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前言

过去30多年，加速发展的经济和急剧变化的社会，让我们进入了一个信仰缺失、价值观混乱的时代。
几乎我们每个人，或者说我们整个社会都出现了严重的心理问题。
有人说，21世纪是心理学的世纪，对此，我由衷赞成。
    我们长期从事心理学教学和研究，从所接触到的成百上千的实践咨询案例中，我们发现、困扰人们
的心理『口1题，．都有非常相似的共性，如压力、忧郁、失眠、幸福感缺失、失恋、婚姻不睦和个
人价值难以实现等。
这些问题是每个人都会直接面对和急需解决的。
因此，对于我们心理学工作者来说，就是要帮助人们解决生活上和’心理上的这些问题，为他们指明
方向，给他们提出建议，帮助他们如何用积极的心态和正确‘的方法去面对每个人都要走的路！
    本系列丛书正是这样一套实用性非常强的心理励志类书籍，包括《心灵瑜伽》、《心有伊甸园》和
《重现霓虹》三册，探讨了与我们每个人都密切相关的三个话题：压力、爱情和自我重塑。
众所周知，压力是我们每天必须面对的，爱情是我们一生渴望拥有的，自我重塑则是我们要想取得更
大成功必须要做出的改变。
摆脱压力困扰，拥有完美爱情，重塑完美自我，这些不正是我们每个人都必须面对的吗？
    与市场上其他的心理学类图书相比，本系列丛书突出的特色，就是重方法、轻理论。
纯理论阐述很少，取而代之的是，提供了大量非常有价值且非常有效的策略方法和趣味测试。
在《心灵瑜伽》一书中会教给你上百种缓解或减轻压力的策略方法，这些方法仿佛一套心灵瑜伽，让
你在繁忙、紧张的生活和工作中，轻松应对，快乐起航，找到平衡和安宁。
同样，在《重现霓虹》一书中也提供了大量重塑自我的策略。
在“重塑心智”部分就为你提供了许多实用而有趣的方法，如洗浴、香味、听音乐、想象、冥想、阅
读、写日记、写自传等等。
通过这些简单而有趣的方法，你可以轻松开启重塑之路，让你的人生重现霓虹。
在《，心有伊甸园》一书中则巧妙地设计了几十个与爱情有关的趣味测试。
这些练习和测试妙趣横生且富于启迪意义，如：“‘健康吗？
’测试”帮助你判断自己的爱情是否健康；“恋爱风格测试”可以测试情侣双方的恋爱风格是否一致
；“合作精神测试”则是测试情侣是否具备合作精神；  “金钱观测试”则是测试情侣双方对待金钱
的态度是否一致等。
像这样的测试在书中还有很多，让你快乐地徜徉在爱的伊甸园里。
    此外，本系列丛书的语言力求亲切活泼又不失激励，文艺清新又不失严谨。
丛书中我们大量使用第二人称“你”，仿若一位资深的心理专家站在读者面前，和读者对话，尤其那
些平易近人的疑问句，一问一答间会让读者得到莫大的享受和放松。
同时，书中一些激励性和煽动性很强的段落又会激发读者高昂的情绪，恨不得马上投入到书中那些简
单而又实用的练习方法中去。
    赠人玫瑰，手有余香，正是笔者编写本系列丛书的初衷。
作为长期从事心理咨询的工作者，我们每天都要面对太多饱受精神折磨的咨询者，从他们无助、绝望
但却对你充满渴望、信任的眼神中，感到我们有这样的使命和责任，去帮助更多的人，在每个人都要
走的路上，让他们感到真正的幸福！
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内容概要

《心灵瑜伽(轻松应对压力的大智慧)》编著者理应等。

    《心灵瑜伽(轻松应对压力的大智慧)》探讨的是与我们每个人都密切相关的话题：压力！
本书围绕这个主题，深入浅出地阐述了压力是如何产生的，有哪些表现形式，谁在给你加压，现代人
压力越来越大的深层原因等。
同时，书中还介绍了大量简单实用的缓解压力、放松心情的策略和方法。
这些蕴含大智慧的小方法，能帮助读者从紧张繁忙的生活中挣脱出来．开启未来的美好生活。

