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前言

作为一位精神科的医生，我见过很多人由于思维混乱，情绪失控，徘徊在痛苦的边缘。
其实医生跟普通人一样，也要面对压力挑战，也会受到诸多心理问题的困扰。
汤姆·马尔霍兰医生是我的同事，也是我的朋友。
他身兼医生和企业家的双重身份。
汤姆机智热情，成就非凡，而且极富个人魅力，让人一见难忘。
这是一本励志的良书。
在书中，汤姆现身说法，列举了大量鲜活的实例：既含有事业的兴衰起伏，也包括个人生活的潮涨潮
落。
汤姆会教你如何把波澜不惊，平白无奇的生活过得有声有色，色彩斑斓。
如果你已是成功人士，但缺乏生活情趣，请读一读这本书。
如果你正追求成功，需要高人指引，也请你读一读这本书。
它会让你在日常生活中充满动力和灵感。
它会帮你击退生活中的拦路虎。
它能使你快乐起来，也能引你走向成功。
我向你推荐《健康思维的力量》。
彼得·yellowlees教授澳大利亚
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内容概要

　　《健康思维的力：如何把生活的柠檬变成柠檬汁》的作者汤姆·马尔霍兰是一位真正意义上的传
奇人物。
汤姆兴趣广泛，爱好众多，活跃于多个领域。
他是一个医生、一名飞行员，还是一位企业家。
他当过新西兰林务局的护林员，获得过分子生物学的一等奖学金，还以优异的成绩从新西兰奥塔戈大
学医学院毕业。
　　正当他踌躇满志，春风得意之际，不幸却接踵而至。
首先是他挚爱的妻子离他而去，投入他人的怀抱。
紧接着由于经营不善，他被迫辞去了自己一手创立的网络公司首席执行官的职务。
在生活和事业的双重打击之下，汤姆患上了抑郁症。
他曾尝试过各种抗抑郁的药物，但最终意识到积极的态度、健康的思维才是战胜病魔的法宝。
在成功地摆脱抑郁、战胜自我之后，汤姆又有了新的目标：他要现身说法，著书立说，以帮助更多的
人获得“健康思维的力量”。
　　《健康思维的力：如何把生活的柠檬变成柠檬汁》一书一经出版就登上了各地畅销书排行榜。
汤姆本人也成为澳大拉西亚地区（澳大利亚、新西兰及附近南太平洋诸岛的总称）最受欢迎的励志演
说家之一。
他还创立了自己的电视节目：汤姆教你更健康。
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作者简介

作者：(新西兰)汤姆·马尔霍兰 译者：张凯汤姆·马尔霍兰 在众多领域取得了非凡的成就： 成功创办
了七家企业； 为全球医师网络公司成功募集到超过三百万美元的风险投资； 成为世界上通过互联网
向患者提供在线医疗咨询服务的第一人； 在医学院读书时，开办了新西兰第一家学生自主经营的补习
班，创办了新西兰南岛第一所二手车交易市场； 开创了塔拉纳基第一所意外事故和医疗服务诊所——
白十字诊所； 赢得过新西兰塔拉纳基商会颁发的四个奖项； 与著名喜剧演员迈克·金搭档，巡回表
演； 担任过塔拉纳基和斐济橄榄球队队医； 追求刺激和酷爱冒险：在爪哇冲浪，险些丧身海啸；在
寒冷的西伯利亚滑雪；在偏僻的查塔姆群岛当过医生； 创作出版了畅销书《健康思维的力量》； 担
任塔拉纳基社区医疗董事会的董事； 担任儿子所在学校的八年级橄榄球队教练； 与微软、惠普和法
国电信等世界知名企业开展合作； 在新西兰举办巡回演说，就释放压力和健康思维等问题与医生们进
行探讨和交流。
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书籍目录

第一篇 我对健康思维的认识第一章 苦难第二章 第一次浪潮第三章 让你的梦想成为现实第四章 创业投
资——第二次浪潮第五章 失落和忧郁——第三次浪潮第二篇 健康思维的技巧第六章 不健康思维第七
章 情绪代数第八章 选择人生态度第三篇 我怎样运用健康思维疗法第九章 练习，练习，再练习第十章 
我的喜剧表演生涯第十一章 仁者无敌第十二章 塞翁失马，焉知非福第十三章 新思想，新冒险第四篇 
成功之匙第十四章 成功的涵义第十五章 成功的十大法则结语
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章节摘录

