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《放松》

前言

在这个全民追求效率与速度的时代，每个人为了生活、为了名誉、为了未来，都在努力工作，从不肯
停留一下脚步，享受一下生活。在这个竞争激烈的时代，每个人都要面对来自各方面的压力，每个人
在单位有工作上的压力，在家里有家庭的压力，在社会有人际关系上的压力等，这些压力需要一些好
的方式排解与释放。压力如果不排解释放，就会严重影响人的身心健康，甚至会做出仇视社会的过激
行为。在多年从事教育培训工作中，我有意无意地发现，在纷繁复杂的商业社会里，在熙来攘往的人
群中，人们常常透露出内心的孤寂与压力，常常情绪低落，精神萎靡，面色凝重，心灵枯寂，这严重
影响了他们的工作质量和效益。人类最本质的渴求是追求快乐与逃避痛苦，工作不是人生的全部，生
活才是人生的唯一，生活好了工作才更有效率。

Page 2



《放松》

内容概要

《放松:身体和心灵放松的89种方法》内容简介：压力如果不排解释放，就会严重影响人的身心健康，
甚至会做出仇视社会的过激行为。在多年从事教育培训工作中，我有意无意地发现，在纷繁复杂的商
业社会里，在熙来攘往的人群中，人们常常透露出内心的孤寂与压力，常常情绪低落，精神萎靡，面
色凝重，心灵枯寂，这严重影响了他们的工作质量和效益。
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《放松》

作者简介

刘景斓，超级口才教练、亚洲著名培训导师、知名策划人北京人间远景文化交流有限责任公司董事长
，北京人间动力影视文化传播有限公司董事长，学习型中国——世纪成功论坛执行主席、总策划。
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《放松》

书籍目录

1.放慢生活的脚步放松2.休闲放松3.亲近大自然放松4.旅行放松5.散步放松6.慢跑放松7.走路上班放松8.
参禅放松9.冥想放松10.静坐放松11.想象放松12.静思放松13.自我对话放松14.自我催眠放松15.深呼吸放
松16.听音乐放松17.泡茶放松18.阅读放松19.学习放松20.朗读放松21.写作放松22.绘画放松23.下棋放
松24.书法放松25.看电影放松26.聚会放松27.聊天放松28.唱歌放松29.听相声放松30.表演“即兴话剧”放
松31.跳舞放松32.园艺放松33.赏花放松34.插花放松35.养观赏鱼放松36.养宠物放松37.香味放松38.运动放
松39.骑车放松40.骑马放松41.钓鱼放松42.爬山放松43.爬楼梯放松44.游泳放松45.瑜伽放松46.打太极拳放
松47.打球放松48.打高尔夫球放松49.滑雪放松50.健身操放松51.玩游戏放松52.做家务放松53.下厨放松54.
饮食放松55.多喝水放松56.“暴力”放松57，哭泣放松58，泡温泉放松59.逛街购物放松60.手工编织放
松61.换环境放松62.睡眠放松63.躺卧放松64.打盹放松65.泡足放松66.洗澡放松67.美容放松68.按摩放
松69.理发放松70.放下包袱放松71.积极的心态放松72.感恩放松73.行善放松74.每天做一件好事放松75.知
足常乐放松76.倾诉放松77.偶尔放纵放松78.幽默放松79.宽容放松80.大笑放松81.遗忘放松82.阿Q精神放
松83.分享放松84.头部放松85.肌肉放松86.眼睛放松87.颈部放松88.腰部放松89.腹部放松
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《放松》

章节摘录

我在工作当中也会遇到很多不同的压力，随着压力的累积，这让我感受到一些挑战，身心也由此受到
影响。我知道，我不可以以糟糕的身体状态、糟糕的情绪状态去面对数以万计的广大学友，所以我试
着寻找一些有效的方法去排解压力，比如做俯卧撑、散步、催眠等，借由这些方法，我能迅速恢复体
力、振奋精神。现在我不再害怕压力，因为我有方法排解压力，迅速调节心情，恢复身心健康，始终
以饱满的精神状态投入下一个工作，真正做到工作有声有色，生活有滋有味。本书中的89种有关放松
的方法和策略是我多年来自行摸索出来的，并得到了验证，这些方法和策略简便易行并且富有效果，
适用于企业领导、职场中人士、白领及一切面临压力的人士，可以让他们迅速恢复身心健康。人们可
以从书中的小故事中体会到人生的真谛，从而丰富未来生活，做一个生活大师，做自己最好的健康顾
问、最好的理疗师，让自己在快节奏的商业时代，始终能够保持良好的体魄和精神状态，收获高效率
的工作、高品质的物质生活、高境界的心灵生活。另外，跟老人聊天也可以放松心情。老人话可能比
较多，但只要用心和他们交流，你会发现其实他们这些过来人，很多话是很有道理的。老年人的成长
经历和对待挫折的态度会感染和影响你这个听众。人的衰老首先是脑细胞和脑容量减少，聊天有助于
刺激脑神经的生长，增进思维和语言表达的逻辑性、敏锐性和准确性，经常聊天，等于在做脑部保健
操。夜间是最宜于谈天说地的时候。林语堂说：至于谈天的地点我以为毫无关系。在18世纪式的“沙
龙”（即书房）中，可以谈关于文学或哲学，但在农家木桶的旁边也未尝不可以谈。或在风雨之夕的
航船中，对河船上的灯光微映水波，而卧听船夫闲谈当地的一个女子怎样被选去做皇后娘娘的故事。
这类谈天之一所以悦人者，实在于所得的乐趣因地点时间和谈者而各不相同。我们所以能牢记不忘，
有时因为谈天的时候是正在桂子飘香、秋月悬空的佳景下；有时因为是正在风雨之夕、一炉柴火之前
；有时因为是正坐在一个高亭之上，远眺河中船只往来，河面当中有一只船工忽因潮流过激而侧翻的
时候；或者是清晨坐在车站候车室中的时候。这种眼前即景常和所谈的天联系一起，因而使我们永不
能忘。如若在室内的话，谈者或是两三人或是六七人，老陈微醉，老秦有些伤风鼻塞，都可以使这夕
的谈天增添趣味。人生是限制于月不常圆，花不常好。
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《放松》

编辑推荐

《放松:身体和心灵放松的89种方法》带给你的好处：如何释放来自工作上的压力？如何释放来自事业
上的压力？如何释放来自人际关系上的压力？如何释放来自职场上的压力？如何释放来自生活上的压
力？如何释放来自情感上的压力？你想瞬间让心灵放松吗？你想白天精神旺晚上睡得香吗？你想工作
有声有色生活有滋有味吗？拥有此书，我们不再精神不振、体力不济、工作不力、生活颓废。你是否
觉得自己承受了太多的压力？你是否经常为了生活愁眉不展？你是否还没有找到适合自己的放松方式
？面对工作和生活的压力，为什么有的人危机当前仍不乱阵脚，生活越来越顺，而有的人却是消极处
事，越过越颓废呢？翻开《放松:身体和心灵放松的89种方法》，学习如何放松自己的身体和心灵，轻
松应对各种问题。

Page 7



《放松》

精彩短评

1、书太旧了，都不知道是不是货底子，内容很好。
2、很不错的一本书，顶一个！
3、内容很启发人，很有新意
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