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前言

焦虑是一种复杂的心理，是由紧张、焦急、忧虑、担心和恐惧等感受交织而成的一种复杂的情绪反应
。
焦虑对每一个人来说都是不可避免的，每当人们觉察到某种潜在威胁时，它就已“启动”，提醒人们
未雨绸缪，及早防范。
    然而，在今天这个物质生活和精神生活都超前丰富的时代，却有越来越多的人诉说自己感到焦虑，
感到郁闷，感到生活简直没法过下去。
他们为买房焦虑、为买车焦虑、为找工作焦虑、为换工作焦虑、为处理和上司的关系焦虑、为处理和
同事的关系焦虑⋯⋯生在这个浮躁、快节奏的社会，我们每个人似乎都已逃不掉“焦虑”这个梦魇。
    其实，焦虑从一出生起就伴随着我们，新生婴儿的第一声哭声，就是个体向这个世界首次表达他的
焦虑。
这种焦虑，按照弗洛伊德《精神分析导论》里的说法，是源于个体从母体中被剥离而产生出的恐惧感
。
随后就是升学压力、就业压力、生活压力、退休压力，这是一个人一生中重要的4个阶段所面临的4种
压力，有压力的情况下就很容易产生焦虑情绪。
    有关数据表明，长时间的焦虑，能使人面容憔悴、体重下降、不能集中精神于工作、坐立不安、失
眠或梦中惊醒等，常常伴有心悸、气喘、出汗、四肢发冷、震颤等自主神经功能失调的表现。
如果一个人长期陷于焦虑情绪而不能自拔，内心便常常会被不安、恐惧、烦恼等体验冲击，行为上就
会出现退避、消沉、冷漠等情况。
而且由于愿望的受阻，常常会懊悔、自我谴责。
久而久之，便会导致精神恍惚，患上焦虑症(也称焦虑性神经症)，甚至可能患上各种疾病。
    特别是在社会物质文明飞速发展的今天，生活的节奏越来越快，竞争越来越激烈，压力越来越大，
人们的焦虑感也越来越强。
在一个各方都表示“鸭梨(压力)很大”的社会，焦虑成为感染整个社会人群的不良情绪，成为我们身
心健康的一大杀手。
    我们应该如何从根本上避免焦虑，克服焦虑，过上快乐幸福的生活？
为了系统回答这些问题，我编写了这本书。
本书分为“你为什么焦虑”，“焦虑调节术”，“回归你的生活”三大部分，引导有焦虑情绪的人正
确认知焦虑，由此处理好自己与内心、自己与别人、自己与工作、自己与生活的关系，从而消除焦虑
情绪，缓解压力，回归幸福快乐的生活。
    当然．由于本书内容繁杂丰富，所涉心理学方面的知识众多，加之编者水平有限，书中难免会有疏
漏之处，敬请广大读者予以谅解并不吝指教。
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内容概要

《不焦虑(给浮躁的心灵洗个澡)》由虚云子编著，这是一个全民焦虑的年代，我们享受着富足的物质
生活，幸福感却越来越低。
身陷其中的你我，应该如何面对？

《不焦虑(给浮躁的心灵洗个澡)》将带你冲破焦虑的枷锁，放松心情，重新拥抱生活！
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书籍目录

