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内容概要

现代社会人人都忙忙碌碌，工作、学习压力都很大。
其实压力在很大程度上来说并非坏事，它可以使我们开动脑筋、努力奋斗。
如果视压力为包袱，整天在压力中争扎，消极对待压力，对我们的身心则是极为不利的，本书就这种
现象开出了药方，通过学习新的理念与方法来调整生活节奏，克服各种压力，让生活变得轻松起来。
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章节摘录

书摘　　　　　　　　　　　　　　　　压力，并非那么可怕　　找出压力的本质，对我们而言是非
常重要的，因为一旦了解了压力，它就不再那么可怕，也比较容易将它打倒。
　　对于压力，有个非常好、同时颇符合这本书目的的定义：压力是一种认知，认为某种情况超出个
人能力所能应付的范围。
　　这项定义的关键在于“认知”这两个字。
我们常常认为压力是外来的，一旦碰到了不如意的事情，就认为那是压力。
所以我们会犯一种基本认识的错误，就是只注意外在因素。
　　但事实上，我们所感受到的压力来自我们自己，是我们对压力源的反应。
因此我们应该往内心探索。
适度的挑战是让我们的人生不枯燥乏味的必要条件。
　　每个人都讨厌枯燥无趣，而单调的生活方式，会对心理造成不健康的压力。
心理学家赛登柏格，把这称为“生活平静无波带来的心灵创伤”，生活一成不变、缺乏挑战的人就会
罹患这种病。
看科幻小说或者恐怖电影时那种毛骨悚然的感觉，往往可以减轻这种症状。
　　我们真的需要压力吗?适度，而且在能够纾解范围之内的压力，其实可以让生活变得更加亮丽。
这就是为什么我们会不断地规划长途旅行，运动健身，制定人生目标以及做各式各样计划的原因，我
们这么做的目的是在告诉自己：“嗯，很好，又完成一件事了!”　　如果没有事情打断我们的计划，
那再好不过。
但是，真实的人生处处充满了突如其来的事情。
如果你期待了一个早上的那个电话，刚好就在你洗完澡步出浴室的那一刻响起，那不叫人生；如果你
刚把一整个礼拜用量的菜塞满冰箱，你的先生恰好带着六个饥肠辘辘的客人回家，那也不叫做人生。
一般比较会发生的情形是：你在洗澡的时候电话来了，电话铃声被哗啦哗啦的水声盖过，使你没接到
电话；或者是客人意外到访，你家的冰箱刚好唱空城计。
　　对于这些突如其来的事情，我们的反应非常重要。
　　对突发状况以及其他让人觉得有压力的情境，我们通常会有什么样的反应?把这些事情的影响减至
最低吗?少之又少。
我们往往会因为这些事情，使自己对外在世界的既定看法更加深信不疑。
重要的电话常常在不恰当的时间打来；不请自来的访客常常在你最没有准备的时候突然出现。
考试总是让人害怕；孩子总是弄得乱七八糟；交通堵塞总是那么可恶。
　　我们认为这些都是无可改变的事实，同时也会不自觉地夸大这些事情的影响。
　　压力不是我们这一代才发明的。
早在19世纪80年代，美国医师毕尔德就已经有著作论述当代生活的压力。
他形容压力足以让人“神经耗竭”。
　　美好的过去并非真的那么美好。
事实上，每个时代的人，都得面对他们那个时代似乎无法治愈的疾病或天灾人祸，譬如饥荒，譬如战
争。
　　每个时代的人，也都有属于他们那个年代的忧虑。
至于我们这一代，大家忧心的莫过于事业、物质以及科技的日新月异等。
　　压力研究领域的先驱塞利博士写道：“了解压力绝非为了逃避压力，逃避压力就跟逃避食物、运
动或者爱一样不合理。
”塞利博士认为压力是“人身体对于任何加诸其上的要求所产生的反应。
”　　如此说来，只要是活在这世界上，就不可能完全逃避得了压力。
既然如此，对于不断加在我们身上的各种要求，学习如何有智能地适应，就属绝对必要了。
　　我们的身体，就是设计来应付突发的危险以便作迅速反应的。
面临生死存亡关头的突发状况时，压力在刹那间涌现，这也是我们的身体发挥最大潜能的时候。
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此时，我们的身体会迅速分泌肾上腺素，对我们意识到的危险做出最迅速的反应。
就像我们在千钧一发之际，从车轮下救出儿童或小动物一样，那种神经的突然绷紧，会让我们的精神
维持在一种很亢奋的状态。
我们突然间承受了巨大的压力，但是同时也把我们的体能和精神状态推到了最高峰。
事实就是这样。
　　P6-8
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