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前言

为什么这本书可以帮到你    禅定、禅定、禅定。
请不断重复这个词汇。
只要听到这个词汇，你就已经能够感到紧张情绪在减缓了。
    要是能将你的生活穿越到平静状态，你可以想象一下彼时的情景：你将不会再因为老板的纠缠、同
事的暗算或秘书的冷漠而局促不安。
甚至配偶的出奇懒惰、孩子的任性胡闹，以及媒体上令人不安的消息也会让你气定神闲地泰然处之。
这多好，对吧？
    你将会毫发无损地跨越现实生活中的所有障碍。
你还将每时每刻赞关你的生活。
神马都是浮云，我也曾经沧海，大可一笑了之。
你觉得这是不食人间烟火？
也不尽然：等你看完这本书再表示臣服也不迟。
    三言两语描述过你在禅定时代的未来生活之后，现在让我们回到现实、回到你的日常生活中来。
你觉得紧张？
焦虑？
疲惫？
过劳？
恼怒？
沮丧？
总好像一天到晚在和时间较劲？
面对日常生活的各种困难经常会失去冷静？
已经忘记上次感到放松愉悦是在什么时候？
而且，你还讨厌你的新发型并无法忍受你的左邻右舍？
⋯⋯毫无疑问——你正在濒于崩溃！
    你也许工作太忙，总为与家人在一起时间太少而负疚？
你也许压根就没有工作，为找工作所做的一切努力全都付诸东流？
你也许感到过于孤独，或者正相反，应酬太多？
或者你也像大部分人一样：其实也没什么大不了的问题和过不去的沟坎，就是每天每日没完没了的一
道道难题让你惶恐不安、心力交瘁？
你还时常感到手足无措？
那么，欢迎进入紧张时代⋯⋯    本书将会帮助你面对高压时保持冷静。
你将从书中学会面对一切不如意时如何保持平静，学会在你一遇到它就会一筹莫展的那些情况下如何
感觉不那么糟，学会如何摆脱焦虑的坏习惯，并学会如何克服每天摆在你面前的一道道难题。
书中介绍的各种对策将使你在某些关键时刻感觉不那么糟，并令紧张与不安引起的各种状况迅速得到
减缓。
如果你能经常练习这些技巧，其中的某些技巧当即就能发挥作用。
下次，当你的老板再在会上对你发难，你就能做到毫不示弱、心境平和且态度坚决。
话说回来——咱也得实话实说，要是一声炸雷把你家的房子击成了碎末，那这些技巧还真的要多费些
功夫才能管用呢！
    有时，对你来说，为了如你所愿达到息事宁人的目的，把多种办法组合起来也是很管用的一招，这
就是为什么你会在本书中看到抗压技巧如此变化多端的原因。
某些技巧也许更适合这一类而不是那一类懒女孩，适合这一种而不是另一种情况，但就减缓紧张症状
而言，它们无一不是行之有效的方法。
把这些技巧结合在一起，你迟早会拥有你自己的“禅定宝库”，帮你逐一克服每天每日的种种紧张情
绪。
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    你肯定想知道，本书所推荐的诸般技巧究竞从何而来？
绝大部分来自瑜珈，还有一些来自自然疗法和中国医学。
其实很多技巧都属于常识。
实际上，所有人都在不自觉地践行着各种管控紧张情绪的方法。
有人一发觉自己想咬人或者想抽泣就喜欢微笑，有人用三次深呼吸来止住狂跳的心脏，有人面对各种
不如意会提示自己多想积极的一面，有人在回应发难者时会三思而行，还有人在感觉受到威胁时会装
聋作哑⋯⋯    只有在实践书中所述各种技巧的过程中，你才能找到最适合你的应对之道。
只要勤加练习，很多方法都可以改变你在忧虑、烦躁、受伤时的习惯性反应。
还有一些方法会在你破解今生最艰难的难题时为你提供必要的助力。
    请保持乐观与自信，以从本书的阅读中获取最佳效果。
请集中关注你的主要目标——扼杀你的紧张情绪——不要再没完没了地怀疑你选定的技巧是否能取得
成效——只有用过一段时间你才会知道是否有效。
    还要保有耐心。
本书为你推荐的是一个为期四周的课程，为的就是让你日复一日地不停练习这些既简单又有效的对抗
紧张的方法。
请你从头到尾努力跟随这一循序渐进、环环相扣的练习课程，不要一个技巧还没练完就跳到下一个。
强迫性躁动也是导致紧张情绪的一个原因！
    对于那些“懒得”强迫自己连学一个月抗压课程的懒女孩，本书特为她们推荐了一款仅用48小时就
能排遣紧张情绪的周末课程表。
    读罢本书，你会发现：    ○你已经感觉不那么紧张、不那么焦虑、不那么疲惫了；    ○解决日常问
题时更加心平气和了；    ○不那么爱激动了；    ○学会了保持冷静；    ○对自己和对别人更加宽容；    
○更会享受生活。
    这一切的得来，既不算太艰难也不算太吃力。
这不正是懒女孩梦寐以求的嘛！
由此，你要明白，通过对书中介绍的技巧进行经常而不懈的练习，你将会从本书的阅读中获取最大化
收益。
高质量的练习会不断提升你的应用水平，尤其是在抗击紧张情绪方面。
哪怕你是懒女孩中的懒女孩！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<懒女孩的禅定与解压>>

