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前言

“我们错误地理解了世界，却说世界欺骗了我们。
”泰戈尔如是说。
人们为自己创造了无穷无尽的压力，却说压力使一切都变得痛苦，变得陌生，变得很难。
这是多么的可悲。
要知道，正是因为压力的存在，才推动着时间的车轮在进步的通路上不停地滚动着，前行着，你才能
享受到今生今世的舒适与美好。
是的，压力无处不在。
虽然它不以实体形式出现在世人面前，但却沉甸甸地驻扎在心灵城堡之中。
它无时无刻不在以自己特有的方式粉墨登场，侵袭着你的身体、你的意志、你的灵魂。
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内容概要

人生要过得精彩，就要不断找寻压力，学会释放压力，在二者之间找到制衡点，才能让生命之花在最
会适的季节开得灿烂辉煌，才能以一位成功者的姿态骄傲地在时光日记里加入自己的名字。
    别让压力毁了你，不仅是成功者的告诫，不仅是实践证明的一种态度，更是处在挑战之中的你不断
叮嘱自己，催促自己，保护自己的有力武器。
人不可一日无压，否则生命将会被耽搁，机会将会被浪费。
现在，让我们一起来领略感悟压力、欣赏压力、排解压力的人生智慧吧，相信万事俱备，只欠东风的
你在品味文字的时候，能够感受到释放出来力量的光辉。
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章节摘录

想象一下，当深夜你独自一个人在家时，突然听到漆黑一片的屋外有异常的响动，你会有什么反应？
当然首先被吓了一跳，然后推测是否有强盗会破门而入。
在此情此景下，你的身体会立即进入高度警惕状态：心跳加速、肌肉紧张、僵硬、口舌发干、呼吸急
促。
但是，过一小会儿，你发现门外是你的邻居或是其他小动物弄出的响声时，你的身体会立刻从高度警
戒的状态中松懈下来，反应也会恢复到正常。
这就是说，人们对于潜在危机所带来的压力是会通过身体表现出来的，并且随着感受的变化而对身体
造成一定的影响。
从我们上学开始，一波又一波高强度的压力便无时无刻不在疯狂地袭击着我们的身体，就算在当时还
不太明确“压力”这个概念，但也确确实实体会到在心灵上的这种沉甸甸的感觉，并且不明白，为什
么身体好像总是那么不舒服呢？
不是心烦意乱失眠，就是呼吸不畅，莫名地感到害怕。
其实，这一切的罪魁祸首，就是超出你能承受的范围之内的压力。
当你处于长期的压力之下，你就会注意到身体似乎出现一系列的变化和征兆。
比如，食欲不振、肌肉酸痛、容易疲劳、耳鸣心慌、呼吸困难、心跳过快等。
严重一些的可能会引起高血压、消化不良、皮疹、尿频、腹泻、免疫力下降等一系列病变。
这些究竟是怎么一回事呢？
“压力”怎么能拥有如此“强大”的力量呢？
首先，让我们先从科学的角度分析一下。
科学家研究分析，处于长期的压力之下，身体会持续产生大量的压力化学成分，特别是皮腺酮这种损
害免疫系统的罪魁祸首。
对遭受高度压力人群的测验表明，NK（自然杀菌细胞）的活动明显减少，而这些在血液中循环的自
然杀菌细胞可以攻击外来的有害病菌和消灭一切突变体或癌细胞。
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编辑推荐

《别让压力毁了你》告诉你缓压片刻，你的生命能再次回升，踏在成功之路上的脚步将更加坚定。
这个世界上未知的事情太多，我们无法超越科技，却可以接受现实；我们无法预知未来，却可以把握
现在。
作为一个现代人，只有善于找出压力、控制压力并且合理地排解压力，利用压力才能以从容的姿态去
积极面对生活，进而向人生更高层次求得发展。
有压力才会有动力，狭路相逢勇者胜。
面对压力，懦弱的人们会缩着脖子乖乖让到一旁，而勇敢的人不但敢于向它挑战，还会主动迎接这场
“战争”。
这不是狂妄，不是冲动，更不是愚笨，而是因为这些笑傲沙场的勇士们懂得，只有压力才会让一个人
从渺小走向伟大，从青涩走向成熟，从孱弱走向坚强。
没有压力的人生，是一粒微不足道的尘埃，永远没有变成黄金的机会。
所以，给自己加压吧！
找到缓解压力的良方几乎所有感到生活幸福的人都懂得缓解压力的黄金法则，这不是一种逃避而是智
慧、是嘉奖、是成熟的心灵散发出的睿智芳香。
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