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前言

序言  深呼吸，走向无压的世界想要快乐很简单，却少有人能得到。大家都不断给自己施压：升学、
工作、社会、精神等各方压力让现代人越活越累。有些人会认为，努力达成目标，愿望得到实现时，
压力自然会消失。然而，欲望只会使压力倍增。即便如愿考上理想大学、找到好工作、爱情甜蜜，我
们也还是无法逃离压力重重的世界。时代的进步和科技的发达，本来让我们拥有更多时间。但我们却
比任何时代的人都更感时间紧迫，难于找到从容的生活之道。甚至，内心也常纠缠于情感的混乱，苦
于知行断裂的状态：明明清楚这样做自己并不快乐，却依然放纵欲望、使压力成为心灵的负担。纵然
压力无法避免，但我们可以训练自己学会放松，在日常生活中发掘生命的无穷乐趣。要相信，快乐的
生活垂手可得，每个人都能够活得更自在，创造一个无压的心灵世界，寻得身心的和谐。这一切，需
要的只是找到掌管心灵版图的秘密。本书旨在探寻正向、积极、快乐的心念，为你提供实用的减压策
略。希望透过这段美妙的放松之旅，与你分享缓解压力、消除心理疲劳、简化生活、平静内心的技巧
。全书42个放松妙招，不仅可以缓解压力，还从心灵、自我、内在、人际关系等方面为读者提供简单
实用的建议。问自己：“我活得累吗？”倘若你还在犹疑答案或者希望把压力转化为活力，变得更快
乐，那么，与我们一同启程这趟心的旅程吧！当开始为自己缓解压力、理清混乱、进入平静而探索时
，你将看到暗藏在心灵角落的许多真相，进而找到调伏心灵的秘密是真实接受自我、爱和仁慈。那时
，你便找到压力的出口，进入全然放松的世界。
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内容概要

小放松，大自在
带着压力在生命路途上快步急走的人，永远找不到快乐。因为快乐的起点不在外面，而在于身心得到
全然放松后的平静自在。
本书为你提供有效的舒压管道，从情绪管理、肌肉放松、穴位按压、运动呼吸、生活态度、人际关系
、内在能量等方面，为都市人拟定全方位的减压计划，帮助你轻松应对情绪问题、把压力转化为活力
。每个章节配备相应的放松练习，有助建立健康简约的生活态度，开启内在的觉知力与能量，生活更
舒坦。只要花点时间、小小的改变，每个人都能创造开朗心情，享有快乐自在的生活。
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章节摘录

插图：◎找出压力症状 压力无所不在。人们却很少停下一直运转的脑袋，找出压力的来源及其背后的
意义。实 际上，大多数人比较倾向于夸大自己承受的压力。在某种程度上，很多人甚至把压力当作一
种兴奋剂，以致大部分人都会认同“有竞争才会有压力，有压力才会有更 好的表现。”这种说法。然
而，如果你知道压力对肾上腺素曲线变化的影响，或许会对压力有更清楚的认知和管理。据研究资料
表明，肾上腺素曲线会随着压力的加 重呈上升趋势；你可能会由此激发出比平常更佳的状态，表现超
常。然而，一旦压力达到某个上限，肾上腺素的分泌值就会开始反弹下降，直到触及人体正常机能无 
法承受的崩溃点。所以，只有在这个极限范围内适度调节，才能把压力转化为内在的激励能量。否则
，越过了身心的承受极限，我们就会像因过度紧绷而最终失去弹 性的弹簧那样，能量耗失殆尽。压力
来源于我们的生活方式和态度。每个人都希望自己是工作和生活上的全能冠军：读书时渴望成绩位居
榜首，工作时希望 自己是表现最好的员工，谈恋爱的时候追求最幸福的爱情，甚至做放松练习的时候
，我们还会渴求得到最佳的效果。不论生活还是工作，人们期望自己都是最棒的。 于是，接连不断的
新目标、做不完的事情、太多要实现的愿望，日益成为压力的来源。此时，找出自己的压力症状并对
其进行有效的调节，是放松的关键一 步。压力是不必由医生诊断的症状，每个人都能通过自我体察来