上篇 你为什么会焦虑
　第一章 你是怎样对待生活的，你就拥有什么样的生活
 焦虑像挥之不去的空气，蔓延至社会各个角落
 无尽的欲念是我们痛苦的根源
 面对大量的选择时，人往往会不知所措
 以己度人，让我们常常陷入焦虑的情绪中
 喜欢斤斤计较的人，一生都活在焦灼苦涩中
 对失败依依不舍，只会使自己陷入更糟糕的境地
　第二章 改变的唯一困难在于，我们不知道如何改变
 尝试走出思维定式，牵制你的绳子并不存在
 试着接受不同，世界会向你展示它的丰富
 从生活中找出诱发社交焦虑症的因素
 最大的问题不是失败，而是拒绝改变
 改变过去的模式，你的焦虑感会轻一些
　第三章 一个人的行为与能力无关，跟他当时的状态有关
 你有什么样的态度，就会有什么样的结果
 你可能把自己摆在了错误的位置上
 负面情绪也是会传染的
 不良的情绪，是自己最大的敌人
 快节奏的生活也是产生焦虑的一大因素
　第四章 知道自己所追求的是成功的事业还是半山别墅
 “禁果”未必都是甜的
 一定要看清脚下的路
 何必为虚无缥缈的东西焦虑
 从“塞翁失马”中体会“不幸中的万幸”
 优柔寡断也会让你陷入焦虑之中
 一只脚不能同时踏入两条河流
　第五章 很多时候，焦虑是我们自己造成的
 焦虑不容忽视，它是幸福的杀手
 将快乐建立在无法掌握的事物上，痛苦就会光顾
 不要为无意义的羞耻感而焦虑
 凡事都要有一个限度，适可而止
 不要纠结于未完成的事情
 我们不应该自找苦吃
　第六章 威胁远比攻击本身更让人难受
 不要让自信成为焦虑情绪的来源
 焦虑是因为不懂遵循“蘑菇定律”
 逃避并不能缓解你的焦虑情绪
 不要浇灌内心害怕的种子
 事情往往没有我们想象的可怕
中篇 焦虑调节术
　第七章 不要试图去把握命运，那样会失去成为强者的可能
 不能改变环境，就努力改变自己
 投桃报李，学会感恩
 善待自己就是善待生活
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 知足才能常乐，不要失去对幸福的敏感
 用积极的心态面对生活，让你短暂的人生更加快乐
 不要和环境较劲，学会顺其自然
 要懂得经营自己的长处
 把握“情绪定律”，掌控自己的情绪
　第八章 选择你所追求的，追求你所选择的
 朝着既定的方向前进，让心不再摇摆
 把巨大的快乐和行动联系起来
 积极的暗示，可以让你摆脱不良情绪
 远大的目标会让你精神抖擞
 让自己以快乐的心境去做事
 准确定位自己，用特长求发展
 活在当下，幸福要靠自己去发现
 适合自己的，就是最好的
 只有想要，才能够得到
　第九章 命运关闭了一扇门的同时，必定会为你开一扇窗
 上帝总会给我们打开一扇窗
 学会忘却，不要为打翻的牛奶哭泣
 有时候放弃是一种明智的选择
 走出失恋的阴影用不了33天
 弹性地面对生活中的难题
 不要“一条道跑到黑”
 借鉴要比自己摸索前进快得多
 适度自我安慰会使自己快乐
　第十章 面对疯狂的都市森林，让心灵装下恬静的绿洲
 、让心灵静下来就能感受到生活的快乐
 如果你是健康的，那么你就是幸福的
 打消疑虑会让人产生愉悦的感觉
 走出自责的阴霾，不再忍受痛苦的煎熬
 境由心造，良好的心态很重要
 拥有睿智眼光，不盲目崇拜权威
 给自己找到快乐的理由
 淡然面对生活，就会减少烦恼
 平淡的生活可以让我们摆脱烦恼，
　第十一章 信念造就英雄，目标成就个人
 人生需要信念做支撑
 面对挫折，有信心才能成功
 面对压力，要采取积极的态度
 用一个明确的目标指引成功的人生
 保持一颗渴望成功的心，才能取得成功
 给自己压力才能够取得成功
 积极暗示，成为理想中的自己
　第十二章 失望代表永远得不到，而挫折说明问题还有解决的办法
 我们应该勇于接受生活中的磨难
 心怀坦荡地面对挫折
 不要心存侥幸，从失败中汲取教训
 莫让一次失败套走你所有的财富
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 抖掉身上的泥沙，当做自己的垫脚石
下篇 回归你的生活
　第十三章 改善自己能力的最好办法，是改变自己的身心状态
 生活应该回归生活本身
 良好的心态，才能成就美好的生活
 受苦的人也能消除痛苦
 心平气和才能活得开心
 没有无法逾越的障碍
 学会接受生活中的不公平
　第十四章 “骑士精神”比“绅士风度”更能带给你丰富的感受
 我们不能等待天上掉馅饼
 脱掉脆弱的外套，让生活重新开始
 命运掌握在自己的手里，不要怨天尤人
 偏见的认知源于思维定式
 正确审视自己才能活得踏实
 辩证地对待成功带来的光环
　第十五章 从来没有付诸行动，是因为缺乏心动的目标
 只有目标还不够，要付诸行动
 心有多大，舞台就有多大
 怀着热情走进“快乐的城堡”
 信守承诺就是对自己真正的负责
 用积极的目标来填充懒惰
 以退为进是一种智慧
　第十六章 要从根本上改变行动，就要先改变情绪状态
 情绪激动时，不要轻易行动
 摆脱投射效应，莫要以己度人
 将友善待人化为行动
 宽恕也是一种爱
 适当放松，能让你有意想不到的收获
 压力能给我们带来很多好处
　第十七章 自我价值的认同，有时比吃饭更重要
 自我认同是实现自我的前提
 正视自己，克服“短板”
 正确的自我认知是克服焦虑的最佳途径
 解决难题很多时候靠的是顿悟
 在艰难的情况下活出自己的价值
　第十八章 给心情放假，让心灵去旅行
 放飞心情，让心灵去旅行
 让自己休息一下，你会走得更远
 简单体现出的是一种大智慧
 工作劳累时，不妨给自己放一个假
 尽可能摆脱平日缠身的事务
 活出真实的自己，克服“毛毛虫效应”
 心灵的“垃圾”要定期清理
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章节摘录

