是何等的重要。
相信，无论你是年过花甲的老人，还是正在读书的少年，亦或已经在工作岗位上摸爬滚打的精英或普
通的员工⋯⋯如果你悉心地品味过编者为你精心调制的138种影响人生的心态之后，你的人生会更加多
彩，你的家庭会更加和谐，你的事业会更加辉煌，你的身体会更加康健。
朋友们，给你的心态晒晒太阳，让你的心态学会呼吸，用平常心去看待一时的荣辱，学会面对现实，
即使在危机的时候也把它当做人生的一大转机，相信到那时你的人生将会更加灿烂辉煌！
诚如本书中所述“在人生的道路上，心中拥有阳光，才会全身灿烂；心中充满欢乐，才会满脸微笑。
最快乐的人并不认为一切东西都是最好的，他们满足于自己的一切。
不为打翻的牛奶而哭泣，拨开云雾见晴天；为自己拥有的而庆幸，亮出心里的彩虹。
尽情享受每一天的恩赐，把握短暂的每一分钟每一秒钟，快快乐乐地让心跳起来，开开心心去听一场
音乐会，看一场画展，读一本好书，你会发现阳光心情并不是什么奢望⋯⋯”请相信：拥有健康心态
，拥有美好生活！
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内容概要

世界卫生组织（WHO）提出的健康新概念是：所谓健康，并不仅仅是不得病，还应包括心理健康以
及社会交往方面的健康。
也就是说，健康是在精神上、身体上和社会交往上保持健全的状态。
    无论你是谁，无论你在做什么，只要你愿意悉心品味编者为你精心调制的138种影响人生的心态，你
的人生就会更加精彩，你的家庭就会更加和谐，你的事业就会更加辉煌，你的身体就会更加健康。
    当你的人生遇到挫折的时候，当你的家庭出现危机的时候，当你的人际关系发生变故的时候，当你
的身体出现某些征兆的时候⋯⋯你该怎么办？
这些都将在本书当中找到科学合理的解决方案。
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章节摘录

