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内容概要

心情和身体紧密相连，它们之间相互制约、相互影响。
当身体出现某些不适的时候，好心情自然会受到一定的影响；而当心情不佳的时候，你是否注意到身
体所发生的微妙变化?医学研究证明，有些疾病的产生与自身的心理因素有关。
例如：抑郁、悲伤、失望、焦虑、紧张等会触发溃疡病，而焦虑、愤怒、恐惧等过于紧张的情绪容易
引发溃疡性结肠炎，同时精神紧张还是引发高血压的重要因素。
    生活中的平凡琐事会把疲惫的你带入误区，以为生活很茫然，到处充满了遗憾，你的期盼却总也不
能实现。
这些莫名奇妙的情绪占据了你的内心，让你深陷其中得不到解脱。
也许你不会想到，被这些情绪困扰的真正原因是没有和自己的心情进行沟通。
仔细观察就会发现，生活中许多不愉快的事情都是因为心烦气躁产生的，如果能在遇到问题时冷静地
思考一下，让心情平静下来，和自己的心灵对话，那么心情就会好很多。
多与自己对话，你将会越来越认清自己，越来越觉得生命的价值是多么宝贵，生活是多么美好！
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章节摘录

　　自我催眠练习　　催眠现象是人的一种自然的反应，不属于内科学范畴，它只是一种在治疗过程
中辅助人们形成自信、控制不良习惯、克服害羞、减轻失眠、开发内在天赋、增强记忆力和注意力以
及让生活井井有条的强有力的工具。
催眠可以让人进入注意力集中、肌肉放松的自然状态。
　　某高校大四毕业生王某近两个月来被“失眠”困扰着。
临近毕业，他每天都在思考将来找工作的事。
由于现在处于经济低迷时期，工作相对来说更为难找，他想到自己学了这么多年，如果再找不到一份
工作怎么面对家乡的父母？
越想越睡不着，于是去咨询了心理医生。
医生建议他尝试一下自我催眠，晚上他按照医生的指导做了一次催眠练习，很快就进入了梦乡。
怎样判断合适的催眠环境　　当你想要进行自我催眠练习时，就要注意选择一个合适的环境来进行。
一个正规的催眠环境应该具备以下的特点。
　　安静的环境。
场所的选择要尽量离开商业闹市地区、火车站、汽车站等喧闹的地点。
这样才能满足催眠操作所需要的相对安静。
　　平和的心态。
把注意集中于自己的身体感觉，内视自己，进行自我催眠和暗示。
　　积极的态度。
不断地利用信心、勇气和满足等积极性情感和美好的意象驱除烦闷、不安和悲伤等各种消极性情感，
进而有针对性地对自己进行自我规划、自我强化、提高自我控制能力，以达到预期的效果。
　　舒适的体位。
尽量选择柔软、舒适、符合人体学要求的沙发或者躺椅，椅子的角度最好可以调节。
　　一种简单的放松心情的自我催眠方法　　一种最简单的自我催眠练习方法是通过系统地紧绷或放
松身体不同部位的肌肉来实现的。
当你做练习时，可以按照以下步骤来进行。
　　首先，选择舒适的姿势。
头部固定，避免摇晃，嘴唇微微张开并保持平稳、有节律地呼吸。
　　第二，做深呼吸八次。
闭上眼睛，将思想集中的右手握拳，紧紧地攥拳，坚持五秒钟。
然后，慢慢地松开，允许你的手指张开，释放所有的紧张。
当你松开你的拳头，你就觉得你自己的手有一股麻刺感，这是肌肉放松之后的感觉。
然后左手重复上述的操作。
　　第三，把你的眉毛尽可能地高耸，坚持五秒钟。
然后再耸起，再放松。
紧皱眉毛，坚持五秒钟，最后再放松。
紧闭双眼，同时皱起鼻子五秒钟，然后放松。
咬紧牙关五秒钟，然后再放松。
　　第四，将下巴拉向胸膛，同时将脑袋拉向相反的方向，保持五秒钟，然后再放松。
将双侧肩胛向后靠在一起，就像要互相碰到一块那样，保持五秒钟，然后再放松。
　　第五，靠着椅子向后仰弯成弓形，保持五秒钟，然后再放松。
紧绷右手臂的肱二头肌，并保持五秒钟，最后再放松。
左手臂的肱二头肌重复同样的操作。
现在，拉紧两个手臂的全部肌肉，保持五秒钟，最后再放松。
　　第六，靠近双侧大腿肌肉，尽可能地使膝盖靠在一起，保持五秒钟，然后放松。
绷紧右小腿的肌肉，保持五秒钟，最后再放松。
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左小腿重复同样的操作。
　　第七，像攥拳那样卷起你的舌头，保持五秒钟，最后再放松。
当你用脚站立时，保持让你的小腿和大腿放松。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　面对过度压力、抑郁、焦虑、强迫、神经衰弱、网瘾⋯⋯　　各类精神疾病已成为一个严重的社
会问题！
　　你选择无视，还是自我救赎？
　　我国每年有20万人以自杀方式结束生命，其中80％自杀者患有抑郁症，心理精神疾病带来的经济
负担占疾病总负担的1/5，已居我国各类疾病之首，超过心脑血管、呼吸系统和恶性肿瘤等疾病。
　　——2006年卫生部调查统计　　北京、上海、广州、深圳等地，四成以上的人，存在心理健康隐
患或患有心理疾病。
　　——39健康网最新健康调查
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