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坚持信念
用积极情绪替代负面情绪
解决麻烦事
身处顺境时，务必让自己觉得快乐
身处逆境时，要尽可能表现得开心平和
两个男人的故事
一对双胞胎姐妹的故事
本章小结
第八章　缓解情绪压力的十二条准则
一　享受简单的生活
二　不疑神疑鬼、过分敏感
三　爱上自己的工作
四　健康的兴趣爱好
五　学会满足
六　发掘别人的优点
七　找到生活的美好一面
八　多想想你怎样才能活得最好
九　允许自己犯一些错误
十　抓住现在
十一　做好计划，体验新事物
十二　不要轻易动怒
学习能力是快乐的根源
本章小结
第九章　营造快乐家庭氛围，传递正面情绪
引发情绪压力的家庭氛围
良好的家庭氛围并非遥不可及
家意味着……
养成成熟与平和的心态
你的家庭属于哪一类？
本章小结
第十章　从和谐的两性生活中感受快乐
生理本能和文明进步
性冲动不是人格发展的主流
“老于世故”只是一种不成熟的表现
“老于世故”引起的麻烦
避免任何可能导致自杀的事情
性混乱通常引发的麻烦是自杀
远离麻烦比摆脱麻烦容易得多
其他类型的不成熟性观念
婚前的性难题
婚姻中不成熟的性观念
性成熟
掌控婚前性行为
婚姻中成熟的性观念
本章小结
第十一章　化解工作中的情绪压力
经理们的压力
中层管理者的压力
工人也有压力
忧虑和意外事故的关系
各行各业中压力本质是一样的
财富值得我们付出健康的代价吗
诚然，生计问题必须解决
本章小结
第十二章　面对死亡，我们仍然可以活得轻松快乐
老年人更易患上情绪性疾病
如今的衰老意味着什么
你也会遇到这样的问题
我们将在晚年的时候做些什么
晚年的成熟实际上意味着什么
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本章小结
第十三章　正面情绪的基石——人类的六大基本需求
爱的需求
对安全感的渴求
表现创造能力的需求
被认可的需求
对新体验的需求
满足自尊心的需求
怎样满足你的基本需求
本章小结
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第一篇　情绪自控力决定你的健康



第一章　76％的疾病都是因为负面情绪

也许你很难相信这个事实，但实际上诸多的事例已经证明了这一结论的真实性。几年前，新奥尔良的奥

切斯勒诊所发表了一篇论文，文章表明在500名连续接受肠胃疾病治疗的病人中，有74％的人都患有情
绪性疾病。而在20世纪中叶，耶鲁大学门诊部的一篇论文也显示，到医院就诊的病人中有76％患有情绪
性疾病。

医学证明，76％的疾病都是情绪病

下表列出了负面情绪能导致的几百种疾病中的一部分。每种疾病后的百分数反映了在患有这类疾病的病

患中，有多少人是由负面情绪造成的。这些数据都是根据我几十年的行医经历统计出来的。

负面情绪引发的生理疾病

症状 百分比（％）症状 百分比（％）

颈椎疼痛 75 头昏眼花 80
咽喉肿大 90 头痛 80
溃疡 50 便秘 70
胆囊胀痛 50 疲劳 90
胃（肠）胀气99（44）   

从上表中，你可以看出大多数疾病都是由负面情绪引起的。

一位校长的怪病

有一位校长，他头脑冷静，适应能力也很强，看上去一点儿也不像那种会得情绪性疾病的人。然而有一

天他感到头晕目眩，只有躺下才会觉得好一点。每当他试着坐起来的时候，头晕就会加重，甚至呕吐。

就这样过了好多天，他的病一直不见好转。他的医生对此束手无策，无论怎样也不能让他好起来。一

天，仿佛得了神助一样，他突然就痊愈了。

过了几天，他去找医生：“我从来没想过情绪会让我生病，但我非常肯定，这次生病完全是由烦恼的情
绪引起的。”

“你怎么会这么说呢？”他的医生问道。

“前段时间，我的一位好朋友请我给他做贷款担保。这笔贷款数目太大，我一直很犹豫，因为我很清楚
如果他还不起这笔钱，那我的房子和所有存款也就都没了。但是我不能拒绝他，因为他是我的好朋友，

所以我最终还是签字做了担保。”

“过了没多久，我这个朋友就在车祸中受了重伤，在医院里住了好几个月。在这期间，他的生意也一落
千丈，四处碰壁。我就是因为担心这件事才头晕目眩的。”

“但是，你怎么就确定是这个原因呢？”医生又问道。

“噢，先生，”校长接着说道，“在我卧床养病的时候，这个朋友来看望我。他告诉我说他已经到银行还
清了所有贷款。从那一刻起，我就一下子康复了。第二天我就去学校上班了。”

