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序言：一本书的力量

在过去的2500年中， 人类渴望揭开广大而幽渺的心理

世界的面纱。在科技发展日新月异的今天，当人类的

探索活动已经超越了脚下的地球走向外太空的宇宙中时， 我们

发现，曾几何时，人类自身的内心世界隐藏着一个更加深不可测

的“未知宇宙”。

为什么人际交往中对别人过好，会对我们不利？

为什么在人际交往中， 一定程度的自我暴露是给人好感的

前提？

为什么热切的期望会使被你期望的人达到你的要求？

为什么对别人先否定后肯定、先抑后扬，最容易给人好感？

为什么情感有时比利益更能打动人心？

为什么完美的人不如有缺点的人可爱？

为什么世界并没有我们想象的那么大， 碰见认识的人比我

们想象的要容易？

为什么当责任不分明时， 个体在团体中会出现不卖力的情

况？

为什么当一种愿望无法得到满足， 有时人们会用其他愿望

来代替它？

为什么做喜欢的事如果收到物质奖励， 会降低做这个事情

的兴趣？

为什么情绪可以感染别人，使之产生相似的情绪感受？

为什么总是得不到尊重，会降低人的羞耻感？
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为什么当别人答应了你的小要求， 就比较容易答应你后面

的大要求？

为什么动机太强，事情反而做不好；动机适度，事情才容易

做好？

…… ……

约瑟夫·福特说过：“上帝和整个宇宙玩骰子，但这些骰子是

被动了手脚的，我们的主要目的，是了解它是怎样被动的手脚，

以及如何使用这些手法，达到自己的目的。 ”

因此，你能在众多的书籍中打开这一本，是你真正的幸运。

不妨想一想，这个世界上有多少人在黑暗中苦苦挣扎，他们

翻阅了无数教导人们如何成功的书籍资料， 寻遍了各种引导成

功的道路，却找不到方向。 随着时间的流逝，他们由激情变得盲

目，由盲目变得迷失，又由迷失变得消沉……你会重蹈他们的覆

辙吗？ 你愿意重蹈他们的覆辙吗？

不！ 因为你已经打开了本书，仔细阅读它，你将不用继续在

黑暗中摸索前进的方向， 你将不会在错综复杂的人性丛林中迷

失自己， 你将领略近一个多世纪来最蓬勃发展的科学分支———

心理学———的智慧魅力， 你将了解支配人类社会和人类行为的

黄金法则，最重要的是，你和你的命运也将随之改变。

本书精选的100条心理定律，涵盖了个人发展和组织成功的

方方面面，同时又从许多日常现象和日常行为出发，带你一步一

步迈入有趣而实用的心理学殿堂。

心理学是一门与日常生活紧密相关的学科。日常生活、工作

中的许多现象，背后都受到心理学规律的支配，只不过不为我们

所注意和了解罢了； 人的行为背后也往往具有比较深层的心理

奥秘，甚至当事人自己也未必知晓；有一些心理学规律，可以帮

助我们更好地处事为人， 但我们却不一定能将它们总结出来。

因为心理学的特点就是，它深深隐藏在生活的表象之下，支配着
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人们的行为，却不容易被人所发现。

此书有三个功能：一是帮助我们了解自己，包括认知、个性、

情感、生理等方面；二是帮助我们更好地处世，因为它为我们提

供了人际交往的规律和技巧；三是帮助我们更深地认识社会，了

解人处在群体和社会中的心理规律。

此书是一本心理学的趣味入门读物， 它不同于心理学理论

著作的深奥晦涩，它对有趣味的故事和生活中司空见惯的现象，

用深入浅出的心理学理论来阐释，使读者在轻松、愉悦的阅读中

了解许多心理学的基本知识。 此书可以帮你了解日常现象背后

的心理学原因， 给你提供一些有利于自己的为人处世方面的心

理学原则，并使你对生活的观察从此多出一个心理学的角度。
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心理状况会影响身体的健康。

医学名著《医典》的作者，古代阿拉伯著名医生阿维森纳，曾

有一次被召去给年轻的王子治病。

王子一天天消瘦下去，夜不成寐，食不甘味，对周围的一切

都漠不关心。 但是很多医生却查不出他得的什么病。 阿维森纳

经过仔细观察和揣摩，猜测王子是堕入情网了。

阿维森纳在《医典》中记载了这件事：“爱情是一种像着了魔

似的病症，类似忧郁病……判明恋人是治疗方法之一。 作法是：

一边号脉，一边反复叫出一些人的名字。 如果脉搏变化很大，仿

佛若断若续，那就反复试验几次，你就会得知恋人的名字。 然后

再以同样的方法，说出街道、房屋、职业、工种、家系和城市，把每

样东西同恋人的名字结合起来进行号脉； 如果当你再次提到其

中的某一项时脉搏发生变化，你就从中搜集关于恋人、她的名字、
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穿戴和职业的材料，并能了解到她是谁。 ”

