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前言

为《告别压力》一书作序是我十分乐意做的事情。
这本书是一部具有标志意义的著作。
它不仅为人们提供压力排解方法，还附有清楚的具体实施步骤。
人们可以利用这些方法改变自己，从而获得健康的生活方式。
让生活朝着阳光的一面转变，无论对患者还是对医生来说，这实际上都非易事。
虽然人们有着良好的愿望，但许多时候仍会遭遇失败与挫折。
这本书有着厚实的基础：作者有着20余年的临床经验，并在斯坦福大学医学院进行过相关的研究。
最为重要的是，这本书具有严密的科学性。
我完全没有想到，在这本书里，有关身心医学的调节方法被讲解得如此简单易学。
许多关于当代人遭受压力和生活紧张痛苦的书籍，通常只是讲应对生活的种种手段；而《告别压力》
这本书则不同，它更深入了一步。
它给读者提供的方法，可以使人们达到最佳身体状态和心理状态。
人人都能学会这些方法，读者可以从任何自己感到有效的方法开始做起。
人们可以从练习静思开始，也可以先学会接受无法改变的事，或者只管去欣赏眼前的风景。
这第一步会向前发展，会被以后的步骤加以丰富，直到对压力排解方法的运用成为你日常生活的一部
分。
读者会在书中找到那些成功改变人生的活生生的例子，许多人通过练习压力排解方法使生活发生了彻
底的改变。
我认为，《告别压力》一书是对综合医学领域的重要贡献。
当前，综合医学是美国医疗卫生事业中快速发展的一个领域。
对于综合医学，尽管在医疗卫生科学界，反对的声音从未间断，但是，一些有眼光的医生已经意识到
，长期沿袭下来的传统医疗方法，与非传统的替代性医疗方法相结合，能够产生良好的效果。
对于千百万美国消费者来说，除了科班医生提供的常规医疗手段外，他们也会对其他的医，疗方法表
示出广泛的兴趣，因为人们乐意花较少的钱把病治好。
显然，综合医学已经成为主流。
况且，目前美国所发生的事情也符合世界潮流。
事实上，一些国家，像德国和中国，在对替代医学有效性的认识方面远远走在了前面。
在美国国家卫生署的主持下，美国已经成立了全国补充与替代医学中心。
一个由全美25所顶尖医学院参加的替代医学医疗中心联合会也新近诞生。
显然，这样的举动不是为了赶时尚，而是为了跟上全球社会文化与医学专业发展的潮流，这一潮流有
深刻的历史原因，是人们明智的选择。
在美国，从20世纪60年代起，由于对科学技术人们已不再盲目相信，他们的观念发生了变化。
60年代以前，人们陶醉在技术制造的美梦之中。
人们相信，科学技术可以用来消除人类所面临的一切问题，如贫穷、文盲、疾病，甚至还可以消除死
亡。
从19世纪末到整个20世纪上半叶，科学技术使医学发生了深刻的变化。
在人类生态学和疾病干预方面，科学技术使人们前进了一大步。
但是，20世纪60年代以后，人们开始意识到，科学技术可以解决许多问题，但同时科学技术也制造了
许多新的问题。
就医疗卫生领域来说，主要问题就是高昂的医疗费令人们难以承受。
我们面对的现实是，医疗费用飞速上涨，失去了控制，使许许多多的人难以进入医疗保险。
在全球范围内，由于医疗费用持续不断地上涨，整个医疗系统正在走向崩溃。
令人遗憾的是，对于这一经济上的重负，美国人的主流反应是把医疗事业交由公司来打理。
当今，管理医疗机构的人士关心的只是利润，而医疗卫生犹如一只损毁严重，即将沉没的破船。
让公司来管理医疗卫生事业使许多人的生活苦不堪言，这些人包括病人和医生。
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令医生痛苦的是他们丧失了医疗的主动地位，不能按照他们当初踌躇满志学医时设想的方式行医。
求医治病时的冷漠，医生看病时的短平快，使病人越来越反感。
许多人选择替代医疗方式，其原因之一无疑与他们的这种反感有关。
本书中所讲述的观念及医疗方法受到人们的广泛欢迎有着深层次的原因。
数百年之前，医疗结姻于科学技术，这不符合自然规律，不符合先辈们求医问药遵循的简便省钱的方
式。
这种简便省钱的方式目前在一些文化中仍然存在。
医疗结姻于科学技术，也割断了历史传统中最基本的东西。
古希腊的医师们所主张的首先是医疗对人的身体不能造成伤害。
他们推崇自然的治疗方式。
现代技术性的医疗所造成的伤害越来越引起全球的关注，特别是药物的毒副作用。
什么样的东西可以进入体内，在这一点上人们还是倾向遵循大自然的智慧。