英国最伟大的生理学家的死亡悲剧

最危险的情绪莫过于愤怒。

在愤怒时人的心率会明显变快，同时，血压也会陡然升高。你也许听说过，一个怒火中烧的人会突然中

风，这就是因为血压过高而造成的大脑血管爆裂。



此外，愤怒还会使人的心血管系统发生变化，产生心绞痛，甚至致命的心脏病。类似约翰·亨特的事在
我们的生活中时有发生。

约翰·亨特是英国最伟大的生理学家之一。他脾气急躁，而且冠状动脉也不大好。亨特总是说第一个让
他真正发疯的人会杀了他。果然，亨特应验了自己的预言。在一次医学会议上，有人激怒了亨特，导致

他心肌梗死，当场死亡。

有些人为什么会一见到血就晕倒

你可能曾经见过或听说过有人一见到血就会晕倒。他并不是因为心脏太弱或是血压太高而晕倒。他晕倒

的真正原因是，一见到血就产生了惧怕的情绪，而这种情绪导致他的大脑供血产生了变化，正是这种变

化使他产生了晕厥。

还有些人一见到血就会呕吐。这并不是因为他们得了胃病，而是因为见到血使他们产生了恶心的情绪。

而这种情绪的部分体现也就是引起胃部急剧收缩，从而造成了呕吐。

情绪失控会带来严重后果

有一天，早上九点的时候，我们诊所抬来了一位病人。他太虚弱了，几乎走不了路，头晕目眩，无法站

立。他的心跳快到了每分钟180次。不但如此，他还在呕吐，大小便失禁。这样的状况在他入院后持续
了三个月，有好几次我们都以为他活不下去了。

直到那天早上的八点以前，他还是一个非常健康、身体强壮的人。大约八点的时候，他走进妻子的卧

室，发现妻子杀死了他们唯一的女儿，正准备自杀。从见到这一幕开始，他就一病不起。他没有患癌

症、肺结核或是心脏病——尽管他虚弱得看起来好像同时得了这三种病。他只不过受到了强烈情绪的困
扰。

我们不要忘了：我们中的任何一个人，如果遭受同样的精神打击，恐怕也会患上严重的疾病。

没有人能够对情绪性疾病产生免疫！

小的情绪郁积能导致大的疾病

大多数情绪性疾病患者都不是因为遭遇了强烈而可怕的情绪，或者一连串的大灾难。相反，大多数情绪

性疾病的病因都是起源于一些看似不重要却循环反复的负面情绪，比如日复一日地焦虑、恐惧、气馁和

渴望。

1949年，康奈尔大学的两位心理学家，H．S．利德尔和A．V．摩尔证明了我的上述观点。

两位研究人员在一只羊的一条腿上系上了一根很轻的电线，羊可以拖着电线四处走动，丝毫感觉不到电

线的存在。系上电线一星期后，羊非常健康，各个方面都很正常。

接下来的这一个星期，他们开始了对羊的电击——不是那种强烈的电流冲击，仅仅会使羊腿有一点轻微
的痉挛。这个星期里，利德尔博士和摩尔博士经常给羊重复这种电击，羊还是像往常一样正常地进食或

运动。

然后两位研究人员用了各种不同的刺激方法给羊进行试验，最后他们发现，只要在电击之外再加上另外

两个因素就可以使任何一只羊都患上严重的疾病。

第一个因素就是对电击的恐惧。每次对羊进行电击前十秒的时候，就敲一次铃。电击没有加强，和以前

没什么两样，但现在羊只要一听到铃响，就会停下来，然后惶恐地等待即将到来的电击。不过，仅仅这

一个因素还不足以让羊生病。



第二个因素就是不断重复这种恐惧。两次铃响之间的间隔并没有多大影响，只要不断地重复铃响就行。

在这种情况下，每只被用来做试验的羊都出现了生病的迹象。起先是停止进食，接着就不再和其他同伴

在牧场上游荡了，然后不再行走，再过一段时间就无法站立了，最后连呼吸都觉得困难。

有趣的是，一旦停止对这种恐惧的重复，羊很快就恢复了正常。

智商越高的人越容易患情绪性疾病

很多人会认为，他们的非凡才智能对情绪性疾病产生免疫能力。事实上，当一个人更清楚地知道自己的

责任，变得更加机智，更加有才干时，就更容易患情绪性疾病。

这也许是因为，在同一时间内，聪明机警的头脑能发觉十件让人担忧的事，而那些不怎么聪明的头脑只

能发觉一件。也就是说，智商越高的人承担的责任也就越大，所以他们的情绪会更紧张一些。

所以，最少患有情绪性疾病的是那些农民的妻子。她们往往都有好几个孩子要照顾，要看家，同时还要

干农活。她们太忙了，以至没有时间去闹情绪。

有一次，当我问一位农妇是否曾经感到过疲惫（情绪性疾病最普遍的症状）时，她回答道：“咳，25年
前我就告诉自己永远不要问自己这个问题了。”



