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第一章 缓解焦虑很重要

焦虑不安的情绪一旦失去控制，就会影响到生活的幸福感和健康度，所以控制好焦虑很重要。但你大可不必靠药物来缓解焦虑。有不少自然疗法、生活习惯或是小技巧都可以帮助改善焦虑情绪。焦虑虽不能完全被治愈，但却可以得到有效控制。压力山大时，产生焦躁情绪很正常，但是不要让它控制你。不管过着何种生活，实际上任何人都可能备受焦虑困扰。


焦虑会导致：


焦虑可能会导致比焦虑发作更严重的问题，不过焦虑发作就已经不是什么好笑的事情了。焦虑发作有可能引发荨麻疹并导致呼吸道闭合，千万不要让你的焦虑症发展到这么严重。过度焦虑也会导致抑郁、压力、睡眠不良，甚至妄想症。

焦虑甚至可以降低人的免疫系统功能。免疫系统正常运作非常重要，是保持身体健康的关键。如果不能很好地处理掉焦虑情绪和随之而来的压力，可能会导致人暴饮暴食。唯有降低焦虑程度，才能确保你可以平稳地度过生活中的每一天。焦虑更会影响人的情绪，使人变得不自信，干扰正常的生活。它会影响人的判断力、影响学业、工作和人际关系。如果不小心，焦虑还会使人陷入抑郁，扰乱生活。


自然地应对焦虑：


焦虑是无法完全被治愈的。所以日常生活中要学会如何与之相处，才能有健康幸福的人生。应对焦虑，可以从生活环境和生活习惯的改变入手，本书将对此一一展开讨论。而且你也会发现有很多自然药草可以帮助缓解焦虑，比如茶、精油、身体乳霜等。

还可以运用一些方便一整日使用的物品来缓解情绪。当然，缓解焦虑的方法有很多种，但这些方法的效果因人而异。你需要尝试并整合出最适合自己的方案。很多人都发现，把最适合的方法组合使用，才能真正有效地控制焦虑。建议把缓解焦虑治标和治本的方法结合起来，比如随身携带身体乳霜。


当焦虑已成问题：


当你发现，焦虑情绪开始影响睡眠质量，干扰正常的工作和生活时，这已不再是一种简单的情绪问题。你需要能够在不受焦虑和压力的影响下正常工作。

这就是为什么你需要这些自然的方式和疗法来应对压力。压力和焦虑通常会让人无法应对日常生活中的琐事。如果你注意到自己情绪低落或对生活抱有消极的看法，那通常也是焦虑引起的。如果你不明所以地变得爱争吵或是脾气暴躁，这意味着你需要克服焦虑了。这些症状在暗示焦虑正逐渐控制你的生活。如果不想让焦虑失控，那么一定要立刻开始想办法应对，摆脱焦虑的困扰。





第二章 妙用精油 舒缓紧张情绪

精油是缓解焦虑的极佳方法。舒缓紧张情绪或达到其他有益身心的效果需要用到治疗级别的精油，但这一类精油并非都价格亲民。当然，你会发现精油的效果显著，可以帮助你快速放松下来。可以使用单方精油或者复方精油。你可能会用到三种单方精油调制成复方精油，或者也可以直接购买一款调制好的镇静精油。了解哪种单方精油效果最好能帮助你判断是否值得购买复方精油。


薰衣草精油

薰衣草是最常见的一款治疗级精油，价格也比较亲民。薰衣草花能帮助治疗很多小疾病，是一种常见的草药。单独使用薰衣草精油也有很多功效。它的用法非常简单，你可以用它来助眠，只需要一到两滴就能缓解偏头痛，让人镇静放松，并促进睡眠。配合使用的基底油通常是甜杏仁油或椰子油。薰衣草精油可以直接作为挥发液弥漫至整个房间。薰衣草精油可以作为中调或前调，这取决于你的配方。


野柑橘精油 (Wild Orange)

野柑橘精油不是普通的橙精油。选购时一定要看准是野柑橘，而且是治疗级别的精油。它会散发柑橘香，能有效提振精神从而降低焦虑感。这就是野柑橘精油的妙处。它可以让人更积极地思考并且放松心灵，几乎能立即帮助舒缓恼怒、恐慌、紧张甚至愤怒的情绪。把精油涂抹在后颈部或者脚底，按摩吸收，效果更佳。如果有需要可以使用基底油。但就像所有的精油一样，野柑橘精油如果直接涂抹在皮肤上，有可能会造成皮肤过敏。野柑橘精油属后调。


佛手柑
1

 精油

佛手柑精油较少为人们所知，它也带有与柑橘相似的味道。它可以缓解焦虑导致的突发情绪波动和压力，帮助释放受压抑的情绪。佛手柑精油能使人镇静，赶走让你压抑和焦虑的因素。佛手柑精油属前调。