我们也和大家一样，对身心的相互影响颇感兴趣，对人的精神性颇感兴趣。
对于把人仅仅看做是物体的医学，人们岂能抱有幻想！
几十年来，我一直是综合医学的热情倡导者，因为我认为这是未来的发展方向。
综合医学将会使医学事业重新回到平衡的状态，这就是要恢复医学与自然的联系，让健康和康复成为
医学的重心，而不是把治疗疾病作为唯一关注点，从而满足人们的需求。
在位于图森的亚利桑那大学药学院，我主持了综合医学项目。
像这样的项目我是第一个做的。
这个项目开创了医学教育的新模式。
我们正在对医生进行培训，其他的一些著名的医学院校也表示出要效仿的意愿。
来我们医院就诊的患者，都是经济拮据的人。
一般来说，接受综合医疗的病人都不富裕。
可是把富人接受综合医疗排除在外，造成了综合医学的局限性。
这一局限性如果不破除，综合医学就难以对医学事业产生一定的影响，使其朝着正确的方向发展。
如果它不能纳入当前的医疗管理体系中，综合医学就不会成为医学发展的大趋势，它只能是一部分人
热衷的东西。
从我第一次见到肯尼思?培勒提埃博士至今已有30余年了。
那次见面是在1974年召开的整体医学研讨会上。
综合医学在当时只是表明人们开始对医学现状不满的一种初步反应。
当时的情况与当今不同，当时没有经济危机，因此，大部分医疗机构和医生对综合医学不够重视，只
把它当成不起眼的东西。
然而，我与培勒提埃博士则不这样看。
我们认为，综合医学是一粒种子，日后必将成为参天大树。
三年后，培勒提埃博士发表了他的经典论著：《心理情绪：可救人也可杀人》，这是一部在全球畅销
的书。
在书中，培勒提埃博士阐述了身心医学这一新兴的医疗领域。
身心医学现在已成为综合医学的核心内容，它已对传统医疗系统的一些观点形成了强有力的潜在冲击
。
身心医学是综合医学的组成部分。
大量的研究成果足以表明，综合医学对绝大部分病症都有疗效。
培勒提埃博士能够不断从主流科研中进行吸收和借鉴，所以他的工作对身心医学的认知与应用不断地
进行着拓展。
我乐意看到上述的医学领域能够得到发展。
多年来，我始终认为，培勒提埃博士所做的工作意义重大。
现在，培勒提埃博士与自己的同事，一位来自斯坦福大学医学院的弗雷德?勒思金博士联手写出《告别
压力》一书。
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这是一部有关身心医学应用的权威性著作。
两位作者把身心的调节方法讲述得简洁明了，使人们一看就会应用。
从这本书里我们可以看出，培勒提埃博士所做的工作是卓有成效的。
现在，身心医学以简单易学、读者喜欢的形式出现在读者面前，大家可以随时照着去做。
更为重要的是，《告别压力》一书中讲述的压力排解方法，其有效性都经过了两位博士的严密论证。
因此，我们对其治疗效果坚信不移。
几年前，我有幸读到勒思金博士的大作，书名为《永远怀有宽容的胸襟》。
该书是勒思金博士的处女作。
这本书向人们说明，我们要能够宽恕别人，宽恕别人曾经给自己造成的伤害和羞辱，在宽恕别人的过
程中我们自己也可以获得健康的身体。
而今，肯尼思与弗雷德两位联手，抛出大作，令人振奋。
这本书可谓字字珠玑，读者朋友可以从中获得身体上、心理上、情感上以及精神上的健康。
更为难能可贵的是，两位作者皆为身心健康领域里顶尖的医生与研究人员。
他们把医学复杂深奥的观点概念加工改造，制作成一套可以进行日常练习的压力排解方法。
这些方法简单易学，读者能够很快学会掌握，而且，其效力十分强大。
另外，《告别压力》的写作基础是两位作者数十年的临床经验与研究经历，以及在斯坦福大学医学院
进行的压力排解研究项目所取得的最新成果。
因此，完全可以肯定，书中介绍的压力排解方法是有明显效果的。
《告别压力》提供的信息一流，内容可靠。
书中讲述的实际操作方法读者完全可以放心去照着练习。
书中提及的相关例证都是作者接诊过的病人，都是真人真事。
在我自己的医疗实践中，也遇到不少这样类似的病人病例。
最后，《告别压力》对许多人都有价值，都值得去研读。
这些人包括教育工作者、临床医生、保险业界人士、行政管理人员以及健康投保人员。
因为这些人士都从事着救助患者，让患者重新享受生活的工作。
《告别压力》这本书对综合医学的健康发展意义重大。
对读者来说，最为关键的一点是这本书可以帮助人们生活得更健康、更幸福、更充实、更有意义。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<告别压力>>

