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《放轻松》

前言

过去我一直从事放松身心的工作，今天，终于领悟到一些心得。以前我们都忽略了“静思”，也缺乏
这方面的研讨。但在经过长时间的亲身探究及体验之后，我发现了它的重要。本书标题中的“放松”
，不是指我们平常所说的暂时从沉重的工作、生活中获得喘息，而是指身心的一种深度平和状态。科
学调查显示，这种状态甚至比熟睡更深；一旦达到这种状态，我们的思想、感觉、行为都会自然而然
地保持均衡的境界。同时，它也跟人类的意识互相牵连，可以说是人类最深层的经验。透过正确的方
法，我们可以得到真正的放松；再者，透过东方人所谓的“道”，我们可以挣脱意识形态的枷锁，拥
有无限的精神自由及信仰的智慧。第1章说明本书的宗旨。借着介绍东、西方一些能放松身心的方法
，来诠释真正的放松境界，并使大家了解放松身心是均衡生活的基础，即使在这个充满压力的环境中
，一样可以办到。和谐生活不只是一种维持身体健康的途径，更是一种人生态度，使每个人能向全人
（自我实现）发展，并积极地扩展生命的疆域。
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《放轻松》

内容概要

《放轻松:心理专家不告诉你的身心均衡术》内容简介：东方的神秘宗教。基本上是利用禅坐训练及无
我思想来提升、转换意识层次的。这种引起西方人极大研究兴趣的所谓的“道”。其实就是一种整合
身心的有效法门。其实质就是让我们——放轻松。
放松是为了展现超能力的预备工作。当心念和意念自由时。蕴藏在深处的真实潜能会浮现，而且让人
更能体验到美好的事物，享受真正的喜悦、充实、超我的境界。这种神秘经验。可以被视为完全放松
的终极境界。此书繁体版在台湾为畅销书，数百家网站火暴连载，上千万名网友热情追捧。
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《放轻松》

书籍目录

自序：深度平和的均衡境界辑一第1章 放轻松，让生命更自由第2章 肌肉放轻松第3章 天天放轻松辑二
第4章 自我催眠放轻松第5章 自发性训练放轻松第6章 生物反馈放轻松第7章 姿势、呼吸放轻松第8章 简
易静坐放轻松辑三第9章 放轻松，世界变得更辽阔第10章 放轻松，成功变得更简单第11章 放轻松的均
适生活
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《放轻松》

章节摘录

在和谐人生中，觉知的心是片刻都不可少的，而“觉知”即是“洞彻实相”。所有能开启心灵之窗、
打破羁绊、求取平衡的修行法，都不只是帮助我们减轻压力、改善健康而已，它们更是实现自我、提
升精神层次、使心灵更敏锐的方法。一旦我们体悟到生命的放松与自发性，就会了解一些矛盾的话语
其实皆有其真理：丢弃自我才能找到真我；有出世的心才能真正入世地生活（没有不必要的束缚）；
所有的不平与挫折可以在谈笑间灰飞烟灭，因为阴阳相辅、祸福相依的道理是永恒不变的。只要放开
自己，就可知道“无用之所以生大用”的原因了。由于是全然的开放与觉知，就不会反其道而行，一
切美德都将水到渠成，唯有心灵清明的人知道什么是正确的。就笔者所见，过着和谐人生的人都具有
一些特质，也是马斯洛博士所提到的‘‘自我实现’’类型的人所具备的：开放、真诚、自动自发、
有自律感、接受度高、具创造力、有爱人的能力、能够认清事实，并达到超越自我的层次。看来，马
斯洛教授之所以常用“道中之人”来形容自我实现者不无道理。根据马斯洛的看法，能够达成自我实
现的人，常常会产生“巅峰体验”：一种形而上、充满喜悦的神秘经验。而拥有和谐人生的人，同样
会产生这等体验，甚至能持续很长一段时间都处于“高原期”，关于这方面的内容笔者会在第11章详
述。不论你属于何种信仰，除非过于狂热或意识形态过于保守，否则都能享有和谐的人生。在和谐的
人生中，包容、接纳、开放，或是华兹华斯所称的“随顺应变”都是其中的要素。当你很自然地想要
以真实心存在，而不是贪得无厌地想拥有一切时，你将发现所有事物竟是如此美好，没有什么会来阻
碍你。
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《放轻松》

编辑推荐

《放轻松:心理专家不告诉你的身心均衡术》通过实际的训练，我们将可以去除肉体及心灵的紧张，启
动觉醒的心，并且增进健康、预防疾病、养精蓄锐、提升身心功能及平衡度。此外，释放自己，还可
以帮助深藏于潜意识的能量爆发出来，拓展心灵的视野，它也是自我发展的过程中所能达到的最高境
界。放轻松，内心变得更洒脱，《放轻松:心理专家不告诉你的身心均衡术》是放松哲学或教人放开来
活的指导手册，里面结合了东方的神秘经验及西方的心理疗法。放轻松，世界变得更辽阔只有放轻松
，才能体会到草木自然生长、雨水从天降临、鱼儿悠游水间的自由美好。
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《放轻松》

章节试读

1、《放轻松》的笔记-第119页

        静坐时需要息虑凝神，但当杂念无可避免地入侵时，我们仍需要继续被动地关照，不要介入，不
论有多少干扰都不要破坏内心的平静。这不表示我们要运用意志去阻挡什么，你只是像旁观者一样地
在看所有的事。当你对那些杂念没有兴趣也毫无反应，它们自然会变得愈来愈衰微及减弱，愈来愈无
法继续下去，不会形成连锁反应，它们像天上一朵朵白云一样来了又去，不留任何痕迹。巴惠，一
位14世纪的禅师，说：“禅不外乎是观照自己内心，不丢弃也不留恋任何升起的念头罢了。”

被动的觉知是静心效应的关键所在。也就是说，我们不必刻意计划该怎么静心，更不用去想结果如何
，让你的注意力放在腹部的起伏，心中反复诵念的简洁话语上。专注会自己发生，切勿强迫为之。你
的专注力就像一把火炬，你要做的是不断地用它指引你要前进之处。当它徘徊不定时，收回来，再出
发，让它自然发生。    

2、《放轻松》的笔记-第4页

        静心并非压抑思想，而是心灵安定。
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