1

 译者注：佛手柑(Bergamot)，柑橘属植物，产自意大利的水果，有时也称作香柠檬。非国内同名的佛手形植物。


柠檬精油

如果你正在寻找一种能缓解焦虑并且价格较低的治疗级精油，那么柠檬精油是一个不错的选择。柠檬精油的一大优点是，它是一种多功能精油，对其他很多方面都有帮助。这种精油适宜和花香、柑橘香混合。它能提升情绪，让人振奋起来。但它不适用于助眠。柠檬精油可以直接作为挥发液弥漫整个房间，有时还可以滴入水中，只要一到两滴就可以了。柠檬精油属前调，但有不少人会把它用作中调。


乳香精油 (Frankincense)

乳香可以降低呼吸频率，能帮助缓解压力、焦虑甚至是抑郁。它也有助于消除恐惧和紧张。与薰衣草精油混合通常效果最佳，也可以涂抹在后颈部或脚底。当然，直接弥漫整个房间里也有利于缓解焦虑。乳香精油属后调。


广藿香精油 (Patchouli)

广藿香精油有利于情绪稳定和镇静情绪。这就是它可以有效缓解压力和焦虑的原因。可直接涂抹于头部下方，或是让其在房间内扩散，虽然后一种方式没有直接接触精油，但也有同样的功效。广藿香精油属后调。


罗马洋甘菊精油 (Roman Chamomile)

你大概有听说过洋甘菊茶。你会发现罗马洋甘菊精油对缓解压力和焦虑也都有很好的效果。它甚至可以降低抑郁的影响。它带有甜果香味，有助于缓解肌肉紧张，放松身心。它甚至可以帮助缓解多动症和失眠。罗马洋甘菊精油属中调。


香紫苏精油 (Clary Sage)

香紫苏精油可以有效降低焦虑感，它通常与薰衣草精油、迷迭香精油、薄荷精油一起使用。它不能治愈焦虑，但有非常棒的舒缓效果。它能很好地镇定头脑，而且大家都知道它有助于减轻抑郁和压力。香紫苏精油一般不会单独使用，制成复方精油后效果最好。香紫苏精油同属中调。


茉莉精油

如果你正在寻找一种香味醉人的花香类精油，可以考虑尝试茉莉精油。它有助于减轻焦虑，但它相比其他缓解焦虑的精油价格更高。治疗级的茉莉精油使用起来会有轻微痛感。但请记住不要用便宜的茉莉精油，因为它们无法真正帮助你对抗焦虑。茉莉精油同属中调。


檀香精油 (Sandalwood)

檀香精油有一股木香味道，且被认为是更偏男性化的缓解焦虑气味。檀香精油也有助于提高睡眠质量，形成良好的睡眠周期。充足的睡眠能有效减少焦虑。檀香精油属后调。


如何调配精油：


当然，你还需要知道如何运用各种精油调制成复方精油，除非你希望单独使用一种精油。对于战胜抑郁和焦虑，复方精油通常有更好的效果。首先，你需要清楚自己想要达到什么样的效果，需要混合哪些精油。在此，我们最终想要制成能够帮助缓解焦虑的精油。调配过程中需要将根据精油的类别来混合，如木香类、薄荷类、药材类、柑橘类、东方香型类、辛辣类等。

把你认为适合调配至一起并能散发出愉悦香气的配料混合起来，让其拥有前、中、后调三个气味层次。香调区分取决于不同气味的挥发速度，混合不同香调能使精油的香气维持一段时间。对于初接触精油的读者来说，建议先从混合调制三种单方精油开始。取百分之三十的前调精油，百分之五十的中调精油，以及百分之二十的后调精油。这个比例肯定可以制作出一款效果不错的复方精油。当然，如果你不喜欢自己制作，也可以购买市面上调制好的复方精油。





第三章 泡杯好茶 降低焦虑感

大家都知道，暖饮能使人平静。同样，暖饮也是对抗焦虑的好帮手，比如说茶，特别是合适自己的茶。以下提到的茶饮配方大部分均适用于制作热饮或冷饮，但需要留意，饮用一整日会比一天只饮用一次的效果更佳。喜欢冷饮的读者，可以提前将茶冲泡好，也是大多数人通常的做法。让饮茶成为你日常生活的一部分并非难事，但要记得冷饮茶需提前制作，并且每次可以多冲泡一些，以备一整日的饮用。


薰衣草冰茶

并非时时刻刻都只有热茶才能对付焦虑。有些时候你需要的仅仅是能帮助你完全放松下来的东西，冷热并不重要。于是这款薰衣草配方茶便派上用场了。薰衣草香能令人和缓放松，当人浸润在这个味道中时，身体也会自然放松。干的薰衣草很容易就能买到，亦可以使用新鲜薰衣草。