消解压力。因为，当感觉到压力时，身体会对我们发出讯号，并会由此产生一些心理和生理上的反 应
。以下常见的警讯，将会帮助你找出自己的压力症状，为放松做好热身准备＊学习自我减压只要能正
视压力的存在，找到引致压力的真正原因，就能轻松减压。这个练习能帮助你觉知压力的存在，找到
自己的压力源，并通过想象的练习把压力释放出去。你需要准备一个气球和一支笔。找个舒服的空间
坐下，问自己：“我的身体有没有感觉到不舒服的压力症状？”从你的额头开始，感觉全身上下各个
部位：额头总是皱着吗？有皱眉吗？脸部是否紧绷？嘴巴有撇起吗？肩膀是松开的还是拉紧？手臂、
大腿、小腿、手指有酸痛的感觉吗？找出自己所感受到的压力症状后，做个深呼吸，然后尝试找出引
发这些压力的原因：经济状况、工作压力、人际关系、家庭情况、你身边出现的某件突发事件、担心
某件事情（例如担心失去工作、恐惧身体的衰老）？把这些原因按照你认为的主次顺序写在纸上。现
在，把注意力放在你认为最重要的压力影响因素上。并回想当这种因素出现时，你会出现哪些反应（
例如紧张、焦虑、恐惧、闷闷不乐等）。拿起第一个气球，深呼吸后，把气吹进气球里。在吹气的同
时想象你把刚才记下的压力成因、以及让你不舒服的所有压力反应也吹到气球里面。请你拿起笔把气
球刺破。在气球爆炸的同时，想象你已吹进气球的压力起因和反应也一同爆炸了。此时，你能感觉到
，刚才还存在的压力感随着爆破的气球泻出的气体一同消失了，你找到了放松的感觉。＊驯服心灵的
野马 情 绪就像心中的一把火，火光过于强烈旺盛，会焚毁身心的殿堂，把生活的平静和安然化为乌
有。但倘若火光完全熄灭或者过于柔弱，我们也会失去感觉和七情六欲， 生活变得白开水般乏味。人
们通常会对此感到困惑：要如何处理情绪？是任由情绪如脱缰野马般来去自由，抑或把情绪压抑下去
，不让它在心灵的草原上放纵驰骋？其实，情绪本身并没有好坏之分，它是源自内在的一种心理活动
。令人困惑的，往往是对于情绪的不当处理。不懂得自我调节，不善控制自心也是导致压力产生的重
要原因。你是否有过这样的经历：当情绪高涨，处于兴奋、高兴或者体验到快乐和愉悦的时候，就会
感觉自己所向无敌，做起事情来也左右逢源，特别顺畅。而当你觉得自己很沮丧、没有自信、失望的
时候，即便很简单的事情，也会变成挡住去路的高墙，让你感到无能为力。事 实上，导致以上两种巨
大反差的，并不是情绪本身，而是我们能否对情绪进行适度的调控。若能控制情绪的表达，在负面情
绪出现时能巧妙地把它过滤或者转化，同 时让正面情绪自由地流露、使之成为潜意识的一种能量，那
么，你就会发现情绪是一种惊人的力量：如果熟谙控制情绪的智慧，就能掌控内在的自己与当下的自
己保 持步调一致，并由此获得安全感，让生命的空间变得更加开阔。那么，控制情绪有什么技巧呢？
有一个很好的方法：当杂乱或令你不舒服的负面情绪出现 时，想象你是驾驭一群野马的人，野马在左
右奔突，你正在努力使自己和野马保持平衡。野马代表强烈的负面情绪，它们正在蓄意破坏平静、美
好的内在。你发现， 当尝试驯服或者制止野马乱闯的时候，它们变得更加狂躁，正极力试图扯断缰绳
以备逃脱。此时，你不再坚持与野马对抗，而是尝试让自己静下心来，耐心地聆听内 心发出的各种杂
音（烦乱、郁闷、怒火）。想象你从心里向野马发出指令：请它们安静下来，野马看到了你的指令，
会按照你的意思去做。请记住，这点很重要：不要抵抗；试着平静下来，用理智和智慧命令情绪的野
马在你的指令下活动。你的任务是要试着想象它们变得听话，逐渐安静下来，并开始慢慢地吃草。最
后，情绪的野马被驯服了，你找回了平静的自己。每当出现负面情绪时，请记得这样练习控制情绪野
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马的缰绳。渐渐地，你就会发现：只有随时随地地保持温柔的察觉，让情绪自然流露，利用潜在的意
志力向消极情绪发出指令，我们就可以当一名出色的情绪驯服师。「放松妙招」情绪可自我调控生气
