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内容概要

现代生活节奏越来越快，人的心理压力越来越大。
倘若长期不能释放紧张情绪，人就会患上各种心理疾病。
想一想，真的很可怕，痛苦的感觉正向你袭来，你该如何是好呢？
去医院看心理医生，既要花时间又搭金钱，唉，真是令人烦恼。
苦苦寻觅到底有没有一种既省时间又少花儿的心理治疗方法呢？
答案是：有。
苏珊·怀特博士的心理速效治疗方法就能帮你做到这些。
你还等什么呢？
别再犹豫不决，赶快按照书中的方法去除掉心理烦恼，放飞快乐心情吧！
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作者简介

苏珊·怀特博士毕业于美国康奈尔大学，她是美国的一位著名的心理咨询专家。
她一直专注于治病救人，旅行过很多地方，同时举办研讨会。
另外，她还出版了三本专著。

    在俄亥俄州的12年间，怀特博士主持一个给别人出主意的专栏，名为《请问苏医生》，还主持了一
个同名的广播

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<做自己的心理医生>>

书籍目录

译者序序引言第一篇 什么是心理速效疗法 第一章 心理速效疗法的产生   小结 第二章 心理速效疗法的
历程   小结第二篇 心理速效疗法的根源 第三章 大脑的发育之谜   小结 第四章 心理能量的核心问题   极
性   电磁场   意识遗传   子整体   心理速效疗法和量子物理学   小结第三篇 心理速效疗法的原理 第五章 
害怕、焦虑和恐惧   小结 第六章 心理失调   小结 第七章 思维场   小结 第八章 心理压抑    小结 第九章 臂
力测试   小结 第十章 肯定性的语言暗示   小结 第十一章 心理逆转   小结⋯⋯ 第十二章 经脉穴位 第十三
章 9Gamut第四篇 自我康复的心理速效疗法 第十四章 心理速效治疗方案 第十五章 心理速效疗法练习 
第十六章 心理速效治疗方案的运用 第十七章 能量中毒第五篇 总结 第十八章 心理峰值附录

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<做自己的心理医生>>

章节摘录

书摘第五章  害怕、焦虑和恐惧    在所有的心理治疗方案中，我们面对的疾病都滋生于害怕和焦虑情绪
。
根据《牧师心理学词典》的解释，焦虑是“一种交织的惧怕感和对将来的担忧，没有具体的原因。
”焦虑症发作的人可能还正舒舒服服地坐在自己家里呢，突然就被一阵剧烈的害怕和恐慌包围了。
他或她清楚地知道没有理由害怕，结果又凭空冒出了一种耻辱感，真是感觉又焦急又荒唐。
    为了找到解决的办法，这个人就开始了求医历程。
首先去看内科大夫，内科医生一再强调说他或她的身体没有任何问题，接着去看心理医生或心理分析
师等，硬是要在毫无原因的问题上弄出个所以然来。
焦虑到了极点的人可能会酗酒或吃药，有些是处方药，而有些则不是。
通常这个人会成为瘾君子，这又平添了许多的恐惧。
很可能导致他拒绝就医。
    恐惧的定义不同于焦虑。
恐惧症通常被定义为是一种“强烈的、持久的和无理性的害怕，由具体的刺激物或情景引发。
”我仔细推敲了词语，应指具体的刺激物。
虽然恐惧症可能是由过去的遭遇引起的，但大部分也不是那样。
除了恐惧发作外。
恐惧症很类似于过敏反应。
两种疾病出现的症状都是核心防疫系统出了毛病和相互作用过强。
过敏是免疫系统出了差错，错误地不让无害的物质接近我们。
和恐惧症一样，它也是一个危险的假警报，实际上什么危险都不存在。
    我们现在的目的并不是完全消灭恐惧。
如果我们一点都不害怕危险，我们就不能存活。
我们想要消灭的是不合理的恐惧。
    问题是，“为什么有些人会有恐惧感，而其他人却没有呢?”谁都不完全清楚是怎么回事，但是有可
靠的证据表明．易患病的体质是遗传的。
易患病体质的说法有助于解释某些疾病的特殊时间性。
基因是控制遗传的单位，通常显示出时间机制，某些基因控制的疾病在特定的时间内发作，这刚好可
以解释恐惧症、恐慌、焦虑和陌生环境恐怖等病症不寻常的发作期。
我们发现，它们的发作常常由紧张事件或情绪激动所引起，但是也可能表现得没有任何的原因。
P45-46
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媒体关注与评论

书评“苏珊·怀特的书魅力无穷，给读者提供了一个用消灭恐惧和人体内淤塞的情绪问题的方式——
让我们恢复控制内在和外在生活。
它真的十分有效!”    ——安笛·阿尔卑    《共同点》杂志／CommonGround Magazine)出版人    “感谢
怀特博士!您在推进精神疗法方面做出了巨大贡献。
这是一本我们大家需要的书。
有了它，人人都能学会治愈自己的情绪问题的步骤了。
治愈心理疾病不再是一件难事，也不需要花很长的时间，如果你采用了《做自己的心理医生》一书里
的方法，更是如此。
”    ——卡罗尔·塔特尔主治医师    《心中装着全体：决胜二十一世纪的个人手册》的作者    “这是
一本杰出的著作，它将提供给您一种方法和途径，让您能够快速而便捷地解决自己的心理问题。
我已经尝试和实验过多种方法，而心理速效治疗无疑是真正有效的方法。
”    ——琳达·海思斯    前任Telecom经理主管    “怀特博士提供了便于大家掌握的心理速效疗法，使
生活中的人们能从此远离恐惧症。
永别了，忧郁症!”    ——兰迪·佩顿    《蹦向快乐：小点子，太快乐》的作者
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编辑推荐

　　人吃五谷杂粮，怎能不生病；人从猿中来，怎能没有情感问题。
去找心理诊所?可惜钱太贵!去看心理医生?又怕遭人白眼!烦恼，恐惧，忧虑，压抑——怎么办?做自己
的心理医生!
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