他用这种方法，找到了王子的恋人。然后，撮合了他们，王子

的病就神奇地痊愈了。

这个故事揭示了身与心的一种神秘的关系， 就是心理状况

会对身体的健康发生影响。

我们大概都体会过， 身体上生病会导致心情不愉快甚至痛

苦，比如“牙疼不算病，疼起来真要命”。 那么，反过来，如果心情

不愉快，遇到了不顺心的事，心情郁闷或烦躁，会不会影响到身

体的健康，导致身体生病呢？ 恐怕这样的情况我们都经历过。

最简单的，比如我们嘴上起个泡，往往是心里上火、烦躁导

致。还有皮肤病，也往往和心情有关，就是着急想解决事情，在现

实中却感到力不从心，心里着急，就容易得皮肤病。 还有许多疾

病都和心情有关。 我们自己也会有所体会， 就是心情不好的时

候，身体也容易出毛病。比如遇上巨大灾难，人会大病一场，自己

很清楚这是由心情导致。

心情导致身体生病，早已被古人所认识。

我国中医早已发现心理对健康的影响， 如中医经典中早就

指出：在过度的情况下，喜伤心、怒伤肝、悲伤肺、思伤脾、恐伤

肾。 这些观点已被现代医学所证实。

中国俗话说的，“心病还须心药医”，就是这个道理。 我国的

名著《聊斋志异》中也记载了许多类似的事，比如年轻男女相遇，

一见钟情，之后茶不思饭不想而生病。 所谓“心病还须心药医”，

就是看到了问题的本质，从根上施治才能见效。

那么为什么心情会影响到健康呢？

人体中，生理、生化过程是物质活动，心理活动是非物质活

动，它们总互相伴随着，不可分割地联系着、相互影响制约，在我

们的身体中形成一个统一的整体。 身体疾患可以影响人们的正

常心理活动， 而强烈或持久的心理刺激也往往导致身体健康水
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平的下降，甚至发生心理疾病或心身疾病。

所谓心理疾病，就是指心理因素和社会因素引起的疾病，如

各种神经症、焦虑症、恐怖症、强迫症、疑病症等；所谓心身疾病，

是由心理因素引起的身体疾病，如原发性高血压、冠心病、胃溃

疡、哮喘等。

我们身边经常可以看到心情影响健康的例子。 比如有的学

生一到重大考试之前就闹腹泻，在家里没问题，一进学校大门就

跑厕所，一连几天不断，直到考试结束。 这就是高度的考试焦虑

引起的体征反应。

生活中的许多疾病， 都是来自于外界环境中对个体不利的

生活事件、压力和不良刺激，如过分紧张的工作、不顺心的事情、

污染、噪音、拥挤等等。

为了避免身心疾病，我们就应该尽量保持积极乐观的心态。

其实心态对人的健康和寿命是有很大影响的。许多长寿老人，不

一定是参加多少锻炼，而是总能保持乐观、平稳的心态。

心理学家欣克尔博士曾对一群工人进行研究， 他发现在这

批工人中，那些有明确生活目标，对婚姻、家庭和工作都感到满

意的人，身体比较健康。相反，那些没有正确的生活态度、婚姻失

败、家庭不幸福、对工作灰心失望的人，则比较容易得病。

要防止心身疾病的发生和提高心身健康水平， 不仅要优化

我们的自然环境和增强个人体质，还要优化我们的社会环境，培

养良好的的世界观。
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某些特殊的心理状态可以使疼痛减轻。

我们大概都听说过《三国演义》中关羽“刮骨疗毒”的故事。

关羽在战斗中负伤，臂上中了毒箭。 名医华佗听说后，在没

有麻醉的情况下， 为关羽做手术。 这种情况一般人肯定无法忍

受，但是关羽拒绝了把手臂固定在铁环中，用被子蒙住头的减痛

方法。他命人摆上酒席，与马良谈笑下棋，同时让华佗割开皮肉，

挤出毒血，用刀刮去骨上的毒质，再散上药，用线缝好。这个过程

中，周围的人都吓得捂住眼睛不敢看。

这个故事令我们读来乍舌。 因为我们最怕的事情， 除了死

亡，恐怕就是疼痛了。 老子在《道德经》里说：“吾之所以有大患,

为吾有身;及吾无身,吾有何患?”是啊，人之所以有恐惧心，很大

程度就是因为身体会有痛感。 是疼痛让人恐惧。

但是这个世界真是“大千世界，无奇不有”。 偏偏就有人和我
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们大多数人不同，他们似乎并不像我们那么怕疼。难道他们对疼

