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前言

曾几何时，我们心地澄明，我们毫无羁绊，我们笑容灿烂，我们快意人生。
然而，当告别懵懂岁月，长大成人直面生活以后，前所未有的压力纷至沓来。
我们渐渐发现，生活其实是一场战争，危机四伏、暗流汹涌，风平浪静只不过是遥不可及的童话；心
绪亦不复轻灵自在，丝丝缕缕，或化成百般思念，或化成柔情缱绻，或拴在名利的那一端，无牵无挂
已然是少年时代奢侈的轻狂。
我们有压力！
因为在心底，有一个渴望成功的梦想。
我们已为之苦苦求索了很多年，还将为之追求很多年，就像夸父逐日般不知疲倦地前奔。
然而，道路崎岖，荆棘丛生，我们面临着激烈的社会竞争，面临着自然法则的残酷考验。
我们有压力！
因为在心底，有着难以割舍的挂念。
我们牵挂年迈的父母，我们渴望回报他们的养育之恩。
纵然知晓寸草之心并不足以报答三春之晖，但是必须要尽心尽力。
我们不愿父母晚年仍为柴米油盐犯愁，仍为儿女的成家立业操心；我们更害怕“树欲静而风不止，子
欲养而亲不待”，有一天父母会突然抱憾地离去。
我们有压力！
因为在心底，还要点燃新的希望。
我们希望自己血脉相连的后代不落后于别人，希望他们快乐健康地成长，希望他们拥有无比美好的未
来。
这种种无形的压力让我们的精神不再激越饱满，让我们的生命之泉不再清澈常新。
它无情地在我们的额头犁出深深的沟壑，为我们的心灵打上痛彻心扉的烙印。
无穷无尽的压力，就像是一浪高过一浪的潮水，排山倒海般压在了我们的身上，让人防不胜防，让人
歇斯底里，让人身心俱疲，甚至让人玩世不恭、悲观厌世。
其实，人的心灵宛若琴弦。
没有压力，无法弹出动人的旋律，压力过大，则会导致断弦的结局。
所以，唯有学会减压，才能让生活的旋律永不消失，而且婉转悠扬。
学会减压，就是要学会不为生活中的诸般不如意彻夜难眠。
不为生活的细枝末节干扰羁绊，不为曾经的失去惆怅悔恨，不为充满变数的未来枉费心机；学会减压
，就是要学会告别沉重的脚步、妄想的桎梏，告别愁容满面、苦水横流。
学会减压，是一种理智的胜利，自此你将摆脱压力的桎梏，轻松驾驭自己的身心；学会减压，是一种
心灵的升华，自此你的心灵天空将阴霾扫尽、月朗风清；学会减压，是一种人生的成熟，自此你将对
生命的感悟增添一层、透彻三分！
学会减压，就是要多给自己一些空间，摆脱案牍之劳瘁，暂别名利之纠葛，抛却虚伪之客套，摒弃假
意之奉承，让冷漠的眼神重新温暖，让迷惘的路途不再艰辛；学会减压，就是要多给自己一些时间，
赏春花秋月，听春雷夏雨，沐幽谷清风，望长空一碧。
学会减压，绝不是消极地解脱、懦弱地逃避，而是睿智，是从容，是超然。
它是对灵魂的隆重洗礼，目的是还心灵一片宁静之地；它是对俗务樊篱的突破革除，目的是守护住美
丽的精神家园；它是从另一个角度审视自己，目的是让人洞悉生活的真谛。
人，一旦学会了减压，生命之舟将更加轻快，生命之歌将更加动人！
人，一旦学会了减压，心灵空间将更加博大，人生舞台将更加宽广！
本书精辟阐述了生活中压力的来源、生活减压的要诀、减压的现实意义，是绝佳的心灵鸡汤。
希望有它作伴，你能学会减压，卸掉身上一切不必要的重压，尘封所有不快的记忆，轻装走在人生的
成功大道上。
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内容概要

《学会减压》是本通俗读物。
该书精辟地阐述了生活中的压力来源、生活减压的要诀、减压的现实意义，是绝佳的心灵鸡汤。
希望有它作伴，你能学会减压，卸掉身上一切不必要的重压，尘封所有不快的记忆，轻装走在人生的
成功大道上。
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书籍目录

引子  生活压力无处不在，科学减压势在必行第一章  坚忍乐观的性格是对抗压力的基本素质学会坚强
，不被境遇吓倒狭路相逢勇者胜坚持的精神是成功的保障去除心中的怯懦感学会在如履薄冰的境遇生
存开朗是划破阴翳的利剑勇敢地面对别人的嘲讽第二章  卓越的能力是抵御压力的坚实后盾提高情商
，减少交往压力锻炼自己独当一面的能力化解周围的压力拥有一技之长，让自己不易被取代善于进行
目标管理用创造性思维解决矛盾减少混乱制造的压力克服自卑的消极暗示第三章  豁达的心胸是免受
压力困扰的屏障心胸豁达让生命之舟轻载放下，给心灵减负忘记痛苦，让心灵享受自由别把事情想得
太严重别把小事放在心上别把自己太当回事别跟小人较劲儿用自嘲来解忧走自己的路，让别人说去吧
第四章  平和的情绪是抑制压力的重要因素做好情绪的管家不要轻易动怒及时化解不快，不让压力久
留选择快乐，凡事都能快乐宠辱不惊，享受快意人生不要庸人自扰，更不要被庸人扰别拿别人的错误
来惩罚自己别让抱怨恶化了你的心情第五章  淡泊的心境是弱化压力的最高境界懂得放弃，获得轻松
追求欲望，适可而止不要做金钱的奴隶摆脱金钱的重压别被虚名绑住手脚淡泊名利，知足而乐看淡得
失，保持平常心慎独，不要让心灵背包袱凡事攀比只会让压力升级找到自己的位置，不必事事拔尖别
在世俗的“标准”中迷失自己第六章  积极的心态是走出压力的无限动力吹散过去的阴影心情好坏，
心境重于环境凡事多进行积极的心理暗示远离消极情绪轻松生活，切勿预支烦恼多想自己拥有的幸福
经常使用乐观的语言别让压力扼杀了你的幽默感常常回忆值得珍藏的幸福第七章  博爱的情怀是疏导
压力的心灵瑜珈学会感恩，让温暖融化压力嫉妒是个毒苹果学会欣赏不完美的自己用给予的快乐冲淡
压力第八章  宽容的品质是驱散压力的习习清风宽恕他人就是善待自己包容生活中的欺骗容纳别人不
同的观点尊重别人的个性和习惯放弃自身固执的偏见别强迫自己让所有人都满意妥协是包容的一种境
界包容生活中的不完美第九章  良好的习惯是减轻压力的绝妙疗法别让小压力聚积不要等到累了才休
息舍掉一些无谓的忙碌学会说“不”，不给自己强加压力会休息才能更好地工作工作之余不忘享受生
活合理地浪费时间装出一份好心情像孩子一样感受生活积极休息，保持身体轻松睡眠充足是减压的良
方第十章  恰当的发泄是释放压力的行为艺术把压力“吃”掉说出你的压抑在笑声中轻松在哭泣中降
压用想象给自己解压轻轻松松做一个“白日梦”在运动中释放心情培养你的业余爱好平淡生活不忘偶
尔放纵自己诙谐戏谑，疏通压抑之心
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章节摘录
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编辑推荐
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