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前言

不经意间我发现自己对生活的感受力和以前不一样了，我更容易发现这个世界各种各样的美，这些美
更能触动我的心；一些人的见解更能在我心里引起共鸣；我更容易感受到事物内在的本质。
我想，这是我和周遭事物的关系发生了改变，我对生活、生命和死亡有了新的看法，我对人类和大自
然的关系有了不同的视角。
本书就是记录这些思想的文字。
我没有想到，在生命成长到这个阶段时，我又睁开了另外一双眼睛。
在写作本书的过程中，我一次又一次回到自己的内心，去倾听自己内在的声音。
我需要非常安静地来倾听，甚至不能有音乐，因为那些音乐会引领我的情绪，让这些情绪也许走上另
外一条道路，而不是本来它们想去的方向。
我需要有非常平和的情绪。
当我受到打扰、有压力或有强烈情绪时，我没有办法动笔写这些文字。
这些文字只能在非常宁和的心境下才会顺畅地流淌出来。
这些文字最初的形态，可能是我在旅途中的片断遐思，可能是朋友聚会时的感动，可能是看电视后心
中涌动的美好，也有可能是别人间我的一个问题。
下来。
以前写书时，常有交稿期限的压力。
这本书我没有任何压力。
从2008年6月份开始，我陆陆续续把这些文字写出来。
我很享受写这些文字的过程，它们像是一股清沏透亮的溪水，从我的心里流淌出来。
而你阅读本书、聆听本书时，就是我邀请你走进我的世界。
通过文字和声音，你和我交汇在彼此的世界中。
在这段长长的序言中，我把我写各段文字的起点介绍给大家。
文字写成之后，无意当中发现除第一部情绪管理和放松训练介绍之外，其余放松训练部分可以按照天
、地、人、行走的框架来组织。
人法地，地法天，天法道，道法自然，这是我崇尚的一种自然观。
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内容概要

工作烦吗？
考试难吗？
压力大吗？
感觉焦虑紧张吗？
本书正是为了改变人们的这种心理状况而产生的，旨在教导个体如何进行情绪控制和心理放松。
书中不仅讲述了各种情绪如何产生的一些基本知识，还编写了各种具有针对性的放松指导文字，使得
人们在午休时、堵车时、挤地铁时、甚至等飞机时都能运用。
本书配带两张放松引导CD，读者可以跟随其中的音乐和指导者的话语有效放松，抚慰心灵，非常适
合工作学习压力较大的读者使用。
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作者简介

严文华，华东师范大学心理与认知科学学院副教授、博士。
她享受着行走在心理学不同领域之间的喜悦，在跨文化心理学、心理咨询和管理心理学这三块田地中
停留的时间最长。
发表多篇学术论文。
著有《跨文化沟通心理学》、《做一个优秀的心理咨询师》、《心理画外音》等多部富有影
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书籍目录

第一部分　情绪调控和放松训练第二部分　天时　春天的种子　夏夜的星空　秋天与大地　冬日的阳
光第三部分　地利　橘子树　桂花香第四部分　人和　心身平衡训练　心、灵地图　安心手机　电影
人生　写给住院的人们木　紫茉莉的故事    　——写给与疾病共生的人们第五部分　行走　存放情绪
行李箱　情绪屏幕　像飞机一样起飞　写给乘坐地铁的人们　写给被堵在路上的乘客后记  用放松训
练提高生命的质量感谢
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章节摘录

插图：第一部分 情绪调控和放松训练情绪是人类的弱点？
有人认为情绪是我们的朋友：“我体会到满心的喜悦”，有人把情绪看做我们的敌人：“我恨不得自
己的心是石头做的，此刻没有任何知觉”。
一些情绪千呼万唤始出来，一些情绪却不请自到。
情绪是个变脸高手，它可能以各种形式出现在我们身上。
我们时时刻刻和情绪在一起，但我们可能并不了解情绪。
我们有时会觉得自己成了情绪的奴隶或傀儡，一次次上演我们并不心甘情愿的脚本。
我们的大脑说：“根本没有必要害怕”，恐惧却将我们吞噬；我们大脑说：“要坚强！
要勇敢！
”悲伤之泉却从心底喷涌出来，似乎永远不会停息。
我们告诉自己：“不要紧张！
不要紧张！
”但整个身体却绷得紧紧的，呼吸急促，手心出汗。
情绪是什么？
情绪为什么不听话？
情绪是怎样产生的？
心理学把情绪定义为：“一种身体上和精神上的变化模式，非常复杂，包括生理唤起、感觉、认知过
程以及行为反应。
这种反应是对个人知觉到的情境所做出的。
”从定义上看，情绪是非常复杂的一种反应。
我们能不能不要情绪？
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后记

接触放松训练是很早以前的事情。
但大量应用放松训练，是在2008年。
2008年5月1 2曰汶川发生的大地震以它的方式震撼到我。
从5月18日去过灾区现场后，我觉得自己心里承载了太多东西。
我需要把自己激荡的情绪厘清，我需要让自己的能量有方向。
我用的工具就是放松训练。
通过放松训练我的心安静下来，那些情绪也变得有序，因而更有能量。
通过放松训练，我的心不再焦躁地飘浮，而是像一条小溪，向着大海奔去。
于是，我开始写放松训练方面的文字。
放松训练真的很适合我。
我是一个看重内心的自我对话和自我沟通的人，在这样的内省中，我不断成长。
放松训练的实质就是和自己的心对话，自己的身和自己的心在一起。
放松训练适合很多现代人。
忙碌的、被太多欲望驱使的现代人，住房可能越来越大，但心灵空间越来越小。
放松训练是给自己一个拜访心灵的时间。
放松训练是给心灵一个家的空间。
即使很多人听同一张带指导语的放松训练CD，每个人的放松训练内容、节奏和感受也会不同。
这就是放松训练的魅力：它永远只属于你自己。
你可以与别人分享你的放松训练感受，但没有人能进入你的放松训练世界。
那是一个神奇的世界。
放松训练是一种放松技术。
它可以让你的身体、情绪和精神得到短暂的放松，得到高质量的休息。
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媒体关注与评论

让李骥的文字和声音带着你，然后也许会出现另一个声音，以前没有听过的，一个你自己内在深处的
声音，更深层更平静⋯⋯　　——资深催眠治疗师 凌坤桢那些对梦境感兴趣、对催眠很好奇，或是有
睡眠障碍的读者，尤其能从这本书中获益，从而找回心情平和与安静的能力。
　　——著名情商培训专家 张怡筠
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编辑推荐

《和自己的心在一起(万千心理)》的文字和插图风格都属于亲切温暖型的，而且富有大自然的色彩。
热衷于健身、环保、旅游、城市话题的年轻人会觉得特别对胃口，女性尤甚。
“跟随心灵行者，给自己一个心空，一段宁和⋯⋯”“从自助、助人和个人成长这个角度来说，每个
人都是天生的心理学家，只要和自己的心在一起。
”对压力大的人群特别有针对性。
工作烦，考试焦虑，心情紧张时运用放松技术特别简单、直接、有效。
通俗地说，就是难受的时候听一段放松引导，心情就会立刻变好。
 作者严文华曾写过《心理画外音》，长销不衰，影响了一大批读者。
而且她在长三角地区的著名企业和四川省的一些学校开展了大量的培训课程，聚集了不少追慕者。
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