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内容概要

张铁成编写的《心灵瑜伽术(都市减压圣经)》是一本写给都市白领的减压书。
《心灵瑜伽术(都市减压圣经)》运用心理学、生理学等多种学科，并结合都市实际案例以及寓言故事
，指导都市繁忙的白领们如何用心灵瑜伽术进行减压。
并且通过一些名人的故事告诉白领，有的时候成功也源于心灵的放松。
只有认真对待自己内心的人，才能取得更大的成功！
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章节摘录

版权页：在最近发布的一项对亚洲部分国家和地区进行的年度趋势调查结果显示，中国人正在承受着
更大的生活压力，多数中国内地的受访者希望让生活的步调放慢下来。
这项名为《EyeOnAsiaTM亚洲探索》年度性的趋势预测数据报告由全球最大传播集团之一——葛瑞集
团发布。
调查在澳大利亚、日本、中国内地、中国香港、中国台湾、新加坡、印度尼西亚、菲律宾、印度、新
西兰、泰国、韩国、马来西亚、越南、斯里兰卡、孟加拉等十六个国家和地区展开。
中国内地的受访者主要来自北京、上海及广州等城市人群。
百分之九十四的受访者表示“现代都市生活很有压力”，这一比例甚至高于被认为生活节奏较快、压
力较大的东京、首尔和香港。
在调查中，一些生活在北京、上海等大城市的受访者表示，每天都在压力下生活，有着一大堆要做的
事情，房贷等问题就像背负着三座大山。
在这样的重压下，他们希望“生活更有乐趣”。
从这些调查中我们可以看到，现在都市人在充分体验高科技成果所带来的前所未有的愉悦的同时，也
正忍受着它带给人们的巨大压力。
现代社会的节奏非常快，无论是生活，还是工作，压力无处不在。
人们常常去选择听缓慢优美的音乐，或者外出旅游，甚至有的地方开设了发泄俱乐部，目的只有一个
：摆脱压力、消除压力。
对于消除压力的渴望，一方面，压力的确给每个人的生理和心理都带来了巨大的侵害。
另一方面，人们对于压力的产生缺乏科学的认识。
那么压力又是从何而来的呢？
美国著名心理学家汉斯·塞莱创立了心理应激反应学说，他把压力的来源归纳为“应激物”。
“应激物”大致分为三类：物理化学性质的应激物，比如严寒酷暑、噪音、X射线⋯⋯生物性的应激
物，比如饥饿、失眠、妊娠⋯⋯社会性的应激物，比如离职、就业、人际矛盾⋯⋯现代心理学也将压
力归为四类：一类是生存空间的压力。
我们说，一个人觉得安宁就不会感到紧张，紧张就是压力。
是否觉得安宁有三个要素：即好的居住环境，好的邻里关系，简单的生活规则。
只有在这三个条件下人才能更好地去工作，减少压力。
第二类是特定人群的压力，即工作阶层人的压力。
这个压力，首先是来源于我们对财富的欲望。
在都市里物质的概念无所不在，加上各种广告的刺激，什么东西都是越来越好，但是需要钱，所以大
家会有挣钱的压力。
也就是说，大家不是活不下来，而是想活得更好。
这就驱使人去奋斗，去做更多的事，压力也就加大了。
第三类是饮食结构的压力。
快餐饮食、有害食品，也会对人的心理形成压力。
还有，营养过剩本身对身体就是压力。
对身体的压力，反过来也是一个情绪和精神的压力。
第四类是文化压力。
文化压力就是很多人觉察不到的，但这个压力恰好是最大的。
一个大都市，几代人居住在这儿，每个人对自由和人性的理解与主流文化是有差异的，不同价值观的
思想要冲突，这些又构成一个精神的压力。
在古代，淡泊名利是一种生活取向，是智者能人的一种向往。
诸葛亮隐居在隆中，他不愿意当官，刘备还得三顾茅庐，他被感动了才出来。
但是现在的社会，不主张淡泊名利，而主张成功学，这就造成很多本来愿意过一个平常生活的人，不
得不去追逐名利。
