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内容概要

　　“正确的思维让人健康，错误的念头让人犯病。
”自1950年问世以来，《破解情密码》与约翰·辛德勒博士的大名已经享誉欧美，在这本书的影响下
，数以亿万计的读者改善了自己的健康，改变了自己的生活。
　　这是—本具有经典意义的心理学通俗读本，没有太多枯燥艮涩的术语或图表。
作者本身就是一位资深心哩专家，在他数十年的行医过程中，遇到过各种各样的心理疾病患者和求助
者。
所以，在书中你能看到大量发生在现实中的真实案例。
这些人，无论是身处高位的富豪、企业家、专业人士，还是平凡的工薪阶层、家庭主妇、稚龄孩童，
无不有着各自的心理、情绪问题。
看过了他们的经历，你将发现情绪控制方法在改变人们生活中的神奇作用。
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作者简介

　　约翰·A·辛德勒（John A Schindler），美国著名心理咨询大师，莫诺心理诊所创办人之一。
自1930年代开始，在风靡美国的健康运动中，他率先倡导“情绪健康”这一理念，并通过自己的临床
咨询，研究和总结出一系列预防和医治“情绪诱发病（EIl病）”的实用方法。
　　此外，他还在美国的各大电台与电视栏目中主持了“如何陕乐度过每一日”的健康专题节目，倡
导保持情绪健康的观念，并指导人们如何控制情绪，如何保持精神健康。
辛德勒博士将这些讲座集结成书，面世以后，十分畅销，并荣登《纽约时报》畅销书榜。
在数十年中，一直在读者心目中享有崇高的地位。
　　书中的理论已经为众多最新的医学案例所证实，在全世界，有无数的临床医学家、医生、心理学
专家和平民大众受到了它的影响。
可以毫不夸张地说：这是一本关于现代人心理健康问题的警世之作。
　　辛德勒博士的心理健康讲座极大地改变了大多数美国人的生活观念，而本书也是成功学大师拿破
仑·希尔大力推荐的必读书之一。
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书籍目录

译者的话第一章 生理疾病和情绪的关系1.无声战斗：那些不起眼的“官能性疾病”2.智商高的人更容
易罹患Ell3.两种情绪的侵扰4.不要引爆愤怒情绪5.小事情引发情绪大战争第二章 不可不知的情绪诱发
病1.你是不是面临肌肉紧张危机？
2.心脏真的能到嗓子眼？
3.胃部肌肉是情绪晴雨表4.结肠是情绪的镜子5.胆囊炎症被坏情绪引起？
6.疑似“阑尾炎”也是由于情绪7.“肚皮鼓鼓”的病人8.尴尬的暖气9.情绪作用于血管后10.皮肤病也是
情绪反应11.情绪指引你的纤维肌12.今天，你Ell了吗？
第三章 情绪对呼吸和分泌腺的影响1.你有“呼吸过度”的困扰吗？
2.不要总埋怨神经紧张3.稳定情绪还需要脑下垂体4.紧张性刺激会让你的身体危机四伏5.一个ACTH测
试第四章 良好情绪是治病良药1.坏情绪致命，好情绪疗伤2.良好情绪产生的奇迹3.我们为什么不好好活
着？
4.表面情绪、基础情绪：深浅两面5.基础情绪最影响身体，你知道吗？
第五章 做情绪的主人1.情绪不稳诱发症，并不是危言耸听2.四面埋伏的情绪影响.3.成熟也是情绪的检
验标准.4.关于成熟，你有误解5.要获得情绪安定，先培养成熟品质6.有一种关于成熟的思维体系是错误
的7.让“性的不成熟”滚远一点8.别理会那些伪君子们9.真正的成熟什么样？
1 0.成熟还包括你的适应性和可塑性11.那一场奇妙的成熟经历12.和压抑绝缘最好13.“道阻且长”：我
们可以穿越14.山姆和威廉15.鸡毛蒜皮惹大事第六章 保持多彩生活的12条原则1.越简单，越心安2.杞人
忧天最可怜3.游手好闲的人不快乐4.美好的情绪跟着美好的爱好5.知足才能常乐6.欣赏别人就是善待自
己7.开启美好的情绪还得靠话语8.坦然接受还是逆势反抗？
9.犹豫和果断，黑暗和光明两面10.珍惜当下1 1.展望未来1 2.不要总是沉溺于烦恼第七章 家庭可以给我
们稳定的情绪1.家庭是情绪的源头2.别让家庭扼杀喜悦的情绪3.吹毛求疵的家庭不会有好心情4.要是家
庭缺乏友爱，远离它5.别和自我主义太重的人绑在～起6.家庭成员不能互相抱怨7.过度忧虑过不好生
活8.过多姻亲，也是烦恼导火索9.简单、有朝气的家庭会为我们带来美好的心境10.自信的家庭最有力
量11.充满友爱的家庭最温情12.要让每个成员都能在家里找到快乐第八章 性成熟是检验情绪成熟的标
尺1.对性的约束是必须的2.不要轻易上了“色情贼船”3.时髦恋情等于玩火自焚4.婚前性不成熟会铸成
大错5.婚姻中的性不成熟会影响婚姻质量6.到位的早期性教育是美满婚姻的根本7.婚后性成熟可以维系
美好的婚姻第九章 在紧张的工作面前保持好心情1.机器工业会产生情感压力2.职位高低和情绪好坏可
能成反比3.男人和体力劳动者更容易情绪不良4.必须勇敢生活下去第十章 苍老的压力面前要情绪坦然1.
