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前言

许多朋友因为心理上的问题，情绪特别低迷地来到我这里，寻找人生的答案，寻找解决问题的方法。
我告诉他们的方法就是：活在当下。
    或许有人会说我的这个方法其实等于无方法。
那么，请你听我说一个问题：如果你去问一只小狗“请问现在是什么时间？
”小狗能回答吗？
结果是小狗会不解地眨着眼睛对你“汪汪”两声，然后继续开心地玩耍。
反之，如果一个人看到你戴着手表，因此问你“现在是什么时间？
”你会怎么回答？
我想，你一定不会答非所问地说“噢，正是此刻！
”你会看看表，然后告诉对方具体时间。
对方会在谢过你之后，匆忙地去办自己的事情。
    其实，正如这个小例子一样，我们每个人都经历了过去，也经历着现在，还会经历未来。
人类的头脑创造了时间，时间标示了过去和未来，而过去与未来则创造了痛苦。
不要否认。
你可以想一想，你所遭受过的痛苦。
哪一个是因为当下这一刻的？
没有！
你的痛苦，不是来自过去，就是因为你对未来的思考。
    你看，我们听许多人聊天，一个说“我的童年创伤留下了太多阴影”，一个说“我担心三年后他是
否依然爱我”⋯⋯这样的例子举不胜举。
是不是就说明了痛苦的来源问题？
其实，造成我们情绪痛苦的原因是因为我们总活在过去，但过去的时光已经过去了，我们根本无法再
活回去；造成我们情绪痛苦的原因还因为我们总想活在未来，殊不知，我们根本无法活在未来。
我们能拥有的，只能是此刻，只能在这里，只能活在当下。
这是不争的事实，这也是人生的真相！
    所以。
那些因为过去生活中首经发生的事件而耿耿于怀、郁郁寡欢的朋友，那些为了自己或孩子的将来而身
心史瘁、负重不堪的朋友，你们情绪中的痛苦，其实就是因为你们活在过去和将来中啊！
因为过去和未来，你们丢掉了当下，也就是丢掉了生命，你们在毁掉生命。
而实际上，一个人只有活在当下才是生命所在。
    我们情绪中的许多负面的东西，其来源就是过去和未来。
过去的我上面已经说了，至于未来的，则曼是加重了我们的情绪负担。
你看，我们对未来有着太多的期待，期待自己的未来会更好，于是拼命、拼命，努力、努力。
结果是，压力越来越大，情绪越来越紧张。
导致的蛄果是，我们的头脑中只有一个念头：未来的梦想实现了，我就满足了！
这个念头甚至直到死亡，还在我们的头脑里隐藏着。
你们看这句话：“只要这个愿望实现，我就是现在死了也满足了。
”看见了吗？
这就是对未来的期待，其实也是对死亡的期待。
    可问题是，我们现在还活着，于是，情绪就席卷着压力向我们扑来。
解决这个问题的根本是什么？
那就是活在当下。
只有活在当下。
你才能意识到，自己是真实地活着。
等下一刺消失了，你也就随之消失了，更谈不上各种欲望的满足了。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<别被情绪算计了>>

因此，要想解除情绪问题，最重要的是有一种活在当下的意识，活在当下的满足感。
    具体来说，活在当下到底是什么？
怎样才能活在当下。
    这首先就要求我们每个人要先想明白什么才是活在当下。
凡是头脑和身体没有同时在一个地方的活动就不是活在当下；凡是尚未俸验就先由头脑预谩出结论就
不是活在当下；而且凡是带着过往的经验去评判现在就不是活在当下；凡是适避此时此刻的体验（不
论是舒服的还是不舒服的）就不是活在当下；凡是带着某种信念在生活的状态也不是活在当下。
    简言之，活在当下就是像一个正在带着好奇心探索世界的孩子一样把整个世界、把每一个片刻都当
做未知，细细品尝每一次的真实感觉、感受，没有任何的应该和不应该、没有任何的好和不好，只是
全然的允许、全然的存在。
    记得一位朋友问我：“我要怎样才能阻止负面情绪对我的影响？
”我半开玩笑地回复：“你要怎样才能停止想象一只黑色的猫呢？
”对方还是迷迷糊糊的，于是我只能给她一段长长的文字：    “和头脑对抗你永远都套输的。
时竹头脑的方法就是不要对抗、不要改变、不要否定、不要逃避，只是静静地好奇地看着。
小心哦，千万别被它带走，只是看着。
兢像看着别人的想法（想象）一样。
而你可以做的（也就是你拥有的责源）就是回到此捌、享受当下，有意识地带着微笑创造自己想要的
生活。
”    所以活在当下的第一要务就是首先要放下那些不必要的东西，放下了，你就活在当下。
当然，活在当下的方法有很多，而其中最简单的两个方法。
也是上天赐给我们的两个方法如下：    第一个是借着身体回到当下。
身体总是在当下的，你见过人在此时此地，而身体却在异地他时的吗？
没有吧。
所以和身体联结，你就可以回到当下。
怎么和身体联结呢？
很简单，感觉你的身体，比如摸摸自已的手臂、脸庞，感觉一下自己的脚板，在心里对自己说“我在
这里”。
这样，你就回来了。
    第二个方法就是借着呼吸回到当下。
当你在这里、在此刻，你无法在昨天呼吸，也无法在明天呼吸，更无法在几百公里以外的某个地方呼
吸（但你的头脑可以跑到九霄云外）。
所以感觉自己的呼吸。
能让你马上回来。
    为什么要活在当下？
因为如果某个片刻你没在当下，这个片刻的生命就是一段空白。
你希望自己的生命是一段一段的空白吗？
    为此。
在后面的内容讲述中，让我们一起来活在当下，从行为、感觉、人格、信念、精神和灵性等不同层面
去感受活在当下的快乐。
如此一来，我们的情绪问题自然就会解决了。
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内容概要