用料：



	个人喜欢的茶包12小袋；

	干薰衣草2 ½茶匙；

	天然蜂蜜
1

 3 ½茶匙；




做法：



	将1加仑
2

 的清水煮沸后停止加热，让薰衣草和茶包继续浸泡在沸水中约20至30分钟，随后滤去薰衣草并取出茶包；

	加入蜂蜜调匀后，置于冰箱中冷却，饮用时加入冰块。







1

 译者注：此处天然蜂蜜(Raw honey)是指完全未经加热、高温灭菌，或其他任何加工的蜂蜜。



2

 译者注：1加仑约等于3785.411784毫升。


晚间香蜂叶茶

假如你希望找一种帮助入睡并快速缓解焦虑的茶饮，香蜂叶茶会是不错的选择。香蜂叶茶有镇静作用，很适合睡前饮用。但建议别在早上饮用。压力会随着入口的茶渐渐消散，你将以轻松的心情迎来一夜的安睡。可按个人喜好加入蜂蜜。


用料：



	1杯清水；

	天然蜂蜜2茶匙；

	干香蜂叶2汤匙；




做法：



	清水煮沸后停止加热，让香蜂叶继续浸泡在沸水中约10至20分钟；

	滤去茶叶后加入蜂蜜，待茶温时饮用。




香蜂叶混合茶

这款混合茶冲泡好后会是四杯茶的分量，从混合茶中取满满的一汤匙（即混合茶的¼）就相当于一杯的量。橙皮和玫瑰果能有效补充维生素C，有益健康。同时香蜂叶和薰衣草可有效缓解焦虑，燕麦秆也有同样功效。


用料：



	干香蜂叶2汤匙；

	1杯清水；

	燕麦秆1汤匙；

	无籽的干玫瑰果2茶匙；

	磨碎的干橙皮1 ½茶匙；

	干薰衣草花蕾½茶匙；




做法：



	取1汤匙的混合茶，倒入1杯沸水，浸泡20至25分钟后，滤去茶渣。可按喜好加入蜂蜜，冷热饮均可。




薄荷茶

薄荷茶同样有助于舒缓焦虑，并且能够提振和稳定情绪。柠檬汁不但对治疗焦虑有帮助，还可改善消化系统健康。薄荷茶的冲泡方式很简单，干的薄荷叶也不难找到。


用料：



	干薄荷叶2茶匙；

	薄荷提取物½茶匙；

	天然蜂蜜2茶匙；

	鲜榨柠檬汁½茶匙；




做法：



	取1杯清水煮沸后停止加热，将柠檬叶浸泡至沸水中，加入柠檬汁和薄荷提取物；

	浸泡15至20分钟后滤去茶渣，可按喜好加入蜂蜜。




薰衣草洋甘菊茶

薰衣草和洋甘菊均有减轻压力的功效，已为大家熟知，其干花蕾亦可以用于泡茶，并且不难找到。薰衣草洋甘菊茶可以迅速缓解紧张情绪，更能助眠，因此晚间饮用的效果最佳。


用料：



	干薰衣草花蕾2茶匙；

	干洋甘菊花1茶匙；

	天然蜂蜜1茶匙；




做法：



	取1杯清水煮沸后放入薰衣草和洋甘菊，浸泡6至8分钟；

	滤去茶渣后与蜂蜜调匀。




罗勒茶

罗勒茶是应对紧张和焦虑的妙计，并且你家的橱柜通常已经备好了。使用干或新鲜的罗勒叶泡茶皆可。新鲜的罗勒叶极易栽种，且生长旺盛，适宜利用花盆等容器种植。此外，罗勒叶还有缓解胃痛和头痛的功效。


用料：



	干罗勒叶1 ½茶匙；

	天然蜂蜜1茶匙；




做法：



	取1杯沸水浇灌并浸透罗勒叶，如此浸泡7至10分钟；

	滤去罗勒叶，可按喜好加入蜂蜜，还可加入半茶匙柠檬汁。




薄荷薰衣草冰茶

薄荷薰衣草冰茶是很不错的冷饮茶，有助于缓解各种压力感和焦虑感。薄荷、薰衣草、柠檬能减轻焦虑。它的配制方法很简单，每次可以冲泡半加仑到一加仑。一整日饮用效果更显著。按喜好可加入个人喜欢的茶包，风味更佳。


用料：



	新鲜薄荷叶4汤匙；

	干薰衣草花蕾¼杯；

	鲜榨柠檬汁1茶匙；

	天然蜂蜜3汤匙；




做法：



	取半加仑清水煮沸后，加入薄荷叶、柠檬汁和薰衣草花蕾，转小火煮7至12分钟；

	停止加热后，滤除茶渣，温热时加入蜂蜜以便溶解，需确保蜂蜜在冷却前完全溶解，饮用时加入冰块。




迷迭香柠檬茶

迷迭香柠檬茶是很常见的混合茶，加入蜂蜜可以增加甜度。迷迭香易于栽种，冲泡时可选用新鲜的迷迭香，柠檬汁也可以派上用场。只需这两种配料就可以冲泡出缓解焦虑的茶饮了。建议一天多次饮用。


