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前言  
你是否觉得在和别人相处的时候，虽然你很真诚，可是你的人缘

却不是很好 ? 

你是否会感觉自己最近和最亲密的爱人总是发生争执，孩子总是

不听话，老人又有那么多的事情让你头疼 ? 

你是否感觉领导总是挑你的毛病，同事比你更会处理各种复杂的

关系 ? 

你是否总是为到底当不当 “房奴 ”，抑或是为下个月的房贷发愁，

或者正在为冲动购物后刷暴的卡而发愁 ? 

你是否会因为自然灾害发生后整日心神不宁 ? 

你是否总是有这样的感觉，别人也会遇到人生的低谷，可是低谷

却是你整个的人生 ? 

如果你用很多的 “是 ”来回答以上的问题，那么，你真的是时候该

正视自己的内心，剖析自己的压力了。  

现代的都市人大多面临压力的烦恼。过大的压力要么让人烦躁不

安，要么让人神经紧绷，就像一把小提琴上绷紧的琴弦，稍不留意，

一碰即断，就像把骆驼压趴下的，永远是最后一根稻草。  

其实，生活中的压力来源广泛。从我们在生活中扮演的角色来说，

每个人都有许多的责任，有责任就要敢于承担，如果逃避，或是转嫁，

虽然躲过了一时，但良心会受到舆论谴责，你的内心便产生了压力。

与其悔恨，不如现在做好。  

还有，生活中很大一部分压力来自自己的习惯，包括思想习惯和

行为习惯。因为习惯已成为一种定式，遭到破坏必然造成压力。就拿

退休这件事来说，许多人在退休前，几乎都是以工作为重，工作成为

生活的重头戏，工作已然成为一种习惯。可是一旦退休，一切的习惯

都被中断，自己要和几十年的习惯去宣战，谈何容易 !于是，自己感

觉被抛弃，感觉自己无用等，压力也由此产生。心情阴郁，无精打采，

心里总是空荡荡的。  
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事实就是这样，哪怕只是一些小事情，当养成了习惯之后，一旦

哪天打破固有习惯，在心理上都会产生压力。比如，你每天习惯睡前

喝一杯浓浓的牛奶，当你出差没有条件满足时，你的心中就会有几丝

不安。所以，我们要对自己的习惯作一次清理，把不好的习惯抛弃，

把好习惯保留下来，以便有应急的心理准备。  

压力是我们必经的过程，没有压力就谈不上完整的人生。所以，

了解自身存在的压力，并且懂得如何减压，这也是压力人群轻松生活

的必修课程，瑜伽就是很好的减压课程。  

瑜伽是东方最古老的强身术之一。传说在古印度高达 8000 米的

圣母山上，有人修成圣人，亦有人成为修行者，他们将修炼秘密传授

给有意追求者，因而延传至今。瑜伽是人类智慧的结晶，也是印度先

贤在最深沉的思想和静定状态下，从直觉了悟生命的认知。  

掌握了瑜伽，就相当于掌握了心灵的钥匙，帮助我们打开心灵的

烦恼。传统的瑜伽是只有少数的大师才能够修行。而今的瑜伽，已经

是印度人民几千年来从实践中总结出的人体科学的修炼法，再也不是

只限于少数隐居人仅有的秘密。当今的瑜伽不仅只属于哲学和宗教的

范畴，它还有着更广泛的含义，强大而有生命力……  

本书以心灵瑜伽的理论为支撑，结合大量的生活个案，剖析了各

种压力形成的原因，指出了它们的不同表现，以及操作性比较强的减

压措施。按照形成压力的原因，结合人们的生活实际和认识习惯，本

书将常见的主要压力分为性格压力、家庭情感压力、经济压力、职场

压力、灾难压力等。  

同时，在一部分章节中，还会有相关的测试题，你可以据此进行

自我评定。带着评定的结果，再去阅读本书，从中找到 “瑜伽师 ”为你

量身打造减压的方式。  

给自己减压，调节自己的生活，给心灵来一个大扫除，把积压在

心里的那些杂乱无用的东西全部清除。相信你的心态从此会变得更加

乐观、积极、充满希望。  



希望每一个人都能够学会减压，给自己装个减压阀，让自己坦然

面对生活和工作中的种种压力，从容地承受生活和工作中的不如意，

做一个 “宠辱不惊，笑看庭前花开花落。去留无意，漫随天外云卷云

舒 ”的都市圣人。  
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第一章  心灵瑜伽术——都市人的减压圣经  
由于社会竞争越来越激烈，就业压力越来越大，导致职场人士每