内容概要

　　工作和生活中没完没了的一道道难题让你惶恐不安、心力交瘁；你时常感到手足无措，总觉得有
点糟糕⋯⋯
　　禅定的心态即是面对一切不如意时保持平静、学会摆脱焦虑的坏习惯，并有办法克服每天摆在你
面前的各种难题。
禅定的心态结合解压的方法和技巧会令你因紧张与不安而引起的各种身体情况迅速得到减缓。

　　保持禅定的心态，享受解压的生活，从紧张兮兮的懒惰之王一跃成为禅定之神，你有这样的力量!
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书籍目录

摘要
前言
为什么这本攻略可以帮到您
第一章　如何拥有禅定姿态
　您知道紧张型懒女孩什么样吗？

　评估您的紧张程度
　紧张：现代生活中的大患
　紧张三部曲
　“紧——张？
我不是跟您说过我就是一懒女孩嘛!”
　这就是您日常生活高度紧张的原因
　哪些警示信号需要引起注意？

　紧张是无法量化的
　对紧张的认识都是主观的
　结束紧张的两大步骤
　懒女孩的抗压箴言
　“我要学会管控一过性紧张情绪”
　“我不再坐立不安”
　“我不再抱着脑袋自寻烦恼”（字面意思一如引申意思）
　“我不再提不起放不下地心生厌倦”（字面意思一如引申意思）
　“我不再一紧张就钻进冰箱找吃的”
　“我要改变夜不能寐的习惯”
　“我要向坏习惯宣战”
　（饮酒、吸烟、喝咖啡，等等）
　您的目标：禅定姿态
　“学习加德满都式心法究竟从哪儿入手？
”
　几种成见
　懒女孩“禅定姿态”箴言
　“我完全接受不完美的自我”
　“我要学会说‘不’”
　“为自己确定现实目标”
　“我得放慢速度”
　“我(又)变成了懒女孩”
　“我又回到曾经的童年”
　“我呼吸呼吸再呼吸”
　“让自己高兴起来”
第二章　如何在任何时间、任何地点、任何场合保持放松
　赞扬懒惰：痴人说梦？

　保持平静的必要条件
　如何在家中⋯⋯或家外自我放松？
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　通过补水获得平静
　通过按摩获得平静
　通过针灸获得平静
　通过针压获得平静
　通过指压获得平静
　通过芳香剂疗法获得平静
　通过光线获得平静
　如何在汽车上自我放松？

　呼吸⋯⋯开动！

　放松脖颈
　如何在公交车辆上自我放松？

　放松肌肉
　发挥您的想象力
　重叠影像
　如何在飞机上自我放松？

　练习一种抗压技巧
　参加放松培训
　尝试行为疗法
　如何在工作中自我放松？

　呵护疲劳的眼睛
　呵护上班有瘾的懒女孩（爱信不信！
）
第三章 如何在尽享用餐快乐的同时保持禅心
　美味酸菜为谁腌？

　为什么要通过吃饭来管控我们的压力水平？

　饥饿的多种面目
　懒女孩不再眼大肚小的10大策略
　“与我的饥饿感觉接上头”
　“养成饮食习惯”
　“耐下心来吃”
　“吃到一半歇一歇”
　“吃饭就是吃饭”
　“专心品尝”
　“有所节制”
　“辨明内心渴望”
　“停止节食”
　“用心去吃”
　懒女孩的抗压饮食法则
　懒女孩的良好饮食习惯
　抗压食品不为人知的一面
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　微量养分
　多种不饱合脂肪酸
　益生菌
　一过性乏力的自然良药
　活力不再
　感到紧张
　筋疲力尽
　冬季疲劳症
　您的免疫机能呈自由落体状态
　劳累过度
　沮丧
　头发干涩、指甲疲软
第四章 如何不出汗、不受罪地从运动中受益
　“跑步？
我？
好好看看我是谁!”
　保持抗压状态的原则
　想要每天减压的懒女孩
　排忧之行
　赫尔维b西蒙的150分
　想要强健身心的懒女孩
　瑜珈
　气功
　太极
　想要感受如鱼得水般自如的懒女孩
　水下瑜珈
　水下气功
　水下技击
　游泳
　希望(明智地)强健肌肉的懒女孩
　瑜珈拉提
　核心稳定
　抗力球
第五章 如何通过追本溯源来持久对抗紧张
　“我会不会被这个现代化的世界逼疯？
”
　呼吸
　入静
　静默
　自然
　寿命吠陀
　隐居
　职业倾听机构
第六章 如何通过优化时间管理来简化生活
　您真有足够时间看完这一章吗？