用料：



	干迷迭香2汤匙；

	取1个小柠檬切片；

	天然蜂蜜2茶匙；




做法：



	取1杯清水煮沸后，加入迷迭香，将柠檬片的汁液挤入一起浸泡，停止加热后继续浸泡8至10分钟；

	滤除茶渣后加入蜂蜜，可按喜好待茶温或放凉后饮用。







第四章 善用浴盐 达到最佳放松效果

热水澡最能让人身心舒缓。下面让我来告诉你，自己制作浴盐也是一件很容易的事情，自用或送人皆宜。只需将浴盐储藏在密封的玻璃容器里，当焦虑感来袭时使用便可。泡一个暖暖的澡不仅有助于睡眠，还能有效缓解焦虑心情。


安睡浴盐

良好的作息时间表是消除焦虑的重要帮手。保持规律的作息会让你更有自信地应对每一天，减轻焦虑感。前面已经提到，薰衣草精油能够舒缓紧张情绪。泻盐(Epsom)同样也能帮助缓解肌肉紧张。


用料：



	薰衣草精油5至8滴；

	捣碎的干薰衣草花蕾¼杯；

	椰子油1汤匙；

	中粗粒海盐½杯；

	泻盐1杯；




做法：



	混合上述配料并储存于密封玻璃容器中。




减压浴盐

玫瑰花能提振情绪，香草精油也有同样功效。当这些令人愉悦的香气遇上能舒缓情绪的薰衣草，便有了这款可以缓解焦虑、改善心情、减轻压力的浴盐。尤其是度过了紧张的一天后，可以利用泻盐来帮助肌肉放松。


用料：



	捣碎的干玫瑰花瓣½杯；

	泻盐1杯；

	薰衣草精油6至8滴

	香草精油3至5滴；

	玫瑰花精油2至4滴；




做法：



	混合上述配料并储存于密封玻璃容器中。




提振精神混合浴盐

这款混合浴盐在带给你愉悦心情的同时，也能帮助你修复酸痛的肌肉。尤加利（桉树）(Eucalyptus)精油可治疗肌肉酸痛，薄荷与薰衣草能有效击退焦虑和压力。按个人喜好，可以多加一些薰衣草或薄荷成分的配料。


用料：



	泻盐1杯；

	细粒海盐¼杯；

	尤加利（桉树）精油4至6滴；

	薄荷精油8至10滴；

	薰衣草精油6至8滴；




做法：



	混合上述配料，确保各种精油完全混合，并储存于密封玻璃容器中。




洋甘菊浴盐

相信你已经了解到洋甘菊花和罗马洋甘菊都有助于减轻焦虑，而另一种有效利用洋甘菊的方法便是将其制成浴盐。洋甘菊浴盐能帮助你形成规律的睡眠周期。热水澡本就有助眠的作用，再加上干洋甘菊，两者的巧妙结合会带来绝佳的舒缓效果。作为礼物，好看的洋甘菊浴盐同样是不错的选择。


用料：



	泻盐1杯；

	中粗粒海盐½杯；

	干洋甘菊花½杯；

	罗马洋甘菊精油10至15滴；

	无铝小苏打¼杯；




做法：



	混合上述配料并调匀后，储存于密封玻璃容器中。




告别焦虑混合浴盐

佛手柑、薰衣草、野柑橘都能安抚焦虑情绪，而当它们变成热浴放松的伴侣时，将会让你全身心都平静下来。不仅能够促进睡眠，更能让你为新的一天做好准备。当这些精油与盐混合在一起时，散发出的气味定能博得你的喜爱。


用料：



	泻盐1杯；

	粗粒海盐½杯；

	佛手柑精油6至8滴；

	薰衣草精油2至5滴；

	野柑橘精油8至10滴；

	捣碎的干薰衣草花蕾¼杯；




做法：



	将上述配料调匀，确保所有精油完全混合，后储存于密封容器中。




柑橘舒缓复方浴盐

得益于与泻盐有同样放松功效的绿茶叶，这款柑橘舒缓复方浴盐能让你更好地缓和身心。柠檬和野柑橘精油的加入会让效果更加显著。不过记得要把绿茶叶捣碎呢。


用料：



	绿茶茶叶2汤匙；

	野柑橘精油10至15滴；

	柠檬精油4至6滴；

	泻盐1杯；

	细粒海盐½杯；




做法：



	用研钵和研杵将绿茶叶捣碎，与上述配料一起调匀，储存于密封玻璃容器中，待使用时取出。








第五章 巧用身体乳霜
1

 平静身心

身体乳霜有助于平复心情，缓解你正在承受的任何焦虑感。它的用法很简单，与乳液类似。身体乳霜也适合包装一下当作礼物送人，通常都会使用密封的玻璃容器储藏，因为玻璃容器更好装饰。