“寿命危机”没那么可怕2.长寿的秘密：好情绪3.必须要摒弃一些无谓的担忧4.晚年成熟成就夕阳之美
第十一章 完美人生来自于六种需求的满足1.一切都源自爱2.安全感就是处境安稳3.不要扼杀创造性4.每
个人都需要得到肯定5.新鲜体验：可以助长快乐情绪6.自信让我们昂首阔步7.基本需要怎样得到满足？
8.做出你的选择
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章节摘录

　　第一章 生理疾病和情绪的关系　　1 无声战斗：那些不起眼的“官能性疾病”　　我们最常见的
官能性疾病就是情绪诱发病（Emotionally InducedIlness简称：EII），为什么说它最常见？
因为目前大多数求医的人基本上患有这种疾患。
怎么能检测出自己是不是患有这种病呢？
其实很简单：如果你感到自己身体的某个部位非常不舒服，像是要生病了，或者你已经染上了疾病，
那么你就很有可能患上EIl病。
　　假如你对医学知识知之甚少，你或许很难相信上面的这个理论，许多事实却证明了这个理论是正
确的。
美国新奥尔良的一个诊所曾经做过这样一个调查：他们检查出在500个患过胃肠疾病的人中，有74％的
人都得过EIl病，耶鲁大学的校医院也有过类似的结论：到他们医院就诊过的病人中，有76％的人都得
过EIl，也就是说，EIl病正在流行。
下面这份研究数据表明了由EIl病引起的生理症状：　　上述的数字可不是耸人听闻，不过有人会问了
，既然Eli病如此流行，为什么我们从来没有听说过呢？
这就不得不提到EIl病在现代医学里的盲点了。
　　情绪不像感冒发烧，来了就走，它是人本身的一种生理反应，贯穿整个生命的始终，所以我们每
一个人，在人生的各个阶段，都可能患上情绪诱发病。
大概好多人都碰到过这样的现象：你感到很难受，去看医生，医生针对你的病症却说不出个所以然，
也没有告知你究竟得了什么病。
出现这种情况的原因可能有两个：　　第一种情况是，这个医生很有经验，对你的病情也能做出相应
的分析，但毕竟他对这方面的研究还不透彻，所以不敢妄下诊断。
　　第二种可能是医生不告诉你得了什么病，是由于他们也不明白到底这样的病用什么方法才能治疗
，也就跟你说不清楚。
　　假如你不舒服去医院看病，医生告诉你：“你身体没有什么毛病，你的问题是由情绪产生的”，
或者对你说：“你的疾病是由你的心理紧张造成的”。
那你肯定会更不舒服，因为这话明摆是在敷衍你，负的医生不是只能看病而不会治病，他应该在长期
行医的过程中养成应付差事的习惯和处事方法。
　　如果医生只用“你的病情是由你的情绪造成”这样的话来应付病人，这样不仅让病人心理压抑，
还会激怒他们，导致病人产生不好的情绪。
如果患者经常遇到敷衍他的医生，病情肯定始终得不到有效诊治。
　　有效的治疗方法是什么？
　　到底有没有有效的治疗方法呢？
当然有了，那就是：医生婉转地告诉了患者的病情，并且给予他安全的治疗。
而这个过程有很大难度。
大多数医生都习惯了正面为病人解决问题的方法，一旦告诉了病人他得的是情绪诱发病，就要做好准
备如何解释下面的问题：我的这种病症是怎么产生的？
什么情绪能诱发这种病？
我怎样才能用好的情绪来替代掉已有的不良情绪？
如果这些问题都能顺利回答，最有效的心理疗法也就完成了。
这种治疗EIl病的方法是非常合理并且有效的。
　　尽管想法很好，但令人遗憾的是，我们这份“最满意的疗法”只能存在于幻想里，为什么这样说
呢？
因为“令人满意的心理疗法”的最大障碍就是治疗一个病人通常需要花费20个小时。
如此长的疹疗时间，基本上没有哪一家医院或哪位医生能够做到。
　　我们推算一下就可以想到：假如诊断一个病人需要20个小时，医生就要连续工作20个小时，一天
下来不吃不喝也只能诊治一位，这在哪个国家都不可能实现。
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要知道，在美国，平均每个医生每天要接待大约40个病人！
