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前言

　　這本書，寫給每個煩悶又緊張的現代大忙人　　焦慮是現代社會中日漸普遍的現象。
在美國，約有百分之十五的人，也就是將近四千萬美國人，在過去幾年間，都受過焦慮症的苦。
為什麼焦慮在我們的這個時代這麼常見？
難道現代社會中存有什麼特別容易引發焦慮的因素？
過去的人甚至碰過像是戰爭、饑荒、瘟疫和疾病等等更嚴重的問題。
但是焦慮似乎是現今獨有的人心特徵。
這到底是哪裡出了問題？
　　在解釋這個普遍的現象之前，至少有三個原因必需要提到：那就是現代人生活的腳步、謀生的標
準及價值未達到滿意的程度，還有後工業社會環境所帶來的疏離感。
　　近數十年來，現代人生活的腳步急增。
我們可以從五十年前的電影中看到那時的人走路慢、開車慢、生活的速度也比現在慢。
大部分人的生活都是一成不變，與身體所顯現的自然節奏並不一致。
休息與使用的時間不足，只好一人當數人使用，造成自己更加焦慮。
　　隨著每天生活的腳步加快，我們必然面臨到社會、科技及環境各方面前所未有的改變。
過去五十年來，我們的生活環境及社會秩序變化得比之前的三百年還要多。
未來，變化的比率只會愈來愈高。
但是，如果沒有足夠的時間來吸收和調整這些變化，我們自身只會變得愈來愈焦慮。
　　現代生活中的規範真可說是非常高度多元化。
人類謀生的方式並沒有一套既可以分享，又合乎一致，而且經過社會同意的價值及標準，就以前的社
會那樣的敦親睦鄰。
在這種孤立的狀態下，每個人都只想保護自己，所以如何處理生活中洶湧而來的焦慮實在是個問號。
面對生活環境中反覆無常的世界觀及標準，我們肩負著創造自己的新意及道德秩序的責任。
但如果我們無法找到自己存在的意義，就很容易用各種逃避現實和沉迷來彌補生命的不足。
我們喜歡找自己的麻煩，然後又因此而焦慮。
　　如果你覺得自己與別人或別的事產生連結，就會經由連結而產生安全性及穩定性。
焦慮就是在於你本身喪失與你自己、他人、你的社區、你的天性或可能是你的神或更高的權力的連結
感時發生。
當你都不與旁人聯絡或只剩你一個人的時候，你就很容易感覺到焦慮，幾乎每件事都隱約威脅到你的
安全和健康。
如果你在找現代生活焦慮的源頭，顯然地，很多其實來自於「缺乏情感上的連結而感到生活備受威脅
」。
　　我們這一代人目前在後工業社會中的生活方式，多少都帶有疏遠及孤獨的感覺。
從歷史上的角度來看，人類的生活方式應該最接近大自然，與大自然最親密。
然而現代社會卻恰巧反其道而行，我們走高速公路通勤去上班、吃著加工食物，穿著千里遠地做的衣
服，又在電視或電腦前花上大把的時間。
　　百年前，每個人都知道他們的鄰居和最近社區有哪些人。
今天，小家庭型態的生活使我們幾乎對住在附近的人都不熟。
我們太忙著做自己的事，所以不太注意（或者害怕）可能需要我們幫忙的陌生人。
在我們曾祖父或曾祖母的年代（現在的第三世界的某些國家也是這樣），小孩都是在大家庭長大。
和這相反的是，現在的小家庭都沒和父母或和兄弟姐妹住在一起，我們的小孩都在隔離的核心家庭中
長大。
而且隨著接近百分之五十的離婚率，核心家庭還常常四分五裂，孩子們就在兩地間來來回回的跑來跑
去。
　　這些造成人與人疏離的例子多到不勝枚舉。
大部分人的心和靈經由喝各種不同的酒及嗑各種不同的藥、金錢及物質所蒙蔽。
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我們為媒體影像所淹沒，促使我們一定要做到完美（或者說只要我們買對了東西就會完美），過度的
消費主義、物質主義及那些立竿見影的價值高舉，但這只是不斷在擴大我們生活中的空虛。
這種種的情況加重了我們的不安全感、疏離感及不重要的感覺。
再加上像是恐怖主義份子毫無理由的對人們攻擊，及持續不懈的威脅，我們整幅心中的焦慮於焉完成
。
我們活在焦慮的年代。
說到這，你對於「焦慮愈來愈普遍」的這件事還會覺得奇怪嗎？
　　有句古諺說得好：「與其詛咒黑暗，不如點燃蠟燭」。
既然外界社會及媒體能給的庇護不多，我們就只好自力救濟。
絕大部分的人都在找可以使我們的生活更平和及更適合居住的方式。
本書就是努力在這方面給些幫助。
　　我們的目的就是幫你在複雜的生活中、混亂的時代中找到更多的安靜與穩定。
藉由在生活中找到舒解焦慮及創造平靜的方法，不只對你自己好，也給你週遭的人一個可以學習平靜
的典範。
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内容概要