版权页：   在现实生活中，有许多人喜欢斤斤计较，他们常常认为邻居、朋友、同事、亲戚等欺负了
自己，对自己不公正、不仁义，于是心怀怨恨，处处和对方较劲。
 俗话说：“退一步海阔天空。
”能宽恕别人是一件好事，如果能将别人的错误忘得一干二净，那就更好！
但是，生活中有很多人，他们哪怕受到了一点伤害，也要伺机报复。
他们的心中充满怨恨和牢骚，将自己弄得身心疲惫，痛不欲生。
与其这样，不如学会忘记，忘记别人的过错。
如果说铭记别人的恩泽是一种感恩的话，那么，忘记别人的过错，就是一种智慧、一种美德和一种修
养了。
因为在忘记别人对自己的伤害的同时，也会减轻自己的痛苦。
 一个人和他的一个朋友结伴外出旅行。
在经过一个山谷时，这个人一不留神滑倒了，并向悬崖滚去。
他的朋友冒着坠下山崖的危险，冲过去拉住了他。
这个人得救后，在石头上刻写下了这件事情：某年某月某日，在经过某个山谷时，朋友某某奋不顾身
，救我一命。
他的朋友问： “有必要这样做吗？
”他说： “当然了！
”刻完后，他们又继续踏上了旅程。
 不久，他们两个人来到大海边。
在这里，因为一件事情，他们争得不可开交，这个人的朋友在气急了的情况下打了他一个耳光。
这个人捂着发烧的脸说： “我一定要记下这件事情！
”说完，他找来一根棍子，在退潮后的沙滩上写下：某年某月某日，在某某沙滩上，朋友某某打了我
一记耳光。
朋友不解地问他： “你为什么不刻在石头上呢？
”这个人笑了，说： “我告诉石头的，都是我唯恐忘了的事情，我要让石头替我记住；而我告诉沙滩
的，那是我唯恐忘不了的事情，我要让沙滩替我忘记了。
”
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编辑推荐

　　焦虑的时代，拿什么拯救你不安的心灵？
　　全球：综合全球多地区调查发现，每四人中就会有一人在一生中某个阶段患上某类型的焦虑症。
　　欧洲：欧洲人口有12%会在一生中的特定阶段患上长达12个月的焦虑症。
　　中国：在过去的12年间，我国抑郁症患病率从1.66%激增到4.8%，焦虑障碍从3.52%激增到6.1%。
　　美国：7.9%的人口患上社交焦虑症，5.1%患上恐慌症，3.1%患有广泛性焦虑症。
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