1

 译者注：英文原文为body butter，相比身体乳液(body lotion)，身体乳霜质地较厚重，保湿强度更大，持续保湿时间更长。


镁乳霜

镁能很好地改善焦虑，尤其是油状的镁。这就解释了这种乳霜以镁油作为主要成分的原因。当然，你可以选择自己喜欢的精油，或者完全不添加精油。野柑橘也有很好的舒缓作用。按个人喜好，还可以添加另外的精油。


用料：



	特级初榨椰子油¼杯；

	镁油¼杯；

	精制可可油½杯；

	野柑橘精油10滴；




做法：



	用双层蒸锅
1

 将椰子油和可可油加热，使其混合融化后，倒入中等大小的碗中，冷却到室温；

	边搅拌边将镁油加入，完全混合后置于冰箱20至25分钟；

	取出并继续搅拌至起泡沫；

	储藏于密封容器中，推荐使用玻璃容器。







1

 译者注：双层蒸锅(double boiler)为两层的烹饪器具，通常由两个可分离的锅组成。下层稍大些且较深，上层稍小些且较浅，多用于隔水蒸煮等。


薰衣草混合乳霜

椰子油能滋润肌肤，很适合用作乳霜的基底油。你只需要再加入一种有助于缓解焦虑的精油，譬如说薰衣草精油，便可制成身体乳霜。建议不要使用薰衣草花蕾，即使是研磨好的也会降低乳霜的柔滑和细腻度，相信你应该不会喜欢这样的质感。


用料：



	薰衣草精油10滴；

	特级初榨椰子油1杯；

	薄荷精油2至6滴；




做法：



	用双层蒸锅将椰子油加热，待其融化后混入精油，倒入碗中并冷却到室温，随后搅拌；

	将碗置于冰箱冷却20至25分钟，随后取出并继续搅拌至起泡沫；

	储藏于玻璃罐中。




迷迭香香紫苏乳霜

这是比较朴素的一款乳霜，但对于缓解焦虑来说还是有挺不错的功效。迷迭香和香紫苏精油都有助于快速有效击退焦虑感。这款乳霜香味较清淡。加入椰子油能让乳霜顺滑。


用料：



	特级初榨椰子油1杯；

	香紫苏精油8至10滴；

	迷迭香精油4至6滴；




做法：



	将所有配料混合并用双层蒸锅加热至完全融化；

	倒入碗中，冷却至室温后搅拌；

	放入冰箱静置20至30分钟，随后取出并继续搅拌，之后需用密封容器储存好，自用或送人时再取出。




复方草药乳霜

如果你想要更有效地缓解焦虑，我会推荐这款复方草药乳霜。很少人知道罗勒精油也有很好的舒缓功效，就像迷迭香精油一样。加入野柑橘和柠檬会让乳霜具有清新的柑橘味。乳木果油(shea butter)和椰子油会让乳霜质地柔滑而厚重，在减压的同时为你的肌肤，让你心情愉悦。


用料：



	天然乳木果油1杯；

	特级初榨椰子油¼杯；

	柠檬精油7至10滴；

	野柑橘精油10至12滴；

	迷迭香精油5至8滴；

	罗勒精油7至10滴；




做法：



	用双层蒸锅将椰子油和乳木果油混合加热至融化，请记得要持续搅拌，否则乳木果油会起颗粒，待完全融化后停止加热倒入碗中；

	加入各种精油调匀并搅拌；

	将混合物放入冰箱静置20至30分钟，或待混合物变硬即可，随后取出并继续搅拌至起泡蓬松，之后舀出至玻璃罐储藏。




香草罗勒复方乳霜

香草能帮助稳定情绪。当一个人情绪不稳定时，会更容易陷入焦虑，压力感也会随之猛增。当香草与气味香甜而朴实、价格适中的罗勒精油混合时，你能感受到焦虑会随即消散。香草罗勒复方乳霜还有促进血液循环的功效。