　　別因為忙碌謀生交換了身心健康，好多方法能幫你舒緩放鬆！
　　◎心情緊繃、而且肌肉經常僵硬酸痛、晚上總是「擔心到睡不著」嗎？
　　你能照著本書練習「漸進式肌肉放鬆法」或「腹式呼吸」減緩焦慮的身體反應　　◎簡單生活不
是口號，用新的方法面對電視、電話與不必要的雜物開始，學會創造一個好放鬆的生活環境給自己！
　　◎「擔心」可以關掉。
利用「思想中斷法」能幫你在過度憂慮的情緒裡暫時下課！
　　「焦慮」可說是在現代人生活中最常見的精神問題症狀。
　　在美國，大約有四分之一的成年人都有經歷過程度不一的焦慮症狀侵襲；本書是擁有多年治療焦
慮症經驗的醫學專家開給現代人脫離焦慮文明病困擾、重拾平靜生活的最長效簡明指引，你可以藉此
學到放鬆治療及自我調適的初步自癒方法。
　　事實上，生活在現代社會，焦慮是無法避免的。
只是你我都要能明白，每天生活當中必定會發生焦慮的情形，是司空見慣而且是合理的。
如果你對於那些生活中每天都會發生的問題包括有可能失去或有可能失敗都樂觀到不會感覺一絲絲的
焦慮，那就一定是哪兒不對勁了。
　　本書就是要對一般焦慮有反應的人（換句話說就是每個人！
）及患有「特定對象焦慮症」的人來說都非常受用。
如果你能照本書的方法從事每天運動、時時放鬆及注意良好的營養習慣，還有避免自言自語、錯誤的
信念、好好對待自己及簡化生活型態，不管你的焦慮有多嚴重，本書提供了很多條路，都能幫助你減
少生活中的焦慮。
　　這是一本讓所有人最容易學及實際使用的「現代人精神緊張」預防醫學手冊，作者有20年臨床治
療焦慮的豐富經驗，從焦慮的成因到症狀，以及聰明應對自己的生活壓力、保持身心平衡，達到愉悅
健康，均可從本書找到好方法，讓你在應對忙碌之外，仍然可以回歸精神平靜的幸福生活。
　　◎學會放鬆身體與心理的基本行為及技巧！
　　◎用「焦慮量表」了解自己的擔心與害怕程度；　　◎提供14個「對抗焦慮的練習」，最長青有
效的「意象訓練」、「腹式呼吸」等做法，讓你立即從堆積如山的壞情緒中抽身！
　　◎了解咖啡因與血糖等現代飲食習慣，會如何影響我們的情緒；而我們又該如何讓自己「吃對食
物不焦慮」？
　　◎使用「思想中斷法」，打斷過度擔憂的思慮；　　◎運用肯定的自我對話方式，來反駁會引發
焦慮的消極及過度扭曲思考。
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作者简介

　　艾蒙．博恩 博士（Edmund Bourne, PH.D.）　　治療焦慮症和相關問題有長達20年的臨床經驗。
博恩曾擔任位於加州聖荷西及聖塔羅莎的「焦慮治療中心」多年的總監。
他的銷暢著作已經幫助世界上千千萬萬的讀者，包括《焦慮症和恐懼症的實務書》(The Anxiety and
Phobia Workbook)及《超越焦慮症和恐懼症》(Beyond Anxiety and Phobia)。
博恩目前在夏威夷和加州執業和居住。
　　協助寫作　　羅娜．賈瑞諾（Lorna Garano）　　自由作家及編輯，現居加州奧克蘭。
　　■譯者簡介　　鄒欣元　　東吳大學法律系畢業。
目前認真的充實自己，做個稱職的譯者。
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媒体关注与评论

　　?這是一本獻給我們所有人的書。
《這樣過活，焦慮自然消失！
》教我們如何在無盡的擔心中安靜下來，安頓我們思緒，舒解我們每天的壓力，而且滋潤我們的身體
。
「活得開心」指的是我們必需渡過各種挑戰。
在本書中我們學會如何在暴風眼中找到安靜。
」　　－－《不恐慌：控制焦慮衝擊發作》（Don’t Panic: Taking Control of Anxiety Attacks） 作者／
瑞德．威爾森（R.REID WILSON）　　「艾蒙．博恩是焦慮治療的權威專家。
在這本簡單的小書中，他給受到各種程度不同的
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编辑推荐

　　本書特色　　○學會放鬆身體與心理的基本行為及技巧！
　　○用「焦慮量表」了解自己的擔心與害怕程度；　　○提供14個「對抗焦慮的練習」，最長青有
效的「意象訓練」、「腹式呼吸」等做法，讓你立即從堆積如山的壞情緒中抽身！
　　○了解咖啡因與血糖等現代飲食習慣，會如何影響我們的情緒；而我們又該如何讓自己「吃對食
物不焦慮」？
　　○使用「思想中斷法」，打斷過度擔憂的思慮；　　○運用肯定的自我對話方式，來反駁會引發
焦慮的消極及過度扭曲思考。
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