　　大部分的身体疾病其实都与负面情绪有着密切的关系，想拥有一个健康的的身体，就千万不能被
情绪算计了。
身体上不同部位的疾病，影射的就是不同的不良心态，需要我们自觉地进行调整。
本书以一个全新的角度诠释了情绪与健康的关系，从通俗简单的角度入手，详细讲解了情绪对人们身
体的各种影响，并提出相应的解决办法，还教授了一些易于操作的情绪保健法。
相信每一个读者都可以在书中收获到健康与快乐。
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章节摘录

版权页：   插图：   第一章 情绪主导你的身体 我从报上看到，某国发生一起桥梁上的人群踩踏事件，
造成七百多人死亡，七百多人受伤。
据当地官员称，重大踩踏灾难是因为恐慌引起的。
当时恰逢一年一度的“送水节”的最后一天，有近300万人从全国各地赶到那里。
当时，无数的人涌上钻石桥，大桥有点摇晃，有人大喊了一声“桥要断了！
”结果，此话像魔咒一样，立即引起桥上每个人的心理恐慌。
人们争相逃跑，这才发生了人踩人、人踩死人的惨剧！
事实上，大桥根本没有问题。
 是什么原因导致现场众多人的恐慌呢？
是意识状态。
别人的一句话、外面的一件事，就可以让人们完全忘记自己，百分百进入恐慌和焦虑的状态，坠入无
底深渊！
这就是人的意识状态出了问题。
如果说这起踩踏事故是个极端事件，那么我们平日生活中类似的现象，更是举不胜举了，只是我们未
必察觉而已。
 在现实生活中，当一个人处于较低的意识状态时，就变成环境的奴隶，受制于外在的事件，灾难与不
幸就容易伴随左右。
而当一个人拥有较高的意识，成为了自己的主人，甚至和宇宙合而为一时，此时就连灾难都会绕开他
。
你看，当一个人内心纠结、烦躁不安的时候，是不是最容易吸引疾病和事故？
当一个人内在喜悦、轻松自在的时候，是不是每天发生在他周围的事情都美不胜收？
还有一个现象就是：悲惨的人总是越来越悲惨，幸福的人总是越来越幸福。
什么原因呢？
意识状态不同！
 也许谈到意识状态，许多朋友会感到陌生，没问题，我们现在换个问题。
问大家一个现在比较普遍的词：压力。
是不是特别熟悉？
 有的朋友可能会微笑。
是的，对于“压力”这个词，大家并不陌生。
这个在英语中称之为stress（压力）的词，它包括的范围非常广，一切对身心有害的内外影响，如过热
的气候、过度的工作、误吃食物，甚至缺乏睡眠、过度肥胖等都会对人形成压力。
 关于压力对人的身体的影响，我们可以通过一份统计数据来分析：据调查，美国上班族患病者
中70%~~90%与压力有关；众多欧洲国家的统计数据也显示，一半以上的员工请假，是由于直接或间
接的压力造成的。
 压力会对情绪造成相当严重的影响。
美国南佛罗里达大学心理学教授保罗·斯佩克特做出的调查显示，在美国，近一半在职人员曾在工作
中出现大喊大叫、骂脏话等情况；约1/4的受访者表示，曾因不堪压力而流泪；88%的劳动者认为，如
今在工作中遭遇的粗鲁行为明显比过去增多；约1/6的人曾在工作中见到拿东西出气造成财产损毁的案
例；1/10的人在工作时见到过因情绪不佳而引发暴力冲突的事件。
 不可否认，压力在我们的生活中无处不在。
心理学上关于压力的作用曾有过具体的分析，甚至直到现在还在进行相关的分析。
这些研究证明，没有压力，人就会变得懒惰，不知进取；适当的压力，可以让我们的表现最完美；过
度的压力，则会导致问题的产生。
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媒体关注与评论

幻想出来的痛苦一样可以伤人。
&mdash;&mdash;海涅任何时候，一个人都不应该做自己情绪的奴隶，不应该使一切行动都受制于自己
的情绪，而应该反过来控制情绪。
无论境况多么糟糕，你应该努力去支配你的环境，把自己从黑暗中拯救出来。
&mdash;&mdash;罗伯&middot;怀特一个人如果能够控制自己的激情、欲望和恐惧，那他就胜过国王。
&mdash;&mdash;约翰&middot;米尔顿成功的秘诀就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这股力量，而不为这
股力量所反制。
如果你能做到这点，就能掌握住自己的人生，反之，你的人生就无法掌握。
&mdash;&mdash;安东尼&middot;罗宾斯
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编辑推荐

《别被情绪算计了》编辑推荐：身体是一面镜子，诚实地反映出我们的心理问题。
高级经络催眠师林建雄，独家解读情绪艺术，助你远离疾病困扰，收获一生健康喜乐。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<别被情绪算计了>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 11


