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前言

这是一种由时代造就的焦虑症——有压力觉得累，没压力又觉得可怕。
有很多人都被无意识的“成功”观念影响了。
当今社会，有相当一部分人都信奉“工作第一、生活第二”这个原则，而他们也往往都是社会的积极
分子，但在某种程度上来说，他们却压力重重。
    中国经济的飞速发展，使人们在物质生活上得到了极大的满足，然而却也带来了很多烦恼。
因为相较于以往，现在的生活更加复杂，诱惑更加多样。
有的人不再知足常乐、安居乐业，反而变得不安于现状，乐于追求刺激，冒险求富。
这是时代的悲哀，也是进步的悖论：即使如今的一代人l；IzI,X前过得更加富裕、更加健康、更加长寿
，同时也享有更大程度的自由，但是他们却承受着更大的压力，生活变得更加压抑。
    在挑战与机遇并存的当今社会，有的人或为车为房，或为名为利，争得头破血流、你死我活。
他们透支工作、透支竞争、透支情感，学业与就业两难全，工作与家庭也难以兼顾，物质与精神更是
只能单面丰收，这造成了他们顾此失彼、身心俱疲的现状。
再加上他们没有适当的排解压力的良方，所以就导致了精神性疾病和心理失衡。
    所谓压力，并不是一种想象出来的疾病，而是身体处于“战备状态”时的反应，这是当人们意识到
某种潜在的威胁性和在紧张状态时下意识做出的反应。
当这种情况发生的时候，大脑分泌出包括肾上腺素等激素。
肾上腺素通过血管流淌到身体的各个部分，当流到心脏、肺和肌肉的时候，一种特殊的生理反应就发
生了，它就是“战备状态”。
    你是否经常感到心跳加快、呼吸急促、肌肉紧张并准备行动?你是否总是胃里打鼓、手心出汗、心中
不安?如果你的答案是肯定的，那么很遗憾，你已经处于“战备状态”了。
此时你的身体保持着红色警戒状态，紧张不安和焦躁易怒等消极情绪一直存在于身体中，并随着遇到
的每一件不顺心的事情不断积累上升，最终达到饱和状态，导致不良结果的发生。
    现代医学证明，心理压力会削弱人体免疫系统，从而使外界致病因素引起肌体患病。
而现代心身医学理论也认为，压力是影响疾病发生、发展和预后的重要因素之一。
根据有关长期追踪研究报告估计，目前75％的疾病发生都与心理压力有着密不可分的关系。
不仅如此，处于严重压力状态的病人，其病情会加重，并且也严重影响其预后。
    所以，本书旨在为大家提供一些减压的方式，希望读者朋友们在阅读之后，可以找到适合自己的舒
缓压力的正确方法，从而摆脱压力的侵扰，拥有健康的身体，拥抱美好的未来。
要记住：压力张弛有度，生活动力永驻！
    下面就让我们一起走入减压的世界，畅游其中，放空压力，放松身心吧。
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方法4：人在社会，试着远离冷漠 方法5：不要过分炫耀自己，这会令人生厌 方法6：EQ制胜，轻松与
人交往 方法7：主动释放压力，还予自己轻松的生活 第六章琐事转移减压法——气定神闲真轻松 方
法1：琐事降压有高效 方法2：用专注的态度来面对每一件事 方法3：勤动笔，释压力 方法4：勤动手
，缓大脑，释压力 方法5：花花草草更助心情愉悦 方法6：饲养宠物，好处多多 第七章宣泄释放减压
法——宣泄心中的不快 方法1：及即时宣泄心中的不快，切莫堵塞心灵 方法2：莫要自陷囹圄，用实际
行动来释放 方法3：向信任的人倾诉 方法4：让悲伤随眼泪散去 方法5：模拟报复行为释放情绪 方法6
：定期清空心灵垃圾 方法7：学会倾诉，找准对象 ⋯⋯ 第八章瑜伽按摩减压法——让身体彻底放松 第
九章静坐冥想减压法——清心寡欲少压力 第十章运动休闲减压法——把压力抛在身后 第十一章音乐
陶冶减压法——让身心彻底空灵 第十二章饮食调整减压法——成为生活的主人
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章节摘录

版权页：   计算机系统的更新换代跟随当前科技发展及潮流的趋向，所以速度非常之快。
微软在推出win7系统时，身边很多年轻人都迫不及待地尝试，即使新系统的界面、指令和我们已经习
惯的winXP系统不太一样，但由于它的速度非常快，工具也更加便捷和人性化，还是被很多人所追捧
。
可是，有些公司里的一些领导却不去用，理由是习惯了老系统的运作，学习新的功能和指令会耗费时
间，万一把事情弄糟就不好了。
 其实这种意见也恰恰代表了生活中大多数人的想法。
不愿意去接触新的东西，因为旧有的僵化思维已成了定式，不愿意尝试新的，不愿意改变过去，这往
往就会束缚了我们前进的脚步。
就像我们一出生就习惯了用右手去做一切事，吃饭、写字，等等，久而久之就觉得本来就应该是这样
，却不知是因为习惯了右手做事而养成了一种依赖，而忘却了其实左手也拥有同样的功能。
 如果长时间僵化在一种思维定式里，养成了一种对身边已有事物的依赖习惯而停止前进，那么最终我
们的生活会走进瓶颈，甚至走投无路。
 追求一种完全固定的生活方式或许会让我们因为轻车熟路而感觉轻松，但是要知道这只是暂时的。
因为世界在变，人在变，那么我们旧有的思维模式也应该与时俱进。
就像我们在山路上行走，被踏平的那一条路被习惯性地认定是唯一一条可行之路，那么人们都会循着
这条路走。
却不知道，这条路最开始也是被人开辟出来的。
这种过于依赖习惯的行为会让我们变得懒惰，丧失创新能力，最终限制我们的发散思维。
试想，干篇一律完全没有变化的生活，还会有快乐吗？
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《空杯心态:一辈子受用的身心减压课》由中国华侨出版社出版。
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