悲观伤及身体对什么事情都抱有悲观情绪，对任何问题都从悲观主义角度出发，这是人体健康的杀手
之一。
悲观主义一词，在1795年英国的科尔里奇的一封信中已经出现，而普遍通用则是在19世纪。
它是指对事业、前途抱着悲观失望和失去信心的消极态度，认为世界如幻如梦、变化无常、人生苦多
而乐少，因而觉得前途渺茫，没有出路而万念俱灰，陷入悲观绝望的状态。
或者精神颓废而得过且过，甚至认为生不如死，企图超越现实，以求解脱或获得拯救。
而美国研究人员目前发表的一项科研成果显示：长期孤独的人，不仅生活态度比较悲观，而且身体健
康也易受影响。
同时，“敌视情绪”引发的焦虑、悲观每上升1分，患心脏病的危险就增长6个百分点。
你是不是经常在生活中看到朋友或家人觉得睡眠不好，食欲不佳，没有精神，对很多事情没有兴趣。
都知道运动有助于身体健康，却没有时间。
都知道吸烟、喝酒对身体有害，却没有办法。
每次在拿到体检单后都作了运动计划，戒烟计划、或是减少吸烟，吸好一点的烟对身体的损害少一些
。
很多类似这样悲观的人成为了生活当中的孤独者。
然而，孤独者对生活的态度更多的是受成长中遇到的不幸影响。
而且他们在陷入困境时往往不知所措，也不愿向他人求助，导致他们的不良情绪不易排解，易受刺激
。
他们的血压也比普通人要高，也更容易衰老。
悲观的时候身体处于酸的状态，久而久之你的身体就成酸性体质了，要知道人的体质都是以弱碱性为
主的。
从医学的角度来讲，神经系统与免疫系统是相关联的。
当一个人正向思考，也就是面对生活和工作都比较乐观的时候的神经系统，分泌出能让细胞健康生长
的神经化学物质时，人体的免疫系统中的免疫细胞就会变得比较活跃，能再分化出更多健康的免疫细
胞，对于外来的细菌或病毒也就比较有抵抗力，人也就不容易生病。
这就是为什么我们时常会听到，一个癌症病人如果比较乐观，通常癌症都比较容易痊愈。
但是，一个悲观而愤世嫉俗的人，他的神经系统不但会让他总是使用负向思考的神经而变得愈来愈悲
观，而且在每天愤愤不平的时候，神经细胞又不断地分泌出让细胞死亡的神经化学物质。
因为他的身体中的免疫系统被负向思考的神经系统影响，很多免疫细胞早已死亡而不再具有保护作用
了。
所以，当人长期处于悲观和愤怒的状态时，就等于是在慢性自杀。
多疑降低免疫力在我们的日常生活中，经常有人遇到一件事情，由于一时不了解其中的真假虚实，免
不了会产生怀疑。
怀疑又驱使我们多个心眼，去调查研究、亲身验证，以辨明真伪，免得上当受骗。
可以说，这是人之常情。
但如果对什么事都无端多疑，又不去调查真伪，不仅会凭空添些心病，还容易酿成大错。
比如，有的人看到别人在一起闲聊，他就怀疑是在说自己的坏话；看到领导在一起碰头，他也怀疑是
研究他的什么事；看到妻子和别的男人打个招呼，他怀疑妻子有外遇；甚至有点头痛脑热，也怀疑是
不治之症⋯⋯整天疑神疑鬼，自己把自己搞得惶惶不可终日，这是心理不健康的表现。
多疑的人心胸狭隘，斤斤计较，心情抑郁，离群索居，而“多疑”正是身心健康的“隐形杀手”。
笔者身边有位很出色的企业主管，但是他近来感到精神高度紧张，原因是公司引进好几位博士，他发
现老总对那几个博士格外热情，自己好像被忽视、被冷落了。
他开始失眠，并出现头疼、头昏、注意力无法集中等症状。
虽然去看了病，可是那些症状却越来越重，还出现了心律不齐、心慌、气短和喉头堵塞感。
他说自己几乎绝望了，常常有自杀的冲动。
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他的这种消极心理是被自己不良的心理暗示吓出来的。
美国一项研究显示，多疑的心态是健康的大敌，并成为早死的主要原因。
这项研究经过十五年的追踪调查，排除其他疾病致死因素，以一个检验怀疑程度的问题来检测受检人
时发现。
多疑的人比豁达的人死亡率高40％。
研究还发现，性格开朗，不多疑的人社会关系极好，因而可化解生活中的种种不快，进而保持身心健
康。
多疑的人虽有社会关系，但多疑的心态使他们较少排解心中忧郁及生活的压力，从而使身体受到损害
并危及健康。
多疑是一种不健康的心理表现，它是家庭成员、朋友、同事情感之树的蛀虫，是生活、工作道路上的
羁绊。
凡事多疑的思想方法，是预先地、主观地设置一个个框框，然后按这个框框去取舍材料。
而这位主管就是常常使自己处于忧心忡忡的心理状态之中，总担心自己会被别人“挤”下去，并不断
给自己的心理加压，终日处于紧张、焦虑的竞争状态之中，最终导致心理崩溃，自信心逐渐消失殆尽
，出现心理衰老的征象。
他们往往个性好强、敏感多疑、固执刻板、因循守旧，看问题缺乏灵活变通的思路和方法，导致自责
、自卑，在不良的心理暗示作用下，怀疑自己疾病缠身，或是处于惊恐不安和消极状态中。
若不能迅速调节心态，长期处于这种状态中，就会降低免疫力。
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编辑推荐

《影响你一生的心态(钻石版)》编辑推荐：人生的道路都是由心来描绘的。
所以，无论自己生在何时，身处何境，心头都不应为不正确的思想所萦绕。
心态决定人生走向。
〈br〉正确的心态，是开启梦想之门的钥匙。
〈br〉熟悉它们，完美自己。
〈br〉修炼自己，享受生活，138种心态就是你飞向完美的彩翼！
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