内容概要

现在，你完全可以做到这一切。
    我们生活在一个充满压力的时代。
人们每天迫于应对家里和工作上的事情，由此产生的压力会严重影响身体健康和生活幸福。
人们会感到胃疼、头痛、情绪波动、疲惫、抑郁、血压升高，甚至会出现心力衰竭。
压力影响人们的身心健康，还会进而影响到人际交往和工作效率。
那么，如何排除压力昵？
    关于排除压力的方法，已经有许多相关的书籍、杂志、电视节目、音像材料、健康讲座和研讨会议
。
但遗憾的是，迄今为止，尚未有建立在科学研究基础之上的压力排解项目，这样的项目将不仅能够对
排解压力产生立竿见影的效果，而且能够让人们切实地、一劳永逸地告别压力，并消除压力导致的相
关症状。
    斯坦福大学医学院的弗雷德·勒思金博士与肯尼思.R.培勒提埃博士经过多年的努力，设计出十种经
过科学证明的方法，可以消除日常生活中所产生的压力、抑郁和痛苦。
《告别压力——经科学验证的健康幸福生命技巧》中所介绍的方法，在美国的不同人群中做过试验，
证明简便易行，见效快，效果好。
这些压力排解方法不仅可以使人们彻底战胜日常生活压力，而且将帮助人们过上健康幸福的生活。
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作者简介

作者：(美国)弗雷德·勒思金 肯尼思.R.培勒提埃 译者：叶定国 康建明
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书籍目录

引言第一章  压力排解方法的诞生第二章  压力有益、有害，还是可怕？
第三章  腹式呼吸第四章  怀一颗感恩之心第五章  由紧张到放松第六章  想象你的成功第七章  让生活节
奏慢下来第八章  学会欣赏自己第九章  因为关爱而微笑第十章  停止做无用功第十一章  学会说“不”
第十二章  接受无法改变的事第十三章  就从现在开始做起后记
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章节摘录