用料：



	香草精油8至10滴；

	迷迭香精油6至8滴；

	特级初榨椰子油1杯；

	天然乳木果油½杯；




做法：



	将椰子油和乳木果油放入双层蒸锅中混合加热至融化，期间需有规律地搅拌以确保乳木果油幼滑，均匀融化后用另外的碗盛起；

	加入其他精油并用搅拌器调匀；

	将碗放入冰箱静置25至30分钟，取出后会发现碗内混合物变硬，将其再次搅拌至起泡蓬松，之后舀出至另一容器储藏即可。




柠檬迷迭香乳霜

前文提到，迷迭香和柠檬精油都有助于减轻焦虑。而当这两者混合时更有独特的清新香味，在缓解压力的同时，给人一种春夏的气息。


用料：



	柠檬精油10至12滴；

	迷迭香精油6至8滴；

	特级初榨椰子油1杯；

	天然乳木果油½杯；




做法：



	将椰子油和乳木果油放入双层蒸锅中，开始融化时需不时搅拌以避免产生颗粒，融化后从双层蒸锅盛至用另一中号或大号的碗，并拌入精油；

	放入冰箱中让混合物变硬，一般需要25至30分钟，随后取出搅拌至起泡且幼滑，最后放入密封容器中储藏以备自用或送人。







第六章 草药疗法 助你迅速告别焦虑

有不少中草药疗法都可用于控制和消除焦虑。焦虑会导致情绪低落，影响你的人际关系和工作效率。让生活远离焦虑的控制，以下的几种日常的草药疗法可以帮到你。


姜黄牛奶

姜黄牛奶不仅能帮助缓解焦虑、抑郁和压力，还能帮助治疗伤风感冒。姜黄牛奶制作起来很简单，而且还可用作冷饮。它是一种能让你放松下来，赶走一切焦虑因子的草药疗法。


用料：



	全脂牛奶1杯；

	天然蜂蜜2茶匙；

	研磨好的黑胡椒1/8茶匙；

	干姜黄(Turmeric)½茶匙；

	干姜½茶匙；




做法：



	牛奶倒入炖锅，中火加热，期间需搅拌以免粘锅或烧焦；

	加入姜、姜黄及黑胡椒，充分搅拌继续用文火煨煮，待其开始小沸后2至3分钟再停止加热，此时加入蜂蜜，倒入杯中，放至常温或冷时饮用皆可。




复方精油

你已了解精油能有效消除压力和焦虑，现在介绍的这种复方精油也非常好用且制作简单。如果你没有椰子油，也可以用甜杏仁油代替，也有人会用橄榄油作为这种复方精油的基底油。


用料：



	特级初榨椰子油1茶匙；

	佛手柑精油1至2滴；

	野柑橘精油2至3滴；

	薰衣草精油3至4滴；




做法：


将上述配料搅匀后，涂于前臂。你也可以让精油挥发在空气中，不过直接涂于前臂的效果最佳。每日涂抹1至2次。


玫瑰花水

很多人都不知道玫瑰花的药用价值。配制得当的玫瑰花水能有效且迅速地赶跑焦虑。当然，野生玫瑰花是最好的。但如果你打算从商店里买玫瑰花，需要确保它们是有机的。如果你想要自制的玫瑰花水能发挥作用，那么原料里一定不能有农药残留。


用料：



	新鲜玫瑰花瓣20至30片；

	清水3杯；




做法：



	将玫瑰花瓣彻底冲洗干净，放入炖锅，加水用中火加热，加盖，让其小沸至玫瑰花瓣的颜色逐渐变淡，请记得加热期间需不时搅拌；

	滤出花瓣后，把水倒入密封容器中；

	使用时要直接擦在皮肤上，通常用于脸周，玫瑰花水作为化妆水有额外的功效。




草本足浴

这一草本足浴有很不错的舒缓减压效果，还能够帮助摆脱压抑的情绪。其中的泻盐会让你放松，还有玫瑰花、野柑橘精油、薰衣草精油会一起带给你一次愉悦的足浴体验。每日一次，你将能感觉到焦虑在离你而去。


用料：



	薰衣草精油10至15滴；

	野柑橘精油6至8滴；

	干玫瑰花瓣¼杯；

	泻盐½杯；

	清水3杯。




做法：



	将清水煮沸，加入草本植物，改用文火煨煮20至25分钟，倒入足浴盆，加入泻盐；

	待水稍稍放凉后，放入双脚浸泡20至30分钟。




舒缓膏

雪松木(cedar wood)也有不错的舒缓效果，雪松木精油即是这款舒缓膏的配方之一。这款舒缓膏的质地不像乳液那么轻薄，但小巧的一盒方便随身携带。只需一点点就能见效，使用一整天能保证焦虑远离。


用料：



	磨碎的蜂蜡½盎司
1

 ；

	特级初榨橄榄油6汤匙；

	镁油1汤匙；

	薰衣草精油15至20滴；

	雪松木精油10至12滴；

	香草精油10至15滴；




做法：



	将橄榄油和蜂蜡放入双层蒸锅，用小火加热融化，充分搅拌直至两者完全混合，随后加入镁油和其他精油，调匀后停止加热；

	将混合物倒入容器冷却，使用时涂抹于脉搏位置上，譬如手腕、锁骨等处，你会感受到焦虑感逐渐消散，使用一整天效果更佳。







1

 译者注：1盎司约28.35克，0.5盎司约14.18克。





第七章 养成习惯 告别焦虑

生活习惯也会影响你的焦虑程度。所以拥有一些能让你平静下来、释放压力、并且让焦虑无法近身的习惯非常重要。养成习惯后也会令沮丧的情绪远离，带给你更幸福更健康的生活。通常这些习惯都不难培养，而且有利于各方面的健康。要记得使用多种有益习惯。能够帮助你更好地控制焦虑的好习惯，当然是多多益善。


