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内容概要

医学证明，76％的疾病都是由心理问题引起的!我们要想从根本上治愈这些疾病，就必须消除心理问题
，恢复心理健康，否则就是治标不治本，只能事倍功半!    本书共分两篇。
第一篇是约翰·辛德勒医生毕生的行医心得，介绍了心理因素导致生理疾病的医学原理：负面心情如
何作用干人体的肌肉、血液循环、自主神经和内分泌系统，从而破坏人体的免疫力，导致人体生病。
比如：什么样的情绪会导致肌肉紧张?血管对何种情绪刺激最敏感?哪种心情会导致皮肤问题?⋯⋯    第
二篇介绍了数十种心理健康训练方法，内容涉及自信心训练、情绪控制训练、意志力训练、社交能力
训练和人生规划训练。
这些方法不仅有助于我们恢复心理健康，更可以使我们养成良好的心理素质，预防各种心理疾病。
     心理平衡的作用超过一切保健作用的总和。
你可以别的都不注意，你只要注意心理平衡，就掌握了健康的金钥匙。
 　　本书由辛德勒医生的演讲稿集结而成。
面世以后，十分畅销，先后再版30多次，狂销1000000册，并荣登《纽约时报》等畅销书排行榜。
 本书根据心理学界近50年来最新的发展，向大家推荐一些简单有效的心理健康训练方法，而且是从中
西文化两个角度，充分介绍了每种方法的心理保健功效。
在如何操作、练习、测试等方面也有很多详细指导。
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作者简介

约翰·辛德勒，医学博士，著名内科医生，心理咨询大师。
 率先提出“情绪决定健康”这一医学理念，给美国的医疗模式带来了革命性的改变。
 在美国威斯康星大学和美国教育广播电台开辟“快快乐乐活到一百岁”的主题讲座，取得空前的成功
。
辛德勒演讲的录音在美国和加拿大的各个
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