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前言

别让身体和心灵疲于奔命有这样一则寓言：一只小兔子在路上拼命奔跑，青蛙问它：“小兔子，你为
啥跑得那么急？
歇歇吧。
”“我不能停，我要看看这条道的尽头是个啥模样。
”小兔子边跑边回答道。
小兔子从来没有停歇过，一心只想跑到终点。
直到有一天，它猛然撞到了路尽头的一棵大树桩上。
“原来路的尽头就是这棵树桩！
”小兔子喟叹道。
更令它懊丧的是，它发现此时的自己已经老迈：“早知这样，好好享受那沿途的风景，该多好啊⋯⋯
”你也许觉得这个寓言很可笑，认为这只小兔子很傻，它拼命奔跑的结局就是撞在了一棵大树桩上。
其实，你仔细想一想，我们的工作与生活是不是正像小兔子的奔跑一样呢？
沉浸在快节奏生活中的我们为了不迟到，不得不在大街上步履匆匆；为了赶时间，不得不在拥挤的餐
厅里狼吞虎咽；我们努力赚钱排队购买星巴克里口味稳定到从不变化的咖啡：我们追赶时间却早已迷
失了回程的方向；我们买得起大品牌与奢侈品，却没有时间停下来看身边的风景⋯⋯我们每天都在跟
时间赛跑，脑海里只有快一点，再快一点的概念。
是的，当今，速度已经深人人心了。
“快”成了大家默认的办事境界，看机器上一件件飞一般传递着的产品，看办公室一族打电话时那种
无人能及的语速⋯⋯休闲的概念已经越来越不清晰了。
大家似乎都变成了“快咒”控制下的小人儿，连腾出点时间松口气的时间好像都没有了。
看得见的、看不见的规则约束着我们；有形的、无形的鞭子驱赶着我们，我们攀比地位、财富、装饰
，似乎自己慢一拍，就会被这个世界抛弃。
“当我们正在为生活疲于奔命的时候，生活已离我们而去。
”英国歌手约翰·列依的话无疑成了现代人快节奏生活的写照。
在快节奏的生活里，我们丢了慢节奏，烦恼、不安、苦痛却伴随着快节奏接踵而至，成为心理瞎疾。
于是，我们的身体和灵魂时常处于亚健康状态，这时我们才发现自己已变成童话中用灵魂向魔鬼换金
币的那个傻孩子。
很多人从这个时候开始意识到，确实需要放慢节奏、放松身心，，慢慢享受生活了。
也许你会问，在竞争如此激烈的年代，哪儿有资本慢下来啊？
其实不然，“慢生活”并非让你放弃自我、无所事事。
它与物质的富有程度也没有多大关系，慢生活中的“十曼”更多的是一种健康的心态，～种积极的生
活态度。
慢下来，细心欣赏一朵花的盛开，沉醉于一阵微风掠过的舒爽，细想人生百味，咀嚼生活点滴，何其
简约和透彻！
再忙也要歇一歇，享受健康快乐的慢生活，就从现在开始吧！
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内容概要

　　忙起来让日子奔向充实和富足·歇下来使生活保持轻松和自在，劳逸结合、张弛有度是驾驭个人
生活的基本智慧。
　　给快节奏生活减压的身心调养三步曲　　第一步：认识快节琫，为疲备身心找出路　　快节奏像
一把“软刀子”危害着我们的身心健康，英年早逝的悲剧令人痛惜不已⋯⋯身陷这种境况，我们要掌
握一张一弛的生活技巧，找到平衡。
　　第二步：节奏慢下来，给忙碌生活减减压　　工作慢下来，轻松提高工作质量和效率；饮食慢下
来，更好地调养体质；休闲慢下来，让人全身心地放松；感情慢下来，让感情地久天长、历久弥香。
　　第三步：享受阳光禅，给心灵打开另一扇窗　　用好生活的减法，学会简单生活；慢对得失，知
足才会常乐；点亮心灯，做最阳光的自己；一切随缘，享受健康快乐每一天。
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章节摘录