由于医生的数量问题，“最满意”治疗方法还暂时只能存在于想象里。
　　有人还提出这样的建议：情绪有问题的病是不是应该送到精神病医院让专门的精神病医生来治疗
？
这个建议更加不切实际，正如前面的图表中所显示的，EIl患者的群体很多，如果把这类病人都送到神
病治疗专家那里去，精神病医师和心理学者也将是一个多么大的需求啊！
很明显，用“适当的”方法来治疗官能性疾病是目前亟待解决的问题。
当下的情况却是，几乎没有多少情绪诱发病患者能够得到这种令人满意的心理疗法。
　　另外一种治疗情绪诱发病的疗法叫做替代疗法，替代疗法是目前比较通用的治疗情绪诱发病的方
法。
顾名思义，替代疗法就是用一种副作用较小的药物或治疗方法来取代病人一直在使用的药物或治疗方
法。
该治疗方法适合那些对某种治疗成癖或过分依赖某种治疗的病人。
通过给予病人作用相似的非成癖药物，逐步取代病人对之成瘾的药物，从而使病人解除心理障碍。
　　替代疗法治EIl病包括两个步骤：给病人做过诊断之后告诉他一个他能接受的病因，而不是直接告
诉他得了情绪诱发病，以此作为那种令人满意的心理疗法的替换方法，然后再对病人实施治疗，而这
种治疗表面上是针对你给病人说的那个病因，实际上则是治疗他的Ell病，所以叫做替代疗法，说白了
替代疗法就是一种不同类型的心理疗法，由于它比起前一种方法简单易行，大多数EIl疾病患者都得到
了这种被称之为“替代疗法”的治疗。
　　替代疗法可不是什么新鲜事物，早在很久以前这样的方法已经广为人们所接受。
举个例子来说，如果有个病人交到了巫师手里，原始的巫师在面对这类问题时，总会说病人的病因是
由于邪恶的幽灵在支配着躯体，只需用神奇的巫术驱走这个邪恶的幽灵就能治好此类疾病，病人也很
容易相信巫师能驱除鬼神。
所以，每当我碰到一个难对付的病人时，我也很希望能有一种不完全像巫师对待他的病人那样的方法
来诊治他，用“神奇的巫术”来驱走他体内的“邪恶幽灵”。
　　除了巫师除“幽灵”，古代郎中还会用人体内四种体液（血液、黏液、胆汁、忧郁液）失衡的原
因来解释这种官能性疾病，他们认为只要排出四种体液中的一种，病就会痊愈——结果排除的通常是
血液，因为血液是最容易被排出的，这也算是一种替代疗法。
　　替代疗法的缺点也是显而易见的，它通常会导致病人情绪更差，甚至形成某种慢性疾病。
而且这种疗法的恢复期比较长，在一年内能恢复的相当少，还有些人会染上另外一种治疗恐惧症——
害怕他们的病再也治不好了。
因此，替代疗法不能广泛实施的一个原因就是：害怕还没有完全治疗好情绪诱发病却又患上了恐惧症
，结果当然得不偿失。
　　目前，我们正在努力研究出一些更有效、更合理治疗情绪诱发病的方法，以期能达到这样的效果
：即便是普通医生，将来也会用我们研究出来的方法治疗EIl病患者。
也许不久，我们就会看到这个领域里的明显成效，让更多的情绪诱发病患者重新恢复健康。
　　2 智商高的人更容易罹患Ell　　很多并不了解EIl病的人认为，凭着自己的高智商可以避免EII病的
发生。
事实上，EIl的发生是在人类意识到了自己的责任、变得更加聪明、更加理性之后才开始扩大的。
也就是说，智商越高的人越容易患上EIl病。
　　一般来说，在同一个时间段内，头脑聪明的人能发现10件让不开心的事儿，而那些不太聪明的人
却只能发现一件。
智商高的人往往会给自己施加更大的责任，而这些责任又常常给他们带来比那些不是很聪明人更紧张
的情绪。
　　举个例子，那些在家务农的妇女很少患上情绪诱发病，她们一天到晚在家操持家务，相夫教子，
还得去地里做农活，几乎没有属于自己的时间。
忙碌的生活让她们没空去思考、也不会多想与自己生活无关和事情，她们往往为了家里人的事情而忽
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略了自己，更无暇去想自己的痛苦。
　　我曾经和一位在家务农的女性交谈过，我问她：“你是不是总感到特别疲惫？
（官能性疾病最典型的症状）”她摇摇头说：“嗨，这个问题在25年前我就告诉自己不要再去想了！