花点时间感恩

这个习惯看起来并不难养成。如果想要让焦虑无机可乘，那么在每天的日常里找到值得感恩的事情是重要的一步。不少人会说他们懂得感恩，但并没有专门花时间去感恩。即使在一切事情都变得很糟糕的时候，也要保持感恩的心情，这包括了有人对你无礼的时候或是被不愉快笼罩的时候。无论什么时候，总会有一些东西是值得你去感恩的，不过有时候你需要想起它们。怀着感恩的心，保持微笑，这是让焦虑和压力知难而退的秘诀。


专注做好一件事

如果不想受焦虑困扰，请不要同时兼顾太多的事情。在你缺乏安全感或者不知所措的时候，焦虑往往就会滋生，这种情况多见于人们尝试同时进行多项任务却应付不过来的时候。即使你认为自己能同时处理好多件事情，但实际上每次只做一件事会更加好。将事情一件接一件地完成好，会带给你成就感，让你避免过度紧张。


当机立断

遇事果断能帮助保证你对下一步要做的事情是有把握的，这说明你清楚自己在做什么。不了解自己接下来应该做什么通常是焦虑的根源，会让你一整日都在迷茫中度过。而当你对需要做的事变得有把握时，焦虑感就会逐渐降低。


用清单记下要做的事

这一习惯能缓解焦虑的原因与当机立断相同。假如你知道自己在做什么，那么就无需对接下来会放生的事情感到焦虑或恐惧。同时，你会知道需要完成什么目标，于是就不会感到一天里面自己什么都没有做成。同时列好清单能帮助避免事情的堆积。当要做的事情开始积压的时候，你会更容易变得不知所措，这就会对你的情绪产生消极的影响，除非你相信自己能熬过这一天。将不知所措的感觉从生活的方程式中剔除，你会更加自信、开心、不再焦虑。


偶尔冥想

每日冥想的效果最佳，但大多数人都没办法抽出时间实现。虽然如此，也应把每日进行冥想作为目标。冥想有助于缓解各种焦虑、紧张、甚至是压抑的情绪。任何一种形式的冥想都很重要。你可以选择你想要的冥想形式，让仪式感帮助你将注意力放在自己身上。找到自己的中心就意味着紧张和焦虑在消减。

冥想会帮助你接纳自己的情绪以及使你困扰的事情，甚至有利于放松紧张的肌肉。即使只是呼吸冥想也是有效的。对很多人来说，在晨间或晚间做冥想最有帮助，但实际上你可以在一天内的任何时间冥想。盘膝而坐并不是必须的，但需挑一处安静的地方以确保不被打扰，同时穿着舒适衣物。


分散注意力

每个人都会需要一些能够让自己分心的东西，因为注意力的分散也可以帮助克服焦虑。有时候你并不需要思考太多。久思常常会演变成过虑。这种时候，你需要用爱好来分散自己的注意力，消除担忧感，否则你很有可能会因为某件事情过度忧心。阅读、刺绣、缝纫、生火，或其他会用到双手的事情都有很好的作用。这一习惯会帮助阻止焦虑成为你生活的掌控者。


咒语念起来

有时候，即使其他的一切尝试都行不通，咒语却非常管用。想出一个属于自己且有效的咒语是最好的。咒语能让你恢复信心，所以你也可以有多个咒语。告诉自己会开心、会健康；告诉自己要有自信、不要忧虑。随着你重复念诵咒语，你会发现咒语的作用越来越大。对着镜子重复念咒语通常有利于增强你对自己所说的话的信服度。一天当中任何感到紧张的时候，你都可以念出自己的咒语。你也可以在每日出门前默念咒语。这样做能够提升自信心。


为自己精心打扮

大家都有听说过衣着打扮能给人以好印象这一说法。假如你希望迅速缓解焦虑，你也需要好好打扮，给自己留一个好印象。对自己的穿着感到自信会让你以更轻松的心情度过一天。自信会直接关系到你对自己要做的事以及如何度过一整天的充分认知。你并不需要时时穿着商务正装，但请记得不要穿戴自己不喜欢的或是会削弱自信心的衣物。


告诉自己都会过去的

有时你会需要一个暗示才能让自己感觉更好。这意味着你需要告诉自己，糟糕的际遇也总有一天会变好的。告诉自己某件事总会过去的能帮助你坚持下来，并保持乐观。否则你可能会感到无助。在尝试摆脱焦虑的时候，无助感是你的敌人。