插图：长期紧张老得快美国一个研究小组最近从科学角度验证了这一说法：长时间的精神压力或处于
紧张状态确实会使人体的老化大大加速。
这是因为，紧张状态会促使人体内的细胞分裂素大量分泌。
这种物质属于发炎性物质，是导致氧化反应的物质之一。
众所周知，人体内的氧化反应产生自由基，这种物质积累过多就会破坏细胞内酶和蛋白的作用，进而
加.速细胞老化，并削弱人体免疫系统。
因此细胞分裂素含量的多少能判断一个人是否处于加速衰老状态。
长期紧张加速血管老化许多人在神经紧张时会出现心跳加快、血压升高的情况，但这种情况导致的后
果，却没有引起人们的注意。
科学研究证实，较长时间处于“消极紧张状态”下，会使血管提前老化。
因为高度敏感的血管内壁经常处于痉挛状态，容易出现微小的出血裂痕，这会沉积钙及脂肪的微粒，
如果这种沉积过程持续下去，血液循环就会出现故障。
这种被称为血管钙化的过程可以发生在身体的任何部位。
除此之外，过久地处于紧张状态会使血管总的钙化过程加剧。
长期紧张会引癌上身澳大利亚的研究人员认为，心情紧张的人患大肠癌的概率更大。
因为心情紧张能激起机体内“是战斗还是I临阵脱逃”的反应。
当发生这种反应时，肾上腺会分泌出效力大的激素，通过血液从内脏器官（如肠或肝）向大脑、肌肉
和心脏蔓延。
一旦发生险情，血液就会涌回到缺氧的内脏器官，而这种充满氧的血液可产生过多的自由基，从而给
细胞的DNA造成损害。
此外，紧张还会减弱免疫反应，使癌细胞得以逃避免疫系统的监控和杀伤，从而发展成癌肿。
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后记

一本著作的完成需要许多人的默默奉献，闪耀的是集体的智慧。
其中铭刻着许多艰辛的付出，凝结着许多辛勤的劳动和汗水。
本书在策划和写作过程中，得到了许多同行的关怀与帮助，及许多老师的大力支持，在此向他们致以
诚挚的谢意：王杰、周珊、杜莉萍、何瑞欣、齐红霞、李伟军、曾桃园、赵广娜、魏清素、赵一、赵
红瑾、王鹏、齐艳杰、李文静、李佳、罗语、张保文、陈赐贵、肖冬梅、李爱莲、张琦、雒逸云、许
长荣、李良婷、张艳芬、孙亚兰、闫晗、王艳、黄亚男、曹博、杨青、金望久、李颜垒、付志宏、史
慧莉、朱辉、上官紫微、余学军、徐娜、聂小晴、李娜、刘红强、杨莉、贺兰、蒋先润、杜亚君、陈
润、蔡亚兰、欧俊、付欣欣、王光波、彭丽丽、李雪韬、于海英、杨艳丽、姚晓维、潘静、王艳明、
杨英、杜慧、杨秉慧、吴迪、武敬敏、阮崇晓、叶光森、王博、毛玲玲、吴洁、范小北、王玉芳、黄
文平、李伟等。
阅读是一种享受，写作这样一本书的过程更是一种享受。
在享受之余，我们心中也充满了感恩。
因为在写作过程中，我们不仅得到同行的帮助，还借鉴了其他人智慧的精华。
相信你们劳动的价值不会磨灭，因为它给读者朋友们带来了宝贵的精神财富。
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编辑推荐

《再忙也要歇一歇》给快节奏生活减压的身心调养三步曲。
第一步认识快节奏，为疲惫身心找出路；第二步节奏慢下来，给忙碌生活减减压；第三步享受阳光禅
，给心灵找开另一扇窗。
为忙碌生活松松绑，给疲惫身心减减压。
“压力大”和“没时间”不能总是被拿来当借口，终究有一天，我们会发现：当我们正在为生活疲于
奔命的时候。
生活已离我们而去。
青春、健康、亲情也已被时间带走。
与其那时惋惜、追悔，不如从现在开始就放缓脚步，活在当下，珍惜生命本身。
享受生活中的乐趣。
慢下来的是生活节奏，快起来的是前进步伐。
停一停，等灵魂赶上来印第安人赶者羊群朝日落的方向前进。
他们速度很快，不过每走一段距离，都要停下来。
停下未的时候，映着天空悠悠的云，印第安的牧人们安详地跳起舞蹈，老人们咂者烟草，蓝色的烟雾
显得更加宁静和祥和。
有一个过路人看到这样的情景，就问印第安人：“你们再不赶紧上路，日落之前就到不了目的地了。
你们还等什么呢？
”印第安人回答说：“我们慢下来，是因为我们在等灵魂赶上来啊！
”路人愕然。
人生的境况也是这样。
一味的追逐让我们丧失了应得的幸福。
我们应该常让身体和心灵停下来歇一歇，享受生活中的乐趣和祥和！
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