
我们怎样让自己感觉放松舒适？法国心理学专家雷吉娜·泽
克利·于尔斯特勒认为：千篇一律的专家建议、我们的理性判断
都不重要，我们需要倾听的是自己大脑发出的声音！她提出了
“神经幸福”的概念，聆听身体深处的需求，跟着自己的直觉
走，宠爱我们的神经。
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ecompressionD 幸福神经，快乐招数

用一种你喜欢的气味
白天，滴几滴精油或点一支香烛，那气味就会让你想

起某个喜欢的人或地方，让你即刻远离紧张压抑的环境。同

样，每晚回到家，用一种你喜欢的气味也会让你的大脑迅速

作出反应，让你即刻感觉温馨放松。

因为气味可以立刻将我们带进另一个时空，心会顿时

沉潜下来。如同潜意识一样，我们的大脑没有时间概念。大

脑的联想机制会将我们的感官感受和情绪联系起来，然后

以令我们吃惊的强度迸发出来。而在视觉、听觉、味觉、触

觉、嗅觉这五感中，嗅觉与大脑的合作最密切。因为嗅觉

是所有感觉中最强有力的，它直接与大脑的情绪区，即“记

忆”大脑相连。

换上让你舒适的衣服
大脑会自动将衣服的材质、形状和颜色与对应的地方、

情态相联系。所以，一回到家中，最好就换上“休闲服”。此时

你会发觉自己内心不再有着身处外界时的焦躁与不安，有着

随心所欲的感受。试着按自己的喜好选择衣服的尺寸、质地

和颜色。通常，心理专家推荐宽松的浅色衣物,但如果紧身和

鲜艳的衣服让你舒服，就不要在乎什么好品位。当你穿上让

你舒适的衣服，大脑会立即进入放松状态。也许你才离开办

公室几分钟，可潜意识已经将你投射到了另一个时空。

懒洋洋地伸展四肢
伸展肢体是身体的深层需求，它能为你减轻肌肉的紧

张，同样，也能让你心灵舒展。回到儿时常常会玩的互背游

戏——两个人背靠背站在一起，胳膊相扣，一方用臀部顶

起另一方的腰部，被顶起的那个人就要学会像被扔在海里

仰泳一样，把自己完全地舒展在他的背上。这个放松游戏

特别适合夫妻。相互做两个回合，身心的疲惫和紧张就全

然消失了。

和水交朋友
亲水是让身体和心灵减压最好的方式，淋浴或泡澡可

以满足身体对热力的需求。这种需要是无意识的，它与我

们在母体内的环境相似。让你的皮肤来选择热度：烫、热、

温和冷。也许别人会建议你洗温水澡，说这样有益健康，但

如果只有很烫的水才能让你感觉振奋，那就听从自己的声

音！别忘了只有你才知道什么对自己最有益。洗完或泡完澡

后，花几分钟来擦擦脚或刮刮背，这样能促使神经系统放松

下来。

找到你的真感觉
什么是你心灵能量的源泉？也许你一时说不出来，可你

的大脑知道。帮助自己找到真正的身心需求——平静地坐

下，让大脑放松，只关注自己的直觉。你最喜欢哪种音乐？哪

种气味能使你放松？把它们记在右侧的感觉卡片上。但你不

需要马上改变自己的生活方式，只是让它变得更舒适。只要

可能，就穿你喜欢的颜色，闻你喜欢的香味，听你喜欢的音

乐。

有时，我们误以为习惯就是自己的选择。也许你的周

围充满了优雅的白色，可让你感觉更舒适的却是鲜艳的颜

色。也许你一直理性地选择更健康的食品，却剥夺了自己的

感官享受。也许为了取悦家人，你总在海边度假，其实只有山

里的空气才能让你充满活力。那么，现在我们就来找到你真

正的身心需求让心灵彻底放松下来。
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宫学萍
北京闻心思语心理咨询中心
心理治疗师

成年女性常有的困扰 
Q：您好，老师，我一个人在外边读研

究生，和男朋友距离很远，我们很久才能

见一次面!每当自己有性生活方面的需要

时，总是通过看情色电影来解决。偶尔遇

到几部质量优质的，画面让人内心觉得很

唯美，故事也感动得让人思索良久。但是，

我感觉自己看过之后，只是生理上得到一

些满足，在内心却充满羞愧，害怕，内疚，矛

盾，挣扎，痛苦不堪。好像自己做了天大的

丢脸事情，没有勇气去面对他人，更不敢让

别人知道，可是内在非常压抑。

老师，我在网上搜索过，但是似乎并

没有很好的解决方法，也看到不少别的女

性有类似疑惑，尤其大部分女生都不愿意

通过情趣工具和自慰来解决，应该怎么办

呢？我们身边一般都没有在性生活方面有

权威的专家来帮助。感觉很迷茫和困惑。内

心特别想拥有一个让自己身心感到放松和

健康的方式来解决这一生理需要。能让自

己感到这不是一件羞耻的事情。看到一些

说应该转移注意力的方法，这些又具体如

何实施呢？

A ：说实话我这里也没什么比“转

移注意力”更好的办法，可以帮

助你逃避开自己的性需要。但

是我很愿意真诚向你表达，食色性也，老

祖宗不是说过了吗？做爱和吃饭一样是

人类最基本的自然属性啊！

每 每 谈 到 性 ，我 的 态 度 都 很 简

单。在我看来，任何一种性行为，只要它

满足——第一，参与者都是成年人；第

二，自愿发生，没有逼迫或欺瞒；第三，非

公开——这三个条件，我都认为它是自然

的，美好的，应该被祝福的。这世界让人

沮丧的事情已经太多，我们何必还要在性

爱这一事情上跟自己过不去呢？

当然，我也知道，持有一个观点总是

要比具体实践容易得多。很多我们自以为

“早已接受”的生活方式，并不能轻易让

我们的生活产生改变。前两天看见窦文涛

说“我们虽然穿上了西装，过上了中产阶

级的生活，但是心还住在村里”，感觉他

的这句话，用在讨论性的这一话题，也是

十分地贴切和有道理。

从小到大，也许你和我一样，身边

见到的，听说的，感受到的，与性有关的

人与事，尤其是与“好性的女人”有关的

人与事，统统全都是羞愧的，肮脏的，下

流至不可见人的。这些暗灰色的记忆片

段，早早就凝刻在我们的血液之中，也果

真不是一天两天就能从我们的内心驱逐

干净的。所以我经常开玩笑说“所谓性解

放，也不过解放到脖子之上”，大概就是

这个意思。

不过还好，人总是会变的，说得正

式点儿，那就是“不断发展、不断成长

的”。让我们慢慢学会放下批判，慢慢学

会从生活的各个方面善待自己，关爱自

己。不多说了，多保重。

祝好。也祝你和男友早日团聚。

——宫学萍
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