本章小结

当你或是我，或是我们当中的任何一个人生病的时候，很有可能我们的病是受到了情绪的影响，或是由

情绪引起的。

情绪性疾病既是一种生理疾病，也是一种心理疾病。它会产生很多症状。



第二章　负面情绪会让你罹患各种疾病

情绪大体上通过自主神经和内分泌系统对人体产生生理上的影响。神经系统中与情绪有关的那一部分叫

作自主神经系统，它不受意志的控制。自主神经系统的中心部位为下丘脑，也是脑下垂体刺激反应的中

心。常见的神经作用是肌肉紧张，不论是腿部、血管壁，还是胃部的肌肉紧张都会引起疼痛。

因此，情绪性肌肉紧张会引起后颈、胃、结肠、头皮、血管和骨骼肌的疼痛，会造成类似溃疡的剧痛、

类似胆结石的绞痛、常见的头痛、偏头痛，让你不得不去做一大堆临床检查。另一种情绪性后果是引起

皮肤疾病。很多疾病，包括皮肤病，都会由于消极情绪而恶化。

胃肠道也是情绪性疾病的一个常发地。我们通常所说的“胀气”现象事实上有时就是消化道中的情绪性肌
肉痉挛。打嗝绝大多数时候是胃部的情绪性肌肉反应。

负面情绪会导致肌肉紧张

负面情绪常常通过骨骼肌以及体内器官的肌肉紧张表现出来。如果这些让肌肉紧张的情绪持续很长时

间，或者这种情绪机械性地不断重复，便会引起相关部位肌肉的疼痛。

痉挛时造成的强烈疼痛就可以很好地说明这一点。你可以试一试握紧拳头，不必要太紧，你会发现开始

的时候并不感觉疼痛，但是过一会儿，握紧拳头时所造成的肌肉紧张会让你感到越来越痛。

“这事儿真让我脖子疼”

紧张情绪通常通过颈部肌肉表现出来。在笔者接触到的病例中，头后部疼痛转变成颈部疼痛的病人，有

85％是由于情绪性肌肉紧张造成的。多年前就已经有人意识到了颈部疼痛的情绪根源。英语中的那句俗
语“这事儿真让我头疼”（A Pain in a neck）的字面意思就是“这事儿真让我脖子疼”，实际上这句俗语的发
明权属于一位生理学家。

我们不妨来做一个试验：请在一张舒服的椅子上坐下，专心地“忧虑”某件事情，坚持一个小时。你再站
起来时一定会觉得脖子僵硬，而且极有可能你会觉得脖子疼痛。（译者注：读者不必真的去做这个试

验，作者不过是要说明情绪紧张与颈部疼痛的关系。）

心真的能蹦到嗓子眼吗？

另外一句俗话是这么说的，“我害怕得心都蹦到嗓子眼了”。

与颈痛比起来，更为常见的是病人抱怨嗓子里有肿块。自然，他们害怕长了瘤子。事实上，多数情况只

是由于食道最上端肌肉的情绪性紧张而引起的，这种肌肉紧张让人觉得像是一个肿块。如果肌肉紧张时

试图吞咽食物就有被噎住的可能，因为紧张的肌肉没有松弛下来。这样，病人就更会怀疑喉咙里长了什

么东西，然后这种哽塞就变得愈发严重了。

胃是最能表现情绪的器官

胃是最能表现情绪的器官之一。如果我们的生活很美好，胃就会反映出愉快的情绪，那么我们胃口也会

很好。然而，当生活不顺心的时候，我们会突然觉得完全没有食欲。如果接着又有让人开心的事，比如

某位从来没听说过的叔叔留给我们一百万遗产（我的天哪！），我们马上就胃口大开！

笔者所接触的病例中，百分之五十自称有溃疡痛的病人都不是溃疡，只是胃部的情绪性肌肉疼痛而已。

我曾经有这样一个病人，是个杂货商，他的胃痛就是情绪引起的。连锁店之间的激烈竞争所带来的烦恼

足够引起情绪性胃痛了，况且这个可怜的杂货商还有一大堆的麻烦事。（假如我也像他那么难缠，我早

就病了。）不仅如此，他的儿子还经常惹事，惹的还不是小事。夹在他的杂货店和儿子之间，这个可怜
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