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前言

停止焦虑，幸福会来    有人说，焦虑是我们当下这个时代的特征。
据2002年“世界精神健康调查报告”在18个国家收集的资料显示，焦虑已发展成为席卷全球最普遍的
精神健康问题之一。
    也有人说当代是一个焦虑的年代。
的确如此，焦虑已成为现代人普遍的心病，很多人都饱受焦虑的煎熬——日本太子妃雅子因皇室生活
压力过大而长期情绪不安，近年来绝少公开露面；日本首相安倍晋三宣布辞职的第二天，就因为身体
衰弱和精神焦虑住进了医院。
我国的许多名人、演员也深受焦虑的困扰，生活远离了幸福和快乐。
    焦虑的情绪随处可见：天真可爱的孩子对第一次看到的电闪雷鸣紧张惊惧不已；富有朝气的青年在
考学、求职中常常会如坐针毡、心神不宁；年富力强的成人对事业能否成功、生活是否幸福常怀不安
之心；老人面对着斜挂的夕阳，总有“只是近黄昏”的悲叹忧惧之情⋯⋯如此的焦虑情绪，总是让我
们忽视生活中许多美好的东西，从而在紧张、担忧、惧怕中如履薄冰般地过活，再也无法感受到幸福
究竟是何滋味。
    现代人的压力普遍过大，导致生活充满了焦虑，焦虑甚至已经成为我们摆脱不掉的一个“习惯”。
然而，过度的焦虑会消耗精力、损害健康、扭曲我们的心灵。
尤其是当我们把自己有限的精力都放在某些不必要的焦虑上，我们便容易陷入不必要的紧张和烦恼中
。
这样，就算幸福的“天使”从我们身旁经过，我们也无暇抓住幸福的影子，只能眼睁睁看着幸福远离
。
    焦虑情绪不像我们感到身体疲劳了一样，美美地睡一觉就能解决。
它会不知不觉地降临到我们的身上，让我们在无意间落入焦虑的深渊，不能自拔。
甚至它会像空气一样包围着我们，无从觉察，却在习以为常的一呼一吸中感染焦虑。
焦虑犹如“寄生虫”，寄居在我们的大脑里，不停地吞噬我们阳光的心态和快乐的灵魂，它用沉重、
悲观、犹豫、抑郁、恐惧和怀疑等不良的心态来侵蚀我们，毁掉我们生活中所有温馨美好的时刻，把
一切快乐幸福的感受从我们身边带走。
    其实，很多容易焦虑的人有个共同的特点：总是把自己的日程排得满满的，结果让自己的神经很紧
张，偶尔的放松常常会充满罪恶感。
其实，我们大可不必这样折磨自己，周末逛逛街，或者干脆做一次长途的旅行都会让我们备感愉快，
心情轻松，也会让我们远离焦虑。
    也有很多时候，我们感到焦虑是因为我们感觉自己有好多缺点：粗心、能力不够、不懂得抓住机遇
，等等，反省着自己所谓的缺点，我们就钻人了牛角尖。
能够反思，固然是好事，但是不要只看到自己的缺点，这样只会让我们徒增压力，结果往往使我们被
焦虑的心情所困扰，什么事情都做不好。
所以，不要轻易否定自己是治疗焦虑的好药方。
    此外，有人感到焦虑是因为要求过高：要求自己，要求别人，要求事业成功，要求家庭幸福，他们
不知道自己究竟想要什么样的生活，于是往往会在过高的要求中产生焦虑，迷失自我。
    其实，只要你停止焦虑，你的幸福生活就会到来。
    以下人员参与了本书的创作工作，他们是：李跃芬、曹国辉、吴会霞、张东东、于松伟、吴会朝、
张利娟、王博、李远琛、孙智国、齐红、马新科、于书红、冯金辉、李勇华、吴建军、李海良。
    在此，对他们的付出深表谢意！
    编  者    2012．1
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内容概要

邢桂平编著的《不焦虑的智慧》内容简介：焦虑情绪不像我们感到身体疲劳了一样，美美地睡一觉就
能解决。
它会不知不觉地降临到我们的身上，让我们在无意间落入焦虑的深渊，不能自拔。
甚至它会像空气一样包围着我们，无从觉察，却在习以为常的一呼一吸中感染焦虑。
《不焦虑的智慧》讲述焦虑犹如“寄生虫”，寄居在我们的大脑里，不停地吞噬我们阳光的心态和快
乐的灵魂，它用沉重、悲观、犹豫、抑郁、恐惧和怀疑等不良的心态来侵蚀我们，毁掉我们生活中所
有温馨美好的时刻，把一切快乐幸福的感受从我们身边带走。
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邢桂平，畅销书作者，心理咨询师。
职业规划师。
在心理励志方面有自己独特的研究。
代表作品有：《谈判就这么简单》《优秀员工这样工作》《三十而立的资本》《常发现幸福之处》《
不上火的智慧》《你为什么不成功——突破人生困境的锦囊妙计》等。
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章节摘录