、愤怒、悲伤是最常见的三种负面情绪，下面的练习将为你提供简单的方法释放这些情绪。2生 气 如 
果生气是你的情绪常客，那么，它就像四季时有的小感冒那样，不间断地为生活带来阻力和影响。因
为，怒气会扭曲大脑的正常意识，引发一连串的情绪感冒：易 怒、脾气变坏、失去理智，甚而因为怒
火冲冠而伤害你的人际关系。有个不错的方法能有效释放生气的情绪，适用于任何场合。下次你要生
气时，尝试先察觉自己的 生气表现：脸部肌肉变得紧张、心跳加快、呼吸变得紧促，另外还有一个比
较明显的自然反应就是你会不自觉地紧握拳头。继而深呼吸，然后问自己：“现在我有什 么样的情绪
，感觉好吗？我真的想生气吗？”回答这个问题后，再尝试寻找一个更有建设性的方法去代替生气的
情绪表达方式。例如，你可以对自己说：“我现在很 生气，但是生气让我感觉很不舒服，我不想要这
样，我要心平气和。”如果每次生气的时候，你都能这样练习，就会发现，经过一段时间的练习之后
，你越来越能在 短时间内释放生气的情绪，让自己缓过气来。而如果你实在太生气，以致感觉将要完
全失控时，建议暂时离开当下的环境，到外面走走，冷静下来再回头继续以上的 练习。2愤 怒当愤怒
的情绪风暴来袭时，大多数人都会试图控制或者抑制自己的愤怒，抑或把怒气发泄到其他人身上。其
实，压抑任何 情绪对人都是有害无利的。因为，抑制情绪只会加剧这种情绪的影响，把情绪的负面能
量延伸到更大的范围：向内会引发沮丧、抑郁等心理疾病，向外会导致暴怒、 焦躁、偏激等不良习惯
。感觉到自己的愤怒生起时，尝试默数数字、心跳或者用舌头顶住上牙齿，这样持续几分钟后，心跳
和血压通常会回复到正常状态。随着心跳 和呼吸缓和下来，怒气也就会慢慢消去。要特别提醒的是，
盛怒时的舌头往往会变得恍若利剑，容易伤人。所以，当你觉得自己怒不可遏时，先不要说话，跑去
照照 镜子，看见自己盛怒的样子你会觉得很滑稽，忍不住噗哧笑出来，这样怒火就会自然平息了。2
悲 伤悲伤，往往伴随着痛苦、失落、 烦恼、冷淡，世界上一切的快乐在悲伤者的眼里都会停止转动
。有一个方法可以带你平静地度过悲伤，虽然简单，可是屡试不爽哦！悲伤的时候，脱掉鞋袜，用脚
尖 慢慢地走路，放下心中的一切负担，把注意力专注在脚尖上，一切都是安静的，你只听到自己用脚
尖走路的声音和呼吸声。你轻轻地走着每一步，想象当你每走一 步，悲伤的情绪就被踩在脚下。当走
完一段长路时，你能感觉到，自己已经走过了悲伤，痛苦已成为身后的背影。倘若条件允许，可以到
户外进行这个练习，新鲜的 空气、让人流连的风景，都将成为伴你走出悲伤的好友。⋯⋯
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编辑推荐

《再放松,向压力说再见》让你减压、放松，唤醒心灵回归本初的自在，修身、慢活，为享受幸福创造
更多可能。《再放松,向压力说再见》善巧运用简单实用的方法，创造开阔的心智和放松的心情。《再
放松,向压力说再见》掌握情绪管理的智慧，熟谙压力释放之道，带来全新能量。《再放松,向压力说
再见》带你走向无压的世界，享受生命本源的喜悦。长期处于压力状态，将导致自律神经和内分泌失
调，从而影响生理机能运作，造成身心俱疲，甚至引发疾病。然而更令人担忧的是，许多现代人从未
察觉自己的压力状况，一旦隐忍到情绪崩溃、健康受损，后果已不堪设想。 想要避免压力伤害、从容
生活，就要随时体察身心、善用放松技巧，消除紧张。《再放松,向压力说再见》以轻松活泼的文字图
解形式，提供身体与心灵的纾压技巧，拟定全方位减压计划，帮助你随时随地轻松应对压力问题。你
可以在车上、地铁上、温暖的枕边或者舒服的沙发上阅读这《再放松,向压力说再见》，它将为生活带
来清新能量，引导你为自在人生腾出一点时间和创意，跟压力说再见！
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