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你缺的可能不是觉
而是这7种“休息”

记录下一整晚的睡眠似乎是个小
胜利， 但这并不保证我们第二天
就不会觉得“拖着身子走”。如果
医生已确认我们总体健康状况良
好， 那么， 为什么我们明明休息
了，却仍然活力不足、精神不振？
或许我们默认“睡眠”就是我们
所需要的全部 “休息”。 但实际
上， 我们可能缺乏的是其他多种
形式的休息———而它们同样对我
们保持最佳身心状态至关重要。
国际知名健康专家桑德拉·道尔
顿 - 史密斯 （Dr. � Saundra�
Dalton-Smith） 在 其 著 作
（Sacred�Rest）中提出，休息
可分为七种类型， 每一种都针对
不同的“休息缺口”。
哈佛医学院睡眠医学部副教授
埃里克·周 （Eric�Zhou） 也认
同：很多人把睡眠和休息视为同
义，但要真正恢复精力，我们需
要拓宽这种认知框架。 他说，如
果你已经平均每晚获得建议的 7
至 9 小时高质量睡眠，继续增加
睡眠时间未必能解决你所困扰
的问题。
“我们很多人谈休息时， 往往只
停留在身体休息这个维度，”埃
里克·周（Eric�Zhou）说，“睡眠
是身体休息的一部分， 具有非常
重要的修复功能， 但睡眠并不能
弥补其他维度的缺口。 ”

在这里，埃里克·周（Eric�Zhou）
解释了七种休息类型，并给出相应的
实践策略：

1.�身体休息
感到疲惫、动作笨拙，或特别健

忘？ 你可能需要更多身体层面的休
息。 “最明显的信号是，你感觉身体
的‘油箱’空了，”周说。 当然，睡眠
在恢复精力方面发挥重要作用———
不仅是夜间睡眠， 也包括白天小睡。
躺下安静休息也算。 但出人意料的
是，拉伸、瑜伽、散步等温和运动也被
视为一种“主动式”身体休息，反而
能提升能量水平。

“解决办法在光谱的两端，”他
说，“让身体更活动的事情， 实际上
也可能让你在体能上更有劲。 ”

2.�心理休息
如果你思绪奔涌、 难以专注，可

能是心理疲劳。“也许你同一句话要
读三遍，或者在工作视频会议上无法
集中注意力，”周说。

心理休息的意义在于，让大脑从
持续思考、解决问题或信息摄取中安
静下来。 获取心理休息的方法包括：
睡前把待办事项写下来，避免它们反
复占据你的思绪；或进行冥想。（见文
末“冥想小贴士”。 ）

3.�精神休息
如果你感到迷茫、 与外界疏离，

或变得愤世嫉俗，你可能需要一次精
神层面的“重启”。 精神休息并不只
等同于祈祷———也可以通过亲近自
然或参与社区活动 （例如志愿服
务），与比自我更宏大的事物建立连
接。“把注意力放在那些能让你更充
实、更有连接感、更完整的事物上，”
他说。

4.�感官休息
如果你容易烦躁， 或感

觉自己被各种刺激“烧干
了”，这往往是感官过载
的提示。 要重置状态，
放下电子设备、 调暗
灯光， 在安静或更接
近自然的环境里停
一停。

“比如我们在
咖啡店排队，几乎本
能地就会掏出手机
看邮件或刷社交媒
体。 但要意识到持续
感官刺激的代价，偶
尔允许自己无聊一会
儿，”周说。

5.�创造性休息
“灵感枯竭”（例如写

作卡壳）是创造性休息不足的
一个信号，但并不限于此：无论你
从事什么工作， 只要你觉得卡住、缺
乏启发，都可能需要创造性休息。 补
充方式包括：欣赏艺术或其他形式的
美，或尝试新鲜事物。 “作为研究人
员，我可以去参加学术会议，认识新
朋友、交流新想法，”周说。 “创造力
有很多种形式。 ”

6.�情绪休息
日常中他人的需求也会消耗我

们———比如抚养年幼孩子；而重大压
力事件也会如此———例如照护身患
重病的亲人。 无论哪种情况，你可能
都难以坦诚表达真实情绪，而这恰恰
是情绪休息的核心。

要恢复精力，可以尝试写日记，
或向信任的朋友倾诉。 同时也要接
受一种可能： 你也许需要等到压力

源过
去 ， 才能真
正获得缓解。“解决
情绪挑战的源头， 并不总
像获得其他类型的休息那样
容易，”周说。

7.�社交休息
这一类型强调：在消耗性的社交

与滋养性的社交之间取得平衡。如果
你开始害怕社交，或即使身处人群仍
感到孤独，你很可能会从社交休息中
受益。“找机会对那些你习惯性答应
的事情说不，”周说，“并设法把优先
级放在有意义的关系上，而不是浅层
关系。 ”
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冥想———一种通过安静心念
来提升平静与清明的练习———可
以促进多种类型的休息，包括心理
休息、创造性休息、感官休息与精
神休息。 以下是入门方法：

选择干扰较少的空间。在触手
可及处放好靠垫等舒适物品（也可
以放蜡烛等）。

坐直身体。坐姿往往能兼顾专
注与放松。

摆放双手。 可将手放在膝盖

上，掌心向上或向下；也可在胸前
合十。

专注呼吸。 觉察自然的吸气与
呼气节律，不必刻意改变，只需观察。

固定注意力。 走神很正常，只
要觉察到念头飘走， 轻轻承认它，
再把注意力带回呼吸或身体感受。

从小开始。 每次先练 2~5分钟，
然后按自己的节奏逐步增加时长。

据科学家杂志
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