版权页：   焦虑影响身心健康 人的情绪可分为两种：一种是有利于身心健康的情绪，比如愉悦、快乐
、恬静等；一种是有害于身心健康的情绪，譬如焦虑、悲伤、忧郁、恐惧、绝望等。
在医学上，后者被称之为负性情绪。
俗话说：“情急百病生，情舒百病除。
”因此，如果负性情绪超出人体生理活动的调节范围，就有可能引发疾病。
心理学家说，人受挫折后如果陷入负性情绪而不能自拔就等于自杀。
 当你认为坏事即将发生，但又不确定的时候，你就会产生焦虑。
比如做父母的对孩子成长的焦虑；乘客对飞机有坠落危险性的焦虑；演讲者在准备演讲的时候，总是
担心自己的演讲能否被观众所接受，等等。
焦虑不只表现在具有不安和忧惧的感觉，它同样具有生理上和行为上的变化。
当我们焦虑之时，我们的身体就会为我们抵抗潜在的威胁做准备，主要表现出心率提高、呼吸急促、
肌肉紧张，与此同时，还可能会出汗、恶心、失眠，或者经受其他身体上的变化。
 焦虑症是一种比较普遍的心理障碍，流行病学研究表明，城市中大约有4.1％～6.6％的人在他们的一
生中会得焦虑症。
并且据世界卫生组织报告，全球女性患焦虑症的概率明显高于男性。
焦虑就像一座大山，一块沉重的巨石，将现代人无情地压在下面。
城市里充斥着焦虑的父母、焦虑的学生、焦虑的老板、焦虑的员工，农村里也不乏诸多焦虑的面孔。
 焦虑症患者总是会很容易陷入无休止的假设当中，为许多不必要的事情杞人忧天。
事实上，引起焦虑的根源就在于他们无法接受不可预期的事情，偏执于不确定性而无法释怀。
其结局势必就像心理学家玛丽亚·米塞利所说的那样：“必然会造成一种对未来拥有支配能力的心理
。
” 据美国的一项最新统计表明：焦虑症已经超过抑郁症，跃居成为北美最为普遍的精神健康疾病。
焦虑扰乱了人们处理日常生活的能力：与他人的关系受到了侵害，丢掉了自己的学业、工作，找不到
人生的意义和乐趣。
并且，许多人并不知道自己该如何制止这些事情的发生。
杨琼是某公司的部门经理，她总觉得近段时间来身体异常不适。
她去看医生，向医生抱怨自己无法保持良好的睡眠，而且她几乎每天都会觉得头疼，这使她无法集中
精力做任何事情。
 现在，杨琼每天都担心许多事情。
她担心自己的头痛会与威胁生命的某种疾病有关，便要求医生给她做核磁共振检查，以验证自己是否
真的是这种情况。
由于近期缺乏睡眠，白天精神状态不太好，她担心总经理会责怪自己没把工作做好，以至于她时常从
梦中惊醒，十分担忧自己与工作相关的责任，担心哪天一不小心会被公司开除。
并且，她还觉得自己的情绪难以控制，常常莫名其妙的发怒、感到紧张。
 经了解和诊断后，医生告诉杨琼，在最近这一段时间，她的头痛并没有她想象中的那么频繁，并且公
司的总经理也一直在给予她积极的反馈。
事实上，杨琼的工作并未出现什么问题，她的身体检查也表明她的健康状况一切正常。
 据研究证明，焦虑症在每个年龄阶段都可能存在，但成人比小孩患病的概率更高。
儿童和青少年的焦虑常常与能否取得好成绩和在运动场上的表现如何有关。
成人焦虑的焦点则从重要的事情到普通的事情都有，比如，忧虑与工作相关的事情、人际关系、财务
收支、自己或亲人的健康和幸福等。
案例中杨琼的现象就属于典型的焦虑症。
有时即便没有任何真正的麻烦迹象，人们还是会担忧许多事情。
焦虑者的思维模式是将最坏的结果当成现实，把未来的不确定性当做现实。
片面化及夸大事实，常常是焦虑者最锋利的武器。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<不焦虑的智慧>>

 人的敏感原本属于一种正常的心理反应，但过于敏感就是一种扭曲的心理症状了。
对自己的工作、学习、生活和身体状况及他人的言行过分敏感、多疑的人，久而久之，往往会陷入痛
苦和焦虑之中，如果不及时采取相应的措施，这种痛苦与焦虑有一天终会危及自身的身心健康。
 焦虑情绪通常是私密的、怪异的、随性的，并且总会被我们掩饰和伪装起来，而隐秘却又疯狂地在我
们的精神领域不知不觉地蔓延滋长。
焦虑是相当痛苦的情绪体验，我们无法也不可能长期忍受。
为了应对痛苦的焦虑状态，我们应在潜意识中衍生出一些有效的方法以曲解现实，将真实的感受驱逐
出意识之外，以保持生理及心理的安宁。
首先，我们应明白，在当下的社会，焦虑已成为生活中的一部分，所以在光怪陆离的现实面前，产生
焦虑是合情合理的，如果我们对潜在的挫败与损失毫无知觉，或者对现实的挑战无任何焦虑之感，反
倒是出问题了。
 其次，我们在日常生活中应注意外部环境的和谐，比如适时做一些放松训练、养成健康的生活习惯等
。
 最后，我们应对错误的信念、情感、自我对话、坚持自我和自尊等这些内在因素多加注意。
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编辑推荐

《不焦虑的智慧》是给浮躁焦虑者的清心凉茶，焦虑犹如毒药，毒害快乐幸福，与其焦虑生活，不如
改变自我，杜绝焦虑，找回快乐。
书中提供的简单易行的建议和方法，可以安顿我们的思绪，平衡我们的身心，舒解我们的压力，滋润
我们的心灵。
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