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比如现在的孩子，读大学不行还要读好大学。
如果你不这样生活的时候，就会遭到来自亲人的、朋友的、社会的谴责。
像有些孩子他不想上大学，想去工作，就要遭受很大的精神压力，会被说成是坏孩子。
造成了他们从幼年就开始产生压力，压力不断积累，最终导致各种问题的产生。
可见，压力有着普遍性的一面，如果不消除就会给人带来危害。
黄小姐新任一家外资公司的人事主管，外人看来她精明能干，但黄小姐只有大专毕业，自知学历方面
略有不足，因此工作起来格外努力。
可自从升职后，她觉得工作越来越吃力了，白天精神总是不足，晚上又常常睡不着，半夜睡得迷迷糊
糊的不知怎的就想到工作上去了，然后马上清醒再也睡不着了。
她试着吃了几次安眠药，的确很有帮助。
由于担心长期吃安眠药会有副作用，就停药了，可一停药又睡不着了。
就这么断断续续地折腾了两个多星期，黄小姐又添了一些新的毛病，毫无食欲、头痛晕眩⋯⋯几次去
医院急诊，却什么也没查出来。
黄小姐疑心自己得了什么怪病，可跑了多家医院都说是正常。
她更觉惶恐不安，两个月来竟瘦了6公斤，眼睛都凹陷下去了。
最后，黄小姐在精神科找到了病因，医生检测后告诉她，她是处于一种亚健康状态，她的病实际上是
“压力”导致的。
很多读者都知道米勒有一幅画名字叫《收工》。
这幅画画的是一对年轻的农民夫妻天晚收工的情景。
法兰西的农村，法兰西的田园，男的肩膀上扛着一把木叉，女的提着一个瓦罐，他们是收工往家走，
靠得很近。
在这种恬淡的田园生活我们看不到一点压力的影子，而现代都市人就是永远没有满足感，追求永无止
境，才造成了自身压力的增加。
就如自然规律一样，鸟吃饱了就跳上枝头歌唱，人吃饱了却要皱眉头，不只是要想下一顿，还要想比
别人大的房子。
人还有一个最大的特点就是木想与别人平等，都想比别人优越，富有还想有地位，有个官职，官职比
别人小了又不甘心，要比别人大，起码不能比别人低。
城市珠光宝气，但城市人不满足，都觉得自己不够富，自已有了车，别人却有了好车，自己有了房子
，别人却有了两套房子；自己有了楼，别人却有了别墅⋯⋯这些最终构成了人们的压力来源。
虽然俗话说得好：“人不能没有压力”，但压力不是越多越好。
我们应一分为二的看待压力，应该看到它在督促人们前进中的作用。
每一个人都有一个压力的承受极限，即阀值。
超过这个极限，如不能及时排解，就要出问题。
现代都市人压力普遍已超过压力的警戒线，许多人甚至已经超过阀值，这也正是心理医生日益红火的
原因。
当然，如果压力太小或没有压力，人们就会失去动力，不思进取。
俗话说：“人要逼，马要骑。
”每个人应根据自身条件，把压力维持在最佳程度，只有这样才能“临压不惧”，真正体验快乐生活
。
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编辑推荐

《心灵瑜伽术:都市减压圣经》：你是不是还在为自己永无止境的工作而懊恼？
为自己经常被老板责骂而沮丧？
为自己没有时间陪家人而苦恼？
为自己体质每况愈下而焦虑？
为自己工作能力较差而感到自卑呢？
有一句非常有道理的话：一切从去交流，中有用心灵去领悟、去放松、去交流，养成良好的习惯，你
才能忘掉都市的浮夸，迎来真正的放松！
要有耐心，别人的劝告是十分重要的、随时思考，让思考成为一种习惯、执着追求，热衷于那些你认
为最好的东西、保持冷静，不要让情绪左右的行为、养成习惯，让习惯成为工作的动力、设定目标，
目标是我们人生的灯塔、乐于助人，帮助别人就是帮助自己、锻炼身体，身体是革命的本钱。
最适合都市人阅读的减压圣经，最实用的心灵瑜伽术，学会自我减压，让你的身心都得到全面的提升
。
一本人人都需要的都市减压圣经。
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