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前言

　　放松你的心　前言　　人们一些习惯易引起精神紧张，长期受这些不好习惯影响的人，神经系统
就会失去控制，造成严重的精神抑郁或神经衰弱。
如果能关注他们的病根，病人就迈出了对习惯进行彻底改变的第一步。
把神经紧张化为精神力量，身体疾病就会好转，也是获得永久健康的开始。
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内容概要

　　《安妮·佩森·考尔系列》这几本书为《解放生命》《放松你的心》《理所当然的生活》《宁静
中的力量》，是安妮的代表作，在这些著述中，Annie直击女性心灵最深处的秘密，帮读者找出那些让
人烦恼痛苦的根源。
《解放生命》主要针对禁锢我们心灵的枯燥而又单调的现实生活，那些我们想要逃离却总也甩不掉的
身心上的困扰，作者安妮用她充满关怀的理性话语，为读者指明方向，帮读者扯开烦恼的束缚，让读
者的心灵，获得解放。
　　《放松你的心》，原名为《精神紧张与常识》，是一部略微专业的关于女性精神方面问题的书。
在这本书中，安妮给女性朋友提出了很多建议，比如，放松的伸展运动、抛弃抵触心理、调整呼吸⋯
⋯这些小小的手段，如同缕缕清风，拂去心底的尘埃，让人在苦痛面前，依然拥有坚强的心。
　　《理所当然的生活》，在这本书里Annie Payson Call以其专业知识为"刀"，温柔而简洁地为读者剖
析心灵遭遇慌乱与伤痛的原因，找出那些可能点燃人们心中巨大悲苦的小小细节，使人们能够理所当
然地接受生活的全部⋯⋯　　《宁静中的力量》，在这本书中，作者从生活小事取例，以专业的视角
，剖析女性出现精神紧张、心理疲惫等心理亚健康状态的原因，并告诉读者如何为心灵找回宁静，帮
助读者在心神宁静的氛围里恢复身心的健康充盈。
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作者简介

作者：(英国)安妮·佩森·考尔 译者：王少凯 庄天赐 孙阳安妮·佩森·考尔（1853—1940），英国著
名女作家，她的著作曾被译成法、德等多种语言，畅销30多个国家和地区，引导几代人回归心灵的健
康和舒畅。
 安妮的作品大多主题鲜明，笔触温情又不失专业，能给迷茫中的人们带来一些宽慰，帮助人们找到生
活的本真，告诫人们在经济社会里，追求成功的同时，一定不要忘记我们追求成功的目的——让生活
变得更美好，并要懂得关爱自己和身边的人和事物，注重心灵和精神的修炼。
安妮·佩森·考尔一生著作颇丰，而其中最具影响力的就是《宁静中的力量》、《放松你的心》、《
理所应当地生活》、《解放生命》，在这些著述中，安妮直击女性心灵最深处的秘密，帮读者找出那
些让人烦恼痛苦的根源。
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章节摘录

麻烦的是，我们想走自己的路，也不愿丢弃不良习惯。
对于那些曾经精神崩溃的人来说，唯一的获得长期健康的机会就是，当事情不按自己的意愿发展时，
要学会抛弃抵触情绪带来的压力。
不少轻松痊愈，却又掉入“精神衰弱陷阱”的例子不断上演，都证明了这一点。
即使那些似乎痊愈后一段时间都安然无恙的人，要是没有养成很好的习惯，克服身心压力，就会发现
他们对自己的过度照顾，意味着恐惧暂时被隐匿起来——甚至背后隐藏着更大的恐惧风暴。
对有些创伤，医生认为必须切开，不论过程多么痛苦，因为医生知道治愈创伤必须从伤口内部开始。
只让创伤外部愈合只能意味着内部在腐烂，甚至死亡。
在大多数情况下，精神疾病的治疗也是如此。
只有从内部根治，才能彻底治愈。
有时治愈过程中要经历巨大的变化，就好像让机器倒转一样。
我最初提到的那位女人做过几年放松锻炼，她借助锻炼的帮助获得头脑的平静，放弃抵触情绪，才恢
复了健康。
否则，她永远也办不到。
专心致志地解除身体紧张对于抛弃头脑中的抵触情绪大有裨益。
恰当的方法是不断地进行身体放松练习，通过不断的重复练习，对平静、开阔的心境留下深刻的印记
，就可以任意操纵它。
最后，经历几次尝试之后，就可以养成习惯，在面对困难时没有紧张感——不管是什么样的困难。
在所有解除精神困扰的练习中，最易让人平静、放松和培养意志的就是有节奏的深呼吸和进行相关的
发声练习。
在人的全部器官中，精神紧张在声音方面表现得最为明显。
有时候，似乎所有的练习都有益处，因为它们为更好的呼吸开辟了道路。
吸气时，身体的每个器官都产生紧张感；呼气时，也会产生相应的反应。
深呼吸时，身体越被动，血液循环进行得越自由、越平静。
当然，所有神经紧张和肌肉收缩活动都妨碍血液循环，所有被妨碍的血液循环也会使神经更为紧张。
任何“神经紧张”患者，不论程度如何，每天早晨进行半小时的呼吸练习非常有益。
平躺在地上，身体尽可能地放松，然后进行缓缓的、有节奏的呼吸，长短皆可。
身体要打开，要放松，要积极配合。
吸气时，身体打开；呼气时，身体放松，就像橡皮包那样。
这种练习需要时间，只要坚持锻炼一段时间后，就会感觉心情爽快。
最后，就是不吃饭，也不愿错过这样的练习。
你必须非常用心，每次深呼吸后，要安静地休息一会儿，让肺轻松一下。
开始时，一定要轻缓、温柔地进行，每次吸气都要同样的小心，用同样的气力。
只有在从吸气到呼气的转换时，力度才发生变化，但也必须尽可能地轻缓——身体一定要保持放松。
呼吸短促时，可以数三、五、十吸气，再数同样的数呼气，直到形成了节奏，这样就可以不必数数了
，就好像熟睡时那样轻松自如地进行了。
呼吸一直要轻缓、平和。
如腾不出半小时的时间，可以在走路时进行呼吸练习。
发现自己呼吸时的紧张和抗拒，然后舒缓地呼吸，直到呼吸不再受意志力的支配，那么我们就会感觉
浑身放松，神清气爽。
我们必须有心理准备，恢复的过程会很缓慢，需要耐心。
必须记住，精神紧张时好时坏，要凭借坚强的意志，把每次精神状况的反复都看成健康恢复的起点。
进行这些呼吸练习，获得平静、自由的心态，要想效果持久或者效果显著，必须每次呼吸时，都努力
让它在头脑中留下印象。
面对环境、人或者责任时，要本着积极和坚持不懈的态度，而不是被动、抵触的心态，这样才能心胸
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开阔，思想平和。
如果不能牢记总要以朴实的态度对待上帝，那么展示自我最简单易行的方法
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编辑推荐

《放松你的心》原名为《精神紧张与常识》，放下烦恼事，抛开坏心情，来随着安妮的笔，做这一场
心灵的普拉提⋯⋯这是一份指导女性走出迷茫的地图，也是一杯暗夜里抚慰心灵的咖啡⋯⋯
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