　时间窃贼
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　来自外部的时间窃贼
　来自内心的时间窃贼
　(太多)虚度时光的种种方式
　怎么做就算把简单事情复杂化？

　找一段时间忘掉钟摆的步步紧逼
　“给自己来点放松时刻”
　“我每天都要睡个午觉，时间可长可短”
　“我要学会睡得更香”
　“我要管好我的时间”
　“为明天制定时间规划”
　“搞清与时间关系难处的真正缘由”
　“争取在早晨的忙乱中活下来”
　四周放松时间，完全为我规划？

第七章 如何仅用四周时间即成为禅定女王
　四周放松时间，完全为我规划？

　四周课程
　第一周：“排除毒素”
　为什么要排掉毒素？

　您的抗消极课程
　本周您将换一种吃法
　排毒饮食：方法须知
　第一阶段食谱
　第二阶段食谱
　气功：抗毒功法
　抗毒淋巴液引流
　身体磨砂：抵制消极情绪的护理
　水疗
　第二周：“自我平静”
　为什么要自我平静？

　您的平静课程
　通过饮食达到平静
　“救我一命的芳香剂疗法”
　控制呼吸
　瑜珈练习说明
　通过入静达到平静
　第三周：“自我充电”
　为什么要接受生命力疗法？

　您的生命力提振课程
　普拉提方法：让身体更强壮
　“生命力”饮食
　提升生命的自我按摩
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　第四周：“每天每日保持冷静”
　如何在每天每日践行抗压方法？

　每天每日的抗压课程
第八章 如何将周末变成应对下周紧张情绪的利器
　“您能帮我忘掉这该死的一周吗？
”
　周末课程
　周五晚上：“自我放松”
　深层放松
　自我镇静按摩
　周六：“驱除毒素”
　排毒饮食
　喝以去毒
　毫无保留地呵护自己
　周日：“肌肉放松”
　早晨的肌肉放松
　晚上的肌肉放松
第九章 禅定姿态关键词
　针灸
　平静
　超具活力
　缓慢
　咒语
　营养
　欧米伽—3
　快乐
　益生菌
　购物
　午睡
　静默
　体育
　紧张
　时间
　出汗
　瑜珈
　禅宗
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章节摘录

版权页：四处漂泊。
显然，一开始恐怕很难不“跳到”日常问题上。
在成功做到将注意力聚焦15、20、30分钟之前，这种情形可能会持续几个月。
当我们开始入静时，就要接受精力不集中和意念高度亢奋的现实，同时努力以中性态度关注不断涌现
的一千零一种思维。
人静就是一种放下，要允许各种思维鱼贯而出，就像天上的浮云，虽连绵不绝，但并不因此就被锁定
缠住。
通过呼吸入静毫无疑问是当今西方最为常用的调理技巧。
这种方法就是充分意识到进入体内的气息，从吸人鼻孔直到排出体外，包括其在体内的循环⋯⋯由于
呼吸是一种永恒的、停不得的运动，所以，它就成了注意力稳定的观想对象。
通过声音人静可以让我们的意念集中到某种对个人具有特殊意义的表达方式（“和平”或者“爱情”
，有什么不行的？
）或者咒语【“比如说，‘唵’（OM）”】。
这种声音可以在意念中不断重复，既可以不出声地连续默念，也可以高声诵念。
人们普遍认为，高声诵念时，声带的振动会将你的身体带入完全放松的状态。
通过某一物品或意念中的形象人静是一种旨在将意念集中到某一物品上的技巧——比如说蜡烛的火苗
——一种对你来说弥足珍贵的形象或者一幅几何图形的画面。
另外一种可能，就是将精力集中到能对你产生启示的某种意念形象上：一棵大树，你曾在它上面搭过
一间小屋；一片海滩，你曾在此度假；一片广袤而开满鲜花的田野；一张所爱之人的面庞⋯⋯
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编辑推荐

《懒女孩的禅定与解压》：风靡全欧洲，法国女孩人手一套的“懒女孩”来中国啦！
想象一下禅定心态下的你：你将不会再因为老板的纠缠、同事的暗算而局促不安。
甚至配偶的出奇懒惰、孩子的任性胡闹，以及媒体上令人不安的消息你也能气定神闲地泰然处之。
你觉得这是不食人间烟火？
也不尽然——等你看完这本书再说！
该系列丛书面向20到40岁的都市时尚女性，涉及近百个话题，教她们如何既节约时间又保持曼妙容姿
，快速高效地周旋于工作、老公与孩子之间，做女人味十足的懒女人。
该丛书在欧洲尤其是法国早已成为众多年轻女孩争先收藏的经典！
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