天都生活在巨大的压力之中。据广州某著名心理咨询公司的统计，前

来咨询的人士中，希望化解压力的个案几乎占了 50%。心理顾问认为，

造成职业压力的原因是多方面的。例如：企业内部缺乏良好的激励机

制、工作中复杂的人际关系、工作强度大、自身的职业定位不正确等。  

超强的职业压力会给个体的职业发展与健康带来严重的负面影

响，在个体身上造成的后果可以是生理的、心理的，也可以是行为方

面的。常见的反应为：在心理上表现出焦虑、抑郁、容易生气、注意

力不集中、厌倦、压抑等，严重的甚至出现精神疾病；在生理方面反

应有：心慌、心悸、高血压、头痛、失眠、过度疲劳，甚至死亡；在

行为方面表现为：人际关系紧张、饮食过度或厌食、攻击性强、故意

破坏财产、滥用药物，严重的会出现自杀或企图自杀的行为。这些都

是十分可怕的，所以我们一定要学会——给自己减压。  

都市压力何处来  

在最近发布的一项对亚洲部分国家和地区进行的年度趋势调查

结果显示，中国人正在承受着更大的生活压力，多数中国内地的受访

者希望让生活的步调放慢下来。这项名为《Eye OnAsiaTM 亚洲探索》

年度性的趋势预测数据报告由全球最大传播集团之一——葛瑞集团

发布。调查在澳大利亚、日本、中国内地、中国香港、中国台湾、新

加坡、印度尼西亚、菲律宾、印度、新西兰、泰国、韩国、马来西亚、

越南、斯里兰卡、孟加拉等十六个国家和地区展开。  

中国内地的受访者主要来自北京、上海及广州等城市人群。百分

之九十四的受访者表示 “现代都市生活很有压力 ”，这一比例甚至高于

被认为生活节奏较快、压力较大的东京、首尔和香港。在调查中，一

些生活在北京、上海等大城市的受访者表示，每天都在压力下生活，

有着一大堆要做的事情，房贷等问题就像背负着三座大山。在这样的

重压下，他们希望 “生活更有乐趣 ”。  
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从这些调查中我们可以看到，现在都市人在充分体验高科技成果

所带来的前所未有的愉悦的同时，也正忍受着它带给人们的巨大压力。

现代社会的节奏非常快，无论是生活，还是工作，压力无处不在。人

们常常去选择听缓慢优美的音乐，或者外出旅游，甚至有的地方开设

了发泄俱乐部，目的只有一个：摆脱压力、消除压力。对于消除压力

的渴望，一方面，压力的确给每个人的生理和心理都带来了巨大的侵

害。另一方面，人们对于压力的产生缺乏科学的认识。  

那么压力又是从何而来的呢 ?美国著名心理学家汉斯 ·塞莱创立了

心理应激反应学说，他把压力的来源归纳为 “应激物 ”。“应激物 ”大致

分为三类：物理化学性质的应激物，比如严寒酷暑、噪音、X 射线……

生物性的应激物，比如饥饿、失眠、妊娠……社会性的应激物，比如

离职、就业、人际矛盾……  

现代心理学也将压力归为四类：一类是生存空间的压力。我们说，

一个人觉得安宁就不会感到紧张，紧张就是压力。是否觉得安宁有三

个要素：即好的居住环境，好的邻里关系，简单的生活规则。只有在

这三个条件下人才能更好地去工作，减少压力。  

第二类是特定人群的压力，即工作阶层人的压力。这个压力，首

先是来源于我们对财富的欲望。在都市里物质的概念无所不在，加上

各种广告的刺激，什么东西都是越来越好，但是需要钱，所以大家会

有挣钱的压力。也就是说，大家不是活不下来，而是想活得更好。这

就驱使人去奋斗，去做更多的事，压力也就加大了。  

第三类是饮食结构的压力。快餐饮食、有害食品，也会对人的心

理形成压力。还有，营养过剩本身对身体就是压力。对身体的压力，

反过来也是一个情绪和精神的压力。  

第四类是文化压力。文化压力就是很多人觉察不到的，但这个压

力恰好是最大的。一个大都市，几代人居住在这儿，每个人对自由和

人性的理解与主流文化是有差异的，不同价值观的思想要冲突，这些

又构成一个精神的压力。  
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在古代，淡泊名利是一种生活取向，是智者能人的一种向往。诸