    本书是一本大众心理学读物，通俗易懂，非常适合心理学爱好者阔读。
同时，适合从事心理健康方面工作的心理咨询师、心理学研究者、社会工作者以及教师等参阅，也可
作为高校心理学专业和社会培训机构的辅导书。
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章节摘录

大多数情况，压力实际上是身体忍受的疲劳与撕裂。
压力是你每天面对的挑战、窘迫、变化、需求的一个副产品。
需要指出的是，每天遭受的窘迫不一定非常严重才会导致压力。
    在压力的诸多症状中，最明显的是口干舌燥。
因为多种原因，你的唾液开始缺乏，你会咬紧牙关，紧锁下巴，甚至下巴疼痛，胸闷气短。
    当受到压力时，你可能会呼吸急促，并导致呕吐现象的发生。
一旦发现呼吸局促，就表明你很焦急。
身体逐渐缺氧时，你除了打呵欠外将别无选择，还会迫使你做深呼吸。
    除此之外，压力还可能使你容易伤风感冒，引起各种头疼，甚至导致心痛。
而且，压力还会压缩手和脚部的血管，从而增加你的心率。
这些最终将导致你的血压升高，甚至会达到一个危险的水平。
好压力与坏压力    你听说过好压力与坏压力吗？
“怎么压力还有好的？
”你也许会问。
不要感到惊讶，压力经常会被误解和误用。
关于压力，即使高薪经理们也经常分不清楚，有些人甚至并不相信存在好压力。
那么究竟什么是好压力昵？
    所谓好压力，就是那些让你振奋，使你按时工作、按时参加球赛，督促你在周末清除垃圾的压力。
好压力让你对生活充满向往，使你充分享受生活。
好压力给你激励和挑战，因而有必要培养一些熬方面的压力。
    而坏压力会让你感到焦急、愤怒和沮丧，甚至缩短你的寿命，坏压力是对那些来自外部的或自我加
强压力的一种不良反应。
它促进生理和心理等不良状态的变化。
  压力就像一条精神变色龙，时刻提醒你和周围的环境保持一致，它暗示你需要更多地关注自己，需
要不时地放松和适当放纵自己。
四种压力类型  压力是在你认为需要和满足这项需求的能力之间存在不平衡时，所产生的一种生理和
心理上的反应。
通俗地说，就是你想处理某件事，但是又不知道怎样处理。
或者是，这件事情太过刺激或挑战太大，你不得不从其他方面寻求平衡。
  通过多种方式控制压力，就是将面临的压力保持在一个可以控制和忍受的水平。
当你遇到一项挑战，如果你认为在你的能力范围内，你就会欣喜若狂，反之，如果这项挑战超出你的
能力范围，你就会沮丧甚至被压跨。
  提醒读者，本书以后所指的压力均指坏压力。
  可以肯定的是，压力不会潜伏在那儿，等着逮你。
你需要观察和识别它。
你的性格、信仰、教育背景以及文化习惯等都决定了一个潜在的压力因素是否会将你引入歧途。
我们可以把将压力分为以下四种类型：    预期压力。
它由未来某种因素引起，换句话说就是一种担心。
担心数不尽的压力可能性，担心某事可能发生或可能不发生。
最好的对策是计划。
计划不同于担心。
如果你担心某种悬而未决的事，想想怎样解决它，怎样抛开忧虑。
如果这种事情发生了，你已经做好准备；如果没有发生，当然更好。
    情境压力。
它是一种当前压力，指马上的威胁、挑战或骚动，需要你立刻引起关注。
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怎样处理它呢？
呼吸！
从胸膈膜处而不是从胸腔做深呼吸，然后慢慢地呼出，从而放松自己。
伸开手指(别握拳头)，放松两肩与额部肌肉，告诉自己能处理这些(因为你能)。
尽可能地镇静，以自己最大的努力完成它，以此来获得自信。
    长期压力。
它经常会持续一段时间，往往源于一些无法控制的可怕经历，如失去伴侣、患上疾病、遭遇事故等；
也可能是由紧张的人际关系或不幸的工作境遇所引起。
它的典型特征就是你无法逃避，例如这份不幸的工作，需要借助耐心、他人的支持，日常计划等方法
才能很好地消除。
    残余压力。
它是过去的一种压力，表明我们不愿或不能释放过去的伤痛或痛苦回忆，是你对无法改写的历史。
不能改变的过去，或不能做的事情按照自己的期望发生的一次妥协。
让一切顺其自然。
    通常，通过简单识别这些不同的压力类型，你就能做出正确的反应。
例如，如果你能立刻识别面临的压力属于情境压力，那么它就会迅速过去，你也就能立刻减轻你的内
在压力。
你的工作压力大吗    越来越多的职业人感到他们的工作特别有压力。
保险代理人认为他们的工作本身就充满压力。
P12-P15
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后记