痛麻木不仁，没有感觉吗？

当然不是。心理学家们和医学研究者们发现，疼痛并不完全

是身体的问题，它有很大的心理成份。疼痛是身体感觉与我们对

这些感觉的心理反应的混合体。而心理反应有个奇妙的作用，就

是可以夸大或者缩小疼痛的强度。

比如，对疼痛的知觉和人的注意力方向密切相关。我们前面

说过，注意力是有选择的，如果你注意了这方面，对另一方面注

意力就少了。 关羽正是凭着意志，把注意力集中在下棋上，而使

疼痛不能引起他足够的注意，从而不感觉到太多的疼痛。

类似的例子在生活中也有。锦标赛的拳击家、足球运动员和

其他运动员，通常是很能忍受严重损伤的，而且并不知道他们已

经受伤。 这是因为，他们的运动需要引起剧烈的和持久的注意，

就充分地把注意力从疼痛上转移开了。

有时，一种情绪也会影响到对疼痛的感觉。

在第二次世界大战期间， 一位在部队野战医院工作的医生

发现，那些多处受伤的士兵们并不要求止痛。 而医生知道，从伤

口的数量来看，这些土兵肯定感觉到疼痛。 但是奇怪的是，当给

他们提供止痛药时，他们却拒绝了。

为什么这些士兵不感到很疼呢？原来这有心理上的原因。他

们从战场上幸存下来，并知道自己的伤势足以要求广泛的治疗，

就感到很高兴。因为他们可以长时间脱离战场，避免了死亡的威

胁。 这种心理上的高兴，减轻了他们生理上的疼痛。

相反， 在平民医院里， 大多数病人在手术之后便要求止痛

药，即使这种手术中的疼痛，比战场上士兵们受伤的疼痛要轻得

多。

看来，心情高兴，会使我们觉得疼痛无足轻重，从而不觉得

它给我们很多痛苦。
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心理上的不良情绪会导致疲劳。

比尔·盖茨曾说过：“每天清晨当我醒来的时候，都会为技术

进步给人类生活带来的发展和改进而激动不已。”可见他对软件

技术的兴趣和激情。

当有人问沃伦·巴菲特他的成功之道时，他回答：“我和你没

有什么差别。如果你一定要找一个差别，那可能就是我每天有机

会做我最爱的工作。如果你要我给你忠告，这就是我能给你的最

好忠告了。 ”

也许我们曾经好奇过，许多杰出的人物和我们一样，没有什

么三头六臂，可是为什么他们能做那么多的工作，取得那么多的

成绩呢？

其实，人和人在智力上的差别并没有我们想象的那么大。比

尔·盖茨和沃伦·巴菲特的话向我们揭示了这个奥秘，那就是成
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功人士大多热爱他们的工作。

心理学家发现，一个人做喜欢的事，不容易疲劳。 科学家的

发现大体能证明这个结论：只是用脑不会使你疲倦。如果只讨论

脑的话，那么它“在八个或者十二个小时之后，工作能量还像开

始时一样地迅速和有效率”。 脑部几乎是完全不会疲倦的。

那么是什么使你疲倦呢？心理治疗专家们都说，我们所感到

的疲劳，多半是由精神和情感因素所引起的，本质上就是所谓的

“心理疲劳”。

生理疲劳对人们来说比较容易理解，因为它比较直观，体现

为人的体力或脑力的下降，并进而造成工作效率的下降。而人们

对心理疲劳则了解得比较少。

心理疲劳虽然也经常在我们身上出现， 但是心理学家对心

理疲劳的揭示还处于初级阶段。 因为心理疲劳常和生理疲劳掺

杂在一起，其外在表现和内在机制很难认识、描述清楚。

心理疲劳的表现是：注意力不集中、思想紧张、思想迟缓、情

绪低落和行动吃力，更主要指情绪浮躁、厌烦、忧虑、倦怠，感到

工作无聊等现象。 在感知敏度方面， 心理疲劳者除有与生理疲

劳者共同的一般的感知敏度减弱外，还有其独特的表现，就是对

某些刺激特别敏感，如饥饿、姿势不舒服、睡意等。

心理学家认为，心理疲劳的原因主要是对工作的厌倦。也就

是说，心理疲劳造成的工作效率降低，本质是，“非不能也，是不

为也”。

比如有时候，我们做脑力劳动，做了一定时间后，就感到心

烦意乱，不想再做了。但是反观自己，似乎也并不疲劳。但是一种

不可知的原因让你就是不想做了。 这种感觉其实是厌倦。

人的心理活动有一个特点是，做一件事如果过久，就会感到

厌倦而不爱做。 李开复曾说过，他在学校里的学习方法是：同时

把好几个科目的书摆在附近。看一科看烦了，就换另一科。 这样
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换来换去，脑子不容易厌倦而麻木，头脑始终能保持比较活跃的

状态。 人脑的这个特点，也是死记硬背效果不好的原因之一。

造成心理疲劳的原因还有其他一些，比如是否受到鼓舞。在

体育比赛结束时，胜负双方本来在体力上的消耗相差无几，但是

胜方却远远没有负方感觉那么疲劳。这是为什么呢？因为胜方为

获胜和周围观众的掌声而感到自豪，受到鼓舞，情绪激昂，所以

感觉不到心理疲劳，就连体力疲劳也似乎恢复了。 负方则不然，

他们感到懊丧，感到来自观众、教练和亲朋好友的压力，无精打

采，比赛中的疲劳就向他们袭来。

焦虑有时也会让我们心理疲劳。 比如，做一项工作时，非常

担心做不好它。这种担心的情绪如果总来骚扰你，会使你在情绪

上浪费大量能量，从而感到非常疲劳。

总之，引起心理疲劳的因素有好多种，大多是消极的情绪，

比如：厌倦，心烦意乱，无能为力，优柔寡断等等。
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