葛亮隐居在隆中，他不愿意当官，刘备还得三顾茅庐，他被感动了才

出来。但是现在的社会，不主张淡泊名利，而主张成功学，这就造成

很多本来愿意过一个平常生活的人，不得不去追逐名利。比如现在的

孩子，读大学不行还要读好大学。如果你不这样生活的时候，就会遭

到来自亲人的、朋友的、社会的谴责。像有些孩子他不想上大学，想

去工作，就要遭受很大的精神压力，会被说成是坏孩子。造成了他们

从幼年就开始产生压力，压力不断积累，最终导致各种问题的产生。 

可见，压力有着普遍性的一面，如果不消除就会给人带来危害。

黄小姐新任一家外资公司的人事主管，外人看来她精明能干，但黄小

姐只有大专毕业，自知学历方面略有不足，因此工作起来格外努力。

可自从升职后，她觉得工作越来越吃力了，白天精神总是不足，晚上

又常常睡不着，半夜睡得迷迷糊糊的不知怎的就想到工作上去了，然

后马上清醒再也睡不着了。她试着吃了几次安眠药，的确很有帮助。

由于担心长期吃安眠药会有副作用，就停药了，可一停药又睡不着了。 

就这么断断续续地折腾了两个多星期，黄小姐又添了一些新的毛

病，毫无食欲、头痛晕眩……几次去医院急诊，却什么也没查出来。

黄小姐疑心自己得了什么怪病，可跑了多家医院都说是正常。她更觉

惶恐不安，两个月来竟瘦了 6 公斤，眼睛都凹陷下去了。最后，黄小

姐在精神科找到了病因，医生检测后告诉她，她是处于一种亚健康状

态，她的病实际上是 “压力 ”导致的。  

很多读者都知道米勒有一幅画名字叫《收工》。这幅画画的是一

对年轻的农民夫妻天晚收工的情景。法兰西的农村，法兰西的田园，

男的肩膀上扛着一把木叉，女的提着一个瓦罐，他们是收工往家走，

靠得很近。在这种恬淡的田园生活我们看不到一点压力的影子，而现

代都市人就是永远没有满足感，追求永无止境，才造成了自身压力的

增加。  

就如自然规律一样，鸟吃饱了就跳上枝头歌唱，人吃饱了却要皱

眉头，不只是要想下一顿，还要想比别人大的房子。人还有一个最大
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的特点就是不想与别人平等，都想比别人优越，富有还想有地位，有

个官职，官职比别人小了又不甘心，要比别人大，起码不能比别人低。

城市珠光宝气，但城市人不满足，都觉得自己不够富，自己有了车，

别人却有了好车，自己有了房子，别人却有了两套房子；自己有了楼，

别人却有了别墅……这些最终构成了人们的压力来源。  

虽然俗话说得好： “人不能没有压力 ”，但压力不是越多越好。我

们应一分为二的看待压力，应该看到它在督促人们前进中的作用。每

一个人都有一个压力的承受极限，即阀值。超过这个极限，如不能及

时排解，就要出问题。现代都市人压力普遍已超过压力的警戒线，许

多人甚至已经超过阀值，这也正是心理医生日益红火的原因。当然，

如果压力太小或没有压力，人们就会失去动力，不思进取。俗话说：

“人要逼，马要骑。”每个人应根据自身条件，把压力维持在最佳程度，

只有这样才能 “临压不惧 ”，真正体验快乐生活。  

一分钟，测出你的压力等级  

压力虽然可怕，但只  要正视它、懂得抒发，就没什么好怕。调

适压力最重要的是能觉察它的存在，这样才能缩短它带来的困扰。若

能在压力反应的早期就发现，并想办法加以疏解，仍然可以享受生活，

做一个轻松愉快的现代人。不过在准备调节压力之前，先来好好测量

你的压力有多少，以下这份压力测验表的目的在于测验你目前的生活

压力指数，请以直接反应作答。  

第一部分健康压力知多少 ? 

1.我每个星期至少有四个晚上能睡到七个小时。  

A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未 (得分：1，2，3，4，

5) 

2.每天我至少吃一顿营养均衡的热餐。  

A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未 (得分：1，2，3，4，

5) 

3.我有烟瘾，而且每天的抽烟量超过半包。  
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A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未 (得分：5，4，3，2，

1) 

4.不论是喜好或是需要，平均我每周喝酒超过 5 杯。  

A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未 (得分：5，4，3，2，

1) 

5.每天喝咖啡、浓茶多于 3 杯。  

A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未 (得分：1，2，3，4，

5) 

6.每周至少做两次能出汗的运动，每次至少 30 分钟。  

A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未  

7.我的家族中曾有人罹患重度忧郁症，并且不止一位。(得分：5，

4， 3， 2， 1) 

A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未  

8.我的身体质量指数 (BMI)适当 BMI(kg/m2)(男性介于 20 至 25，

女性在 18 至 22 之间 )。 (得分： 1， 2， 3， 4， 5)  

A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未  

第二部分生活压力知多少 ? 

1.你是否因为收入不足，常常为金钱而烦恼。(得分：5，4，3，2，

1) 

A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未  

2.我每周至少做一件让自己觉得开心的事。  

A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未 (得分：1，2，3，4，

5) 

3.我能有效率的管理时间，工作时专心工作，休息时尽情放松。  

A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未 (得分：1，2，3，4，

5) 

4.我有一项维持 2 年以上的嗜好，且每周都有空闲执行。  

A、总是 B、常常 C、普通 D、偶尔 E、从未 (得分：1，2，3，4，

5) 
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