【名著推介】
焦虑的年代，不焦虑的智慧
——推介柯云路的《不焦虑》
（经管杨璧瑜，2014年4月4日）
借着假期的机会，我终于有时间品读课外书籍，经过一番选择，我还是决定看出自作家柯云路之笔的《不焦虑》。
在当今社会，生活节奏越来越快，不同的社会阶层都有着自己的压力，即使是学生，也要忙碌地穿梭于学习、各色学生组织、社团和社会实践当中。快节奏的生活很容易催生紧张的情绪，长时间紧绷的神经若得不到放松，高筑的心理防御墙也终将崩塌。本书的作者对心理学和禅宗都颇有研究，也曾帮助人走出了严重精神危机，心理学著作反响极大。“焦虑的年代，不焦虑的智慧”，翻开扉页，走进充满智慧的书中世界。
本书的叙述以真实个案为基础，运用西方心理学和东方禅宗来具体分析具体问题，让有焦虑情绪的现代人建立起对焦虑的正确认知，由此处理好自己与自己、家人、事业、环境的关系。
书中主线案例的主人公是个知名教授，引起他精神出现严重危机的很大一个因素是压力：自己给自己的压力、妻子给自己的压力、外界给自己的压力。作为一个社会人物，无时无刻不需要保持完好形象，致使他要保持对自己的高要求，也使得妻子把他当做依靠，大众也就越发期待他能有出人意料的突破。面对层层的压力，如不能处理恰当，无论什么人都可能精神崩溃。
其实，要想过得轻松点，听着挺难，实在也不难。所有压力归根到底都是自己给自己的，过于强烈的自尊心让人给自己设定过高目标，期待自己越来越好，殊不知那是一条没有终点的路：每当结果不如己愿，内心就与现实起了冲突，觉得丢了脸面，决心机会再来临之际要突破所有变得更好；如若成功了，以后就更加高要求；如若还是不如愿，这个循环就继续下去，不能终止。如此紧绷的神经又怎会不焦虑呢？如若遇事保持平和心态，不汲汲于名利，生活便坦然很多。
由此看来，对于心理上的“小感冒”，我们应该懂得治愈的良方，学会自我调整。现实中，很多心理问题都是因为主观欲望与客观现实的冲突而造成的，患者在现实生活中不能寻得对自己主观期待的满足，于是造成心理上的压抑，更进一步便引发了心理危机。
所以，本书也启发我们，懂得对欲望做减法很重要，必须去除贪心，懂得舍弃，“退一步，海阔天空”。学会放松也是自我调整的一大法门。紧张是由内心的层层冲突造成的，如果能去掉这些冲突，紧张便无处可见了。放松自己，要求从去除最上层冲突开始，逐层放松整个身心，渐渐地，心态也会宽展开来。往往，改变自己也可以通过改变现状从而解决问题：改变认知、改变愿望、改变行动、改变态度。生活中不如意之事十有八九，与其活在挫败感之中，不如选择适应，采取“既来之，则安之”的如是态度。另外，要想在这焦虑的年代获得幸福感，还需要悦纳自己。无论自己各方面如何，我们都要欣然接受，这样我们便不会埋怨，不会因不满而闷闷不乐。
心理学作为一门现代科学，对生活的影响是很大的，关于心理学的书籍也不少。就拿《不焦虑》这本书来说，有关不焦虑的话题，就能悟出不少道理，果然还是“书中自有黄金屋，书中自有颜如玉”！
（注：学校关工网站刊发时间：2014年4月8日）
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