第一章 苦难我一直在黑暗中前行，最终找到了出口，迎来了第一道曙光。
我意识到自己活在痛苦之中，而痛苦的根源就在于我的思想——我缺乏健康的思维方式。
这绝对不是突发的感慨，而是自己想要清醒地避免痛苦的一种认识。
我讨厌患上抑郁症，因此寻求治疗方法，就像一条患狂犬病的狗一样四处寻找水源。
在那段日子里我几乎放弃了一切。
患上抑郁症(就像摔断了脖子)也会让你动弹不得。
幸运的是，只要找到正确的途径，治疗抑郁症要容易得多。
我自己就是在治疗的过程中发现了健康思维的方法。
痛苦，难过，压力或者抑郁的情绪都有非常严重的后果，这会毁掉你、你的朋友、你的同事以及成千
上万名我治疗或者没有治疗过的病人。
因此我认为，对这样一种状态保持敏感(警惕)是有用的，能起到保护作用的。
抑郁症不仅表现为一种沮丧，而且更像是对时间的一种浪费。
你会因此感到内疚，但这对治疗抑郁症却无济于事，相反只会增加痛苦。
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后记

这本书是我的亲身体会，希望能向您呈上一份阅读的盛宴。
随着研究的进一步深入，我会及时充实内容，调整结构。
真诚期待您的宝贵意见和建议，以便我在随后的版本中做出相应的改进和完善。
做一名成功的励志演说家和喜剧演员始终是我的人生目标。
我将朝着这一目标不断努力，并愿意接受来自各方的批评。
您的批评与指正是我实现目标的巨大动力，也是我改善自我的机会。
我乐意看到健康思维的技巧对您产生正面的影响。
如果您对健康思维有任何看法，或是对本书有任何意见或建议，请随时与我联系。
我将尽力回复所有来信。
同时在征得您同意的基础上，在随后的版本中我会引用您的建议，以便让更多的人了解到健康思维对
您产生的重大意义。
汤姆·马尔霍兰医生
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媒体关注与评论

　　“我不能断言这《健康思维的力量：如何把生活的柠檬变成柠檬汁》能拯救你的生命．但是我敢
保证它会改变你的生活。
《健康思维的力量：如何把生活的柠檬变成柠檬汁》语言幽默诙谐，实在是一市让你受益匪浅、爱不
释手的佳作！
”　　——华威·格雷 新西兰微软公司小企业部营运总监　　“这是一本健康的指南，看完之后，你
会变得豁然开朗。
这是一本励志的好书，读完之　　后．你会离成功更近一步。
我真诚地向你们推荐《健康思维的力：如何把生活的柠檬变成柠檬汁》。
”　　——彼得·亚鲁　　澳大利亚昆士兰大学心理学教授　　“汤姆，你的书让我完全着了迷。
叙述平实．完全没有让人头疼的专业词汇和知识。
事实上．我和我太太每天晚上都为了看这南书而争得不可开交！
”　　——彼得·格里森　　新西兰北帕默斯顿医疗保障协会顾问　　“我刚刚看完《健康思维的力
：如何把生活的柠檬变成柠檬汁》。
它简直棒极了！
书里谈到的‘情绪代数’让我深受鼓　　舞。
这对青少年有很大的帮助一一当然也包括我！
”　　——詹姆士-克拉桑　　新西兰奥克兰市，12岁
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编辑推荐

汤姆·马尔霍兰经历了生活和事业的大起大落。
在从高峰跌到低谷后，他是如何重振精神。
重返高峰？
翻开《健康思维的力:如何把生活的柠檬变成柠檬汁》。
与我们一起见证他惊心刺激的人生历程，感悟他娓娓道来的人生心得。
“我不能断言这《健康思维的力量:如何把生活的柠檬变成柠檬汁》能拯救你的生命．但是我敢保证它
会改变你的生活。
《健康思维的力量:如何把生活的柠檬变成柠檬汁》语言幽默诙谐，实在是一市让你受益匪浅、爱不释
手的佳作!”——华威·格雷 新西兰微软公司小企业部营运总监“这是一本健康的指南，看完之后，
你会变得豁然开朗。
这是一本励志的好书，读完之后．你会离成功更近一步。
我真诚地向你们推荐《健康思维的力:如何把生活的柠檬变成柠檬汁》。
”——彼得·亚鲁澳大利亚昆士兰大学心理学教授“汤姆，你的书让我完全着了迷。
叙述平实．完全没有让人头疼的专业词汇和知识。
事实上．我和我太太每天晚上都为了看这南书而争得不可开交！
”——彼得·格里森新西兰北帕默斯顿医疗保障协会顾问“我刚刚看完《健康思维的力:如何把生活的
柠檬变成柠檬汁》。
它简直棒极了！
书里谈到的‘情绪代数’让我深受鼓舞。
这对青少年有很大的帮助一一当然也包括我！
”——詹姆士-克拉桑新西兰奥克兰市，12岁
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