合理的睡眠周期

保持适量的睡眠会有助于缓解各方面的压力。你会感觉到自己能够过好一整天。同时当你得到充分的休息后，压力感会降低。作为成年人，你每日需要保持八至九个钟头的睡眠。也就是说，每日最好在同样的时间醒来并起床。将此培养成为习惯也被证实是有利于克服各方面的压力和焦虑。在天未亮时保持入睡状态也是重要的一点。在日间睡觉很有可能会导致做噩梦，从而演变成精神紧张和焦虑。





第八章 控制焦虑 你还可以这么做

还有许多自然方式和草药疗法能够帮助你控制焦虑，所以没有必要使用非处方药或者处方药来治疗。好好控制焦虑的情绪，重新掌握自己的生活，你会活得更加愉快和健康。不要让焦虑成为你生活的支配者。


留出时间给自己

想要真正的缓解压力和焦虑，最好、最天然的方式之一就是给自己留点时间。你在这段时间内做些什么并不重要，这也不仅仅是为了分散注意力。在一天当中，你需要花时间在自己身上，这有助于你脱离焦虑感，渐渐放松下来。你可以做瑜伽、听音乐、按摩，或者是你能想到的其他放松方式。三十分钟到一个小时的时长为宜。有不少人喜欢把这段时间安排在睡前，以使自己的身心缓和下来，提高睡眠质量。


数到十

当某件事情让你感到极其焦虑，而你又需要清晰的思绪来应对眼前的情况，这个时候你应该先停下来处理好焦虑的情绪。有时候解决的方式非常简单，你只需要闭上眼睛，在深呼吸的同时从零数到十。如果这样子仍无法消除焦虑，你可以再从十数到零。当再次睁开双眼时，你就能感觉到紧张的情绪得以舒缓，让你能够应对好手头上的事情。


接受生活中的不可控

生活并非时时刻刻都能在你的掌控之中，有时候你不得不接受这个事实。你有能力改变许多事情，但也有很多事情是你无法改变的。接受那些你无法改变的事情会让你不至于对它们过分忧心。同时也能让你把注意力投放在那些你有能力改变的事情上，不浪费精力。


给幽默一些可能性

大家都清楚，当一个人情绪低落时，很少会笑。然而，有些时候笑是你需要做的事情。值得让你愉快地笑的事情是赶走焦虑的良方，它甚至能让你马上就恢复好心情。身边如有能让你开怀大笑的人陪伴是最好的，但你会发现从长远来看，培养起自己的幽默感会更有帮助。即使在不如意的时候，也要保持幽默感，因为大笑和微笑都是缓解焦虑的最佳方式。


制定日常规划

固定的日程并不一定适用于每个人。但如果你正承受着日益见长的压力，你可能需要制定一份日常规划。能有一些让你期待的事情通常会更好。缓解压力的习惯也可以成为你日常规划的一部分。譬如说，规律的作息时间和用餐时间都是有帮助的。将你所依赖的一些事情培养成日常的习惯有利于减少不确定性。


了解自己的焦虑触发器

如果你频繁地感到焦虑，你需要尝试了解到底是什么导致了焦虑感的产生。每个人都有自己的焦虑触发器，可能是人、是某些特别的地方、甚至也可能是食物。留心你的触发器，并将它们从自己的生活移除。鉴于这些引起焦虑的事情会打破你生活的常态，所以没有必要允许它们在你的生活中出现。假如你不知道如何辨别出自己的焦虑触发器，你可以借助日记来帮助你认清它们。


消除消极影响

在你希望缓解焦虑的时候，你需要留心身边的人。当生活中有太多消极因素时，焦虑感是会加重的。这通常是因为你的生活中有一些消极的影响，所以请确保自己不要与消极的人待在一起。如果你对生活中的消极因素无动于衷，很有可能会引致慢性抑郁。假若无法避免与消极的人接触，那么尝试尽可能减少和他们相处的时间吧。


让焦虑变成汗水蒸发

有时候你需要通过流汗将沮丧的心情排出体外。这个时候运动是最合适的减压方式。每个星期如能有五天可抽出至少三十分钟来运动的话，通常会有很不错的效果。你可以选择散步、慢跑、练习跆拳道，或者是到健身房去。运动种类并无定式，但需要知道运动确实能使你受益。


谨记：


无论如何，你可以通过自然的方式来克服焦虑。所以没有必要感到绝望无助，也不要让焦虑掌控你的生活。如果你希望培养起固定的日常习惯来控制焦虑，也会有一些适合长期的减压方式。当然，本书提及的缓解焦虑的方法有不少都是短期的减压方式，因为它们能帮助你快速有效地解决焦虑问题。





写在最后的话

再次感谢你花时间购买并阅读本书。如果喜欢本书，请留下你的好评吧，你的评价十分重要！在此献上衷心的感谢！

祝生活愉快！

 

约翰·弗朗兹
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