一个简单的事实就是压力是生活的一部分，没有人能在生活中避开它。
压力是我们准备好应对生活挑战的一种方法；这是我们从心理上、体力上、感情上和精神上应对我们
每日常规的生存挑战所做出的反应。
从你早上起床工作到夜晚上床睡觉，面临新一天工作之前，压力就一直存在。
压力促使你做早餐以消除饥饿，早饭凉了它又让你发出抱怨声。
问题并不在于有没有压力，而是在于压力有多大和你感觉到压力的频率，最重要的是你应对压力的技
巧。
研究发现，人们所经历的事情，无论是能控制的还是不能控制的，都是最易引发压力的因素。
事实上，有人把压力定义为：当事情失去控制，或是人们不能应对、处理生命中随时发生的事情时所
产生的情绪。
研究结果还显示，当人们能随心所欲地处理事情时，他们会感觉更幸福，更有成就感，压力也就更少
。
正如我们都有压力一样，我们也都有各种应对压力的方法，因此，这本书所教的内容并不是对每位读
者都是全新的。
现实的情况是，为了生存，我们至少都掌握有几种面对挑战的技能。
如果没有这些基本的技能，我们就无法活下去。
不过，有的应付压力机制很有效果，比如压力排解方法，而有的对付压力机制则不起什么作用，比如
酗酒和情绪压抑。
我们将要传授给你的东西，能够使你在处理压力时更加自如，可以帮助你从一个业余者转变成为一个
处理压力的专家。
在有些情况下，你所掌握的对付压力的方法可能效果不错，但有些方法可能不起什么作用。
在你感到有压力并学会如何去应对时，记住你并不是刚刚起步，你已经掌握一些方法，这些方法是正
确的（即使有些方法不对，也是正常的）。
我们要做的就是，给你原有的一套方法进行及时的补充，我们补充的这些方法经过了验证，安全可靠
。
遗憾的是，我们中的大多数人，并没有把自己所掌握的对付压力方法有效地应用于实践。
即便用了，这些方法在所遇到的许多情况中也发挥不了强大的作用。
现在，我们即将从本书中学到一些压力排解方法，将这些方法付诸实践是保证健康和幸福的最有效的
方法之一。
例如，我们想有足够的体力和健全的心态来应对生活中的挑战。
像一个职业运动员准备大型比赛一样，以这种方式应对挑战会让我们做得最好。
这种准备方式没错，能够帮助我们应对日常生活中的挑战。
从第三章到第十二章，我将向你详细介绍这十种压力排解方法。
不过，在介绍这些具体的压力排解方法之前，我们想让你了解更多关于压力的知识。
对压力及其对身体和精神情绪的影响有一个清楚的了解，这对于更好地理解这些压力排解方法的威力
，更好地运用压力排解方法是很重要的。
我们将描述压力的反应，介绍两种不同的压力，讨论压力过大对身体的危害，并定义什么是最佳状态
域。
一旦了解了压力的潜在机制，在你朝向一个无压力的生活状态努力时，你就完全会让这些压力排解方
法做你的帮手。
我们的基本点是：压力过大对人是有害的。
当压力一天到晚，日复一日且毫不减弱地对你的精神和体力造成影响时，它就成了问题。
早上一醒来就感觉疲惫或头疼时，你知道自己有问题了。
如果你处于这种状态，不对身体进行调整你是没有机会放松的。
最后，疲惫和疼痛的感觉开始大量消耗你的体力，会影响你从事生活中其他方面的事情，会使你倒下
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。
遗憾的是，在今天这个现代社会，这种让人感觉疲倦衰弱的状态无时不在影响着我们中的大多数人。
当你身处强压之中，就几乎无法脱身。
例如，你的老板大声训斥你，很明显事情有点不对头。
没有人想遭受批评；没有人想被人训斥。
一般来说，你肯定注意到了，你想从这种环境中解脱出来，但你是否经常注意过自己这时的身体反应
？
——处在压力中的你，呼吸要比平时急促，出汗更多，肌肉也会变得紧张。
P35-37
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编辑推荐

在《告别压力:经科学验证的健康幸福生命技巧》里，作者会告诉读者为什么生活会有压力，压力会对
身体造成什么样的影响。
会让你清楚地了解到，忧虑、恐惧及生气对身体健康的影响，对心理情绪的影响，对生活决策的影响
。
贯穿《告别压力——经科学验证的健康幸福生命技巧》始终的一点是：作者会给读者提供一些具体的
行之有效的排除压力的方法。
掌握了这些方法，你就可以随时使用，你就可以根据生活的实际需要灵活运用。
鉴于生活中有不同的情景，有些压力排解方法效果会十分显著，有些效果会逊色些。
尽管如此，保持一个放松的心态，学会掌握基本的压力排解方法，最大程度地练习这些方法，这些书
中都有详尽的论述，这样做效果是确切和明显的。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<告别压力>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