说起编写这套丛书的初衷，源于与心智网cEo王伟杰的一次谈话。
我和王伟杰先生是多年的好友，作为华东师范大学心理学院应用心理学专业在读博士和上海心理学会
应用心理学专业委员会委员，他多年来一直在心理学领域从事研究和培训工作。
2008年创办的心智网(www．xinzhi99．com)是国家职业心理咨询师培训上海基地和指定远程培训单位
，5年来为上海市培养大批优秀心理咨询师，同时也为上海心理学会推荐大批优秀会员。
长久以来，一直想和他探讨关于幸福感的问题，那次终于让我们有了这样一个机会。
    “你觉得当下我们的国人幸福吗？
”我问。
    “也幸福也不幸福。
”他答。
    他的回答很古怪，我想追问，但仔细品味，又觉得很有道理。
于是又问：“那你认为阻碍我们追求幸福的因素有哪些呢？
”    “过多的压力、爱的缺失以及个人价值的难以实现。
”    “有什么解决办法？
”    “释放压力，找回爱，重塑自我。
”    他简洁而又有些许禅意的回答让我默然良久。
突然，我俩相视一笑，心有灵犀般地交换了一下眼神，好像找到了一个解决问题的相同的答案。
    “那我们何不合作写一套丛书，就以减压、寻爱和重塑为主题，我来提供理论方法和案例分析，你
来编写、整合、润色，也算我们为纠结中的国人贡献一份绵薄之力。
”又被他抢白了，我淡然一笑。
    于是，这套丛书就在那次愉快的谈话中诞生了。
90多年前胡适先生曾以“多研究些问题，少谈些主义”表明自己做实事的态度，我们编写这本书时也
定下了“少谈些理论，多给些方法”的基本原则，因为我们知道我们要做一套人人能读懂的通俗的心
理学丛书，一套能解决人们现实问题、对人有所启发和帮助的实用的生活宝典。
我们是要帮助读者解决他们直接面临和急需解决的现实问题，告诉读者如何用积极的心态和正确的方
法去面对我们人生路上的绊脚石！
整套书读下来，你会发现书中有大大小小上百个简单实用的策略方法和趣味测试，相信一定会对你有
所帮助。
    俗话说：赠人玫瑰，手有余香。
在这套书的编写过程中，我们也时常回顾和反省自己走过的路，摒弃负能量，获取正能量，心灵得到
了成长。
    此外，在本书的编写过程中，也得到了各方专家、学者和朋友的支持和帮助，特别是上海科学普及
出版社的安春杰、吴隆庆、张颖老师花费了大量的时间和精力为本书做了详细的修改、校对，心智网
的许多老师对丛书内容的编排提出了很好的建议，在此一并表示感谢。
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编辑推荐

《心灵瑜伽(轻松应对压力的大智慧)》编著者理应等。
    本系列丛书正是一套实用性非常强的心理励志类书籍，包括《心灵瑜伽》、《心有伊甸园》和《重
现霓虹》三册，探讨了与我们每个人都密切相关的三个话题：压力、爱情和自我重塑。
众所周知，压力是我们每天必须面对的，爱情是我们一生渴望拥有的，自我重塑则是我们要想取得更
大成功必须要做出的改变。
摆脱压力困扰，拥有完美爱情，重塑完美自我，这些不正是我们每个人都必须面对的吗？
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