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前言

　　序  活在当下　　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&ldquo;请问现在是什么时间？
&rdquo;，小狗能回答吗？
结果是小狗会不解地眨着眼睛对你&ldquo;汪汪&rdquo;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&ldquo;现在是什么时间？
&rdquo;，你会怎么回答？
我想，你一定不会答非所问地说&ldquo;喔，正是此刻！
&rdquo;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&ldquo;我的童年创伤留下了太多阴影&rdquo;，一个说&ldquo;
我担心三年后他是否依然爱我&rdquo;&hellip;&hellip;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曾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
的将来而身心憔悴、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，则更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。
导致的结果是，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：&ldquo;只要这个愿望实现，我就是现在死了也满足了。
&rdquo;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。
等下一刻消失了，你也就随之消失了，更谈不上各种欲望的满足了。
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？
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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；凡是尚未体验就先由头脑预设出结论就
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；凡是逃避此时此刻的体验（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：&ldquo;我要怎样才能阻止负面情绪对我的影响？
&rdquo;我半开玩笑地回复：&ldquo;你要怎样才能停止想象一只黑色的猫呢？
&rdquo;对方还是迷迷糊糊的，于是我只能给她一段长长的文字：　　&ldquo;和头脑对抗你永远都会
输的。
对付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，就像看着别人的想法（想象）一样。
而你可以做的（也就是你拥有的资源）就是回到此刻、享受当下，有意识地带着微笑创造自己想要的
生活。
&rdquo;　　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。
所以和身体连结，你就可以回到当下。
怎么和身体连结呢？
很简单，感觉你的身体，比如摸摸自己的手臂、脸庞，感觉一下自己的脚板，在心里对自己说&ldquo;
我在这里&rdquo;。
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

本书提出心理健康新概念，打情绪排毒牌。
从情绪角度切入，阐述了情绪与心理健康的关系，指出心理疾病其实是因为情绪问题造成的。
推陈出新，引导读者进入一个心理健康新领域，为大众的心理保健概念升升级。

由与自己的情绪对话引入读者，然后阐述情绪与心理等的对应关系，再提出解决办法为情绪排毒，之
后从各方面教读者如何保卫情绪健康，最后提出如何在生活中保持情绪健康的综合方案。
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章节摘录

版权页：插图：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“喔，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曾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
来而身心憔悴、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，则更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。
导致的结果是，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。
”
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编辑推荐

《情绪掌控术:如何掌控你的情绪和身体》：修身先修心，教你用情绪消解疾病，心理学博士国家高级
经络催眠师，美国催眠治疗师学公、美国催眠师公会授证，催眠治疗和灵修导师，新浪心理频道，首
推重量级专家，资深心量治疗师+催眠大师+训练师。
轻松掌控情绪，把握圆满人生。
林建雄老师被千万读者誉为“心灵灯塔”换个思路，新鲜角度对待身体，清空负面情绪，轻松活化身
体。
了解疾病，看看自己的情绪地图，头部、颜面及五官：情绪与疾病的最易产生点，颈部：人体物质和
情绪的运输站，肩膀：有形与无形责任的承受者，手臂：触探内心世界的工具，胸腔：直接传达情绪
的部位，内脏：注解情绪的细微之处，腰脊：内心压力的反映，骨盆系统：心态的折射所在，生殖系
统：性与自我认同的感受，下肢、足部：内心隐秘心理的指引。
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