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我們的生活環境充滿了毒素、化學藥

劑，我們的生活形態充滿了焦慮、壓力，這

些毒素危害我們的身體健康，也侵蝕我們

的心理。因此，飲食需要排毒，空間需要排

毒，當然心靈更需要排毒。 

壓力與焦慮是我們心靈最大的毒素。

許多人有嚴重的焦慮、緊張現象而不自知，

或身陷於極大的壓力之中而未察覺，如果

沒有好好處理，適當排除心理毒素，不但我

們的心理、精神出現問題，就連身體健康

也跟著受影響。這些問題在短時間之內可

能不會出現任何徵狀，但時間一久，就像未

曾整理擦拭的空間一般，塵埃會慢慢出現，

越積越多，終至無法收拾的地步。除了精神

方面的疾病外，身體許多重大病症如癌症、

心臟、消化方面的疾病，無不和壓力息息相

關。

致力關心有機無毒環境的英國居家新

好男人喬治，這次將關注的重點放在心靈。

內容沒有心理學的複雜理論，沒有專家口

吻，但卻精準地道出身陷壓力困境中的人心

中共同的問題和徬徨，同時以簡潔幽默如聊

天式的文章，提出解決方案。 

書中還特別關注婦女朋友們的壓力，

不論是家庭主婦或職業婦女。女性的壓力

一直為人所忽略，她們往往要扮演好多重角

色：好太太、好媽媽甚至是女強人，但是所

付出的經歷和所承受的壓力卻不為人理解。

身為家庭主夫的喬治，卻能理解這些女性

的壓力與無奈，他認為女性應該大聲表達

自己的意見、適時說「不」、丟掉「必須犧牲

自我成就家庭」的制式觀念與包袱，為自己

而活就能自在快樂無負擔。 