”言下之意是忙碌的生活让她根本没有时间去思考，也不会去抱怨什么，就是简单过自己的生活就好
了。
假设你拿这话去问那些在写字楼里工作的白领，他们八成会说：“我快痛苦死了！
事情一件接着一件，都要受不了了！
”　　这就是情绪的巨大差异，那些在农田里工作的农妇不比写字楼里的A领们清闲，她们罹患情绪
病的几率却很小。
情绪其实是和人的智慧联系在一起的，智慧的主要部分是由智商构成，也就是说在智慧所包含的各个
因素当中，最重要的就是智慧定位和情绪支配。
不过情绪支配的能力一般都会在智慧这个含义中离析出来，所以我们才会看到这样的状况：所谓的高
智商人往往无法从自己日常生活中的迷惘情绪中解脱出来，而那些比较愚笨的人却能够享受现有的生
活，正所谓“无知者无忧”。
　　3 两种情绪的侵扰　　在了解什么是真正的情绪诱发病之前，要懂得什么是情绪，哈佛大学著名
教授威廉?詹姆斯这样给情绪定义：情绪是由身体明显变化而体现出来的一种精神状态。
人们在任何时间都可能会出现各种各样的情绪：快乐、痛苦、平静、兴奋⋯⋯伴随着这些情绪的发生
，你的生理机能，比如人体的肌肉、血管、内脏和内分泌腺都有不同程度的变化，而这些变化的产生
以及伴随着这些变化出现的有知觉的精神状态就是情绪，身体上没有发生变化不能称为“情绪”。
　　情绪是由三个部分构成的：主观的、生理方面的和行为方面的，少了一个因素就不能称之为情绪
。
比方说恐惧情绪应该包括：1.主观感受很不愉快；2.会出现心跳加速、手心发热、出汗等生理反应；3.
会有特别想逃离这个环境的行为倾向。
只有这三个条件都具备，才可以说是有恐惧情绪。
　　每个人都有两种情绪，尽管有些情绪是特例，不过几乎所有情绪都可以被划分到两大类由身体变
化所引起的情绪中。
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媒体关注与评论

　　辛德勒博士的方法得到了充分的证实，能让大家对自己的想法提高警惕，以便更好地控制自己的
情绪。
一旦你掌控了自己的情绪，你的生活就会充满欢乐，最重要的是：如此一来，预防和治疗情绪诱发症
就成了一件容易的事。
　　——亚马逊网站书评　　★情绪平衡技巧是管理情绪最陕见效的方法之一。
持续练习情绪平衡技巧，将使你学会以不压抑的方式，辨识、认知、接纳并协调你的情绪，成为情绪
的主人。
你的生活将变得更轻松平顺，开始吸引不同类型的人，并创造新的人生情境。
　　——美国著名心理专家麦克斯威尔·马尔茨
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编辑推荐

　　全球销量1500万册，亚马逊网站5星级畅销书　　数次荣登《纽约时报》畅销书榜　　前后再版30
余次，成功改变了亿万人生活的心理自助经典之作　　世界500强企业员工心理培训教程，美国人最推
崇的心理指导书　　一位改变了一个国家心理医学概念的权威专家　　幸福快乐是可以选择的，它需
要你具有一种情绪平衡的能力　　任何一个和你、我一样的普通人，都会有基本的生理需要，也就是
在人类内心深处想要得到的、想要拥有的东西。
一旦其中任何一个得不到满足，心头便会涌起不安、烦躁，期盼落空的失落情绪就会笼罩着整个人，
使其每时每刻都沉浸在失望的忧郁阴影中。
　　有这么一些患有情绪诱发病的人，根本意识不到自己的病会是由情感原因造成的。
造成疾病的原因是由于他们的基本需要得不到满足，心理就会产生各种各样的变化，因此会并发很多
常见的疾病。
　　辛德勒博士认为，超过一半的疾病是由于情绪诱发症(EII)引起的。
当你的大脑中出现了消极的想法时，你的身体正经受着从神经系统、肌肉、关节、腺体和器官传来的
各式各样消极的回应。
这些消极情绪强烈程度的不同所引起的身体反应会造成咽喉肿痛、胃溃疡或者其他更严重的疾病。
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