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内容概要

本书内容分两部分。
　　第一部分为心理保健篇。
书中着重从人的潜能，信仰、心理暗示、潜意识等方面入手，结合现实的案例以及心理学方法详细分
析解决不同的心理问题，并在每一章的后面设有随心聆听以及智慧小语。
    第二部分是身体保健篇。
作者从《黄帝内经》的养生理论出发，用简单平实的语言以及生动的例子分别阐述春、夏、秋、冬不
同季节养生保健法则，此外，书中还重点提到了8种不同体质的人如何进行合理养生以及各种体质人
的日常推拿手法和人体足底按摩法，最后又图文并茂地介绍了一套传统养生健康功法——八段锦。
    书中还提到了不少关于日常人体常见问题解答、养生歌谣、温馨提示、健康睡眠小贴士以及忧郁症
自测量表等方面的小知识。
本书通俗易懂，深入浅出，适合所有崇尚健康的人士阅读。
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章节摘录

摆脱自身无谓的心理暗示首先，我先不强调心理暗示的巨大作用，我先讲述一个自己的例子？
曾经有一段时间，我总感觉自己得了什么病，不是今天这个部位痛，就是明天那个部位不适，但是去
体检却没有任何问题。
我渐渐发现一天最痛苦的时候莫过于清晨，我一睁眼，如果发现天气比较昏暗，我就开始沮丧起来，
我一直在想着一天中糟糕的工作，一天中需要面对的许多压力，也在想着自己不知能够活在这个世界
上嗲少时间了，我今天会不会有偏头痛，我今天会不会有肠胃问题，我今天会不会遇到倒霉的事情，
就这样，整个脑子被这些痛苦的事情所占据。
清晨是一天的开始，但我已经在期盼明天的清晨会不会比今天好点。
我心里开始烦躁、敏感与恐惧。
我走路总是低着头，面对着一路打招呼的人都是强颜欢笑。
接下来，一天里，我感觉做什么都毫无劲头，最可怕的事情就是，我的偏头痛开始发作，当我埋怨自
己的坏运气时，头痛也就越来越加剧，接着就想吐。
我虽然知道这是血管性头痛引起，但是我不能控制这种症状，我想自己脑子里面会不会长东西了，造
成颅内压的增高。
因为颅内压增高的伴随症状是呕吐。
我越发地恐惧，头痛也让我精神严重受损，最烦恼的是我的胃开始又不舒服起来，于是我只能强忍着
这些不适的症状，度过糟糕的一天。
第二天，我的习惯性思维又开始作祟，我已经没有力法去控制这种恐惧，我就像负债一样，越滚越多
，心理压力越来越大，接着我感觉自己的身体开始虚弱起来，走路都气喘。
我害怕自己会不会深陷重病而不治身亡。
于是，我终日郁郁寡欢，不久身体也开始出现状况。
我开始去医院做体检，体检结果下来也是小毛病，于是我试图暗示自己没有得病，但是心里却反而想
到这次检查结果的问题可能正好是症状没有发展出来的时候，它只是一个横截面的结果。
可以看出，那段时间，我真是过得相当地艰难，体重也在不断地减轻。
接着一位大学老师自身的例子让我开始慢慢感知不良心理暗示的严重性。
这位老师每次上课憾是微笑着，她的笑可以看出来是从内而外的。
我很是好奇，便主动前往请教。
她依旧是那么爽朗地笑着：“其实，我一直在暗示自己要活得开心一点，快乐一点”。
“可是我也一直在暗示自己很健康，但是心里却总是恐惧”。
我怯怯地说。
“其实，这问题出现在你自己的身上，你暗示自己身体的时候，你必须要给你的心灵填充一个有型的
东西”。
“有型的东西”？
“对，比如你应该对自己说，我是那么的健康，我根本有疾病，而且我的一天是那么的充实，我等会
儿要跟一美丽的姑娘约会，我要跟一位重要的朋友吃饭，等等。
”“就是这些吗？
”“还有就是你要构建你暗示的环境，就是你给你的身体建一个美丽的环境色彩。
”“环境色彩？
”“对，比如说，今天的天气多好，空气是多么的清新，儿的叫声是多么的清脆，等等。
”我听完后开始陷入了思考。
“你还要记住，不要被别人的话左右自己的心灵。
”接着老师又继续以她自身的一个例子来比喻。
“有一天，我心情不错地去给你们上课，走到门卫旁边，突然他拦住了我，要我出示证件。
我由于没有带证件，以他不允许我进去。
就这样，我因为证件问题往返家里、校，这让我的心情变得很是糟糕，当然那天我也过得很糟糕，特
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别是咽喉炎的再次发作，讲课也变得吐字模糊，维打不开，学生也认为那天我的讲演失常。
对于我来说，是不能容忍的，于是，在那几天里，我一度在课堂上卖地演讲。
然而，我的学生却告诉我，讲课的水平已不大前。
这让我陷入了思索，是我的讲演出现了问题吗？
不，该不是，因为一直以来，对于课堂课程的把握与讲课的彩程度，我都有相当的自信。
可是问题出现在哪里，我现从我那天好心情被门卫破坏掉了以后，我心里就一直示自己要谨慎小心，
而越谨慎小心反而让我失去了讲课自如感，也就影响了我的心情，我终于找到了自己的问题。
我是个快乐的人，我每天早晨给自己的心理暗示都是过好美丽的一天。
于是，在经历了这件事情后，我给自已的心理暗示多了一条，不要让别人的一句话来轻易左右自己的
心灵。
于是，我恢复了自信，讲课也继续着我的精彩。
”她的一席话让我茅塞顿开。
从此，我也学着在早上开始给自己几分钟的心理暗示，而且按她的话给自己一个美好的环境色彩，我
会暗示自己今天是充满了希望的一天，我的头痛肯定不可能出现，今天所学习的内容也想必是极其的
精彩，下课后，我可以跟朋友去打球，打自己喜欢的球，晚上找个心仪的女孩子去散步。
想完这些后，我的思想也随着豁然开朗起来，心情好了起来，身体也开始有了力量。
就这样让自己的一天安排充满了期待与喜悦，我渐渐把对自己的美好心理暗示当成了一种习惯，不管
自己是否每一天都实现安排，我却总能够快乐地过好每一天。
虽然我的头痛病有时还会出现，但是一到发作的时候，我便用强烈的心理暗示告诫自己，心想：“放
心吧。
这不过是跟感冒发烧一样平常，很快就会过去的，我等会儿还有很多愉快的事情要做呢”，于是头痛
也在不知不觉中慢慢地消失。
渐渐的，我的精力开始充沛了起来，感觉干什么都充满了使不完的劲。
我感觉，自己通过对心理的暗示，慢慢地能够掌控自己的身体，让它变得充满了力量与健康。
从此，我不再恐惧，我也不再惧怕面对的任何一种疾病或者是任何一种困难，因为我已经成为自己身
体的主人，我知道我怎么去调控它。
我觉得这个经历让我明白也更坚定地信奉心理暗示的强大作用，我做的仅仅是早上几分钟酌心里默念
。
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编辑推荐

心理是一个非常奇怪的东西，它就像一个人行动的开关，一旦把这个关口打通了，那么整个人都会感
觉充满了力量，这是养生最重要的一步，相信我，《教你如何健康的活着》能够带给您不一样的心理
与心灵体验。
一句简单的话或者一小段智慧的语言，会让人在一瞬间醍醐灌顶，从而让自己的整个人生发生改变，
书里的有些语言，或许对您又是另一种不同的感悟，并有幸让您的人生以及生命发生改变。
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