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前言

我们在今天和明天之间奔走。
    即使工作如此难找，即使经历了一次又一次的挫折，即使升职、加薪、休假让我们等待了一天又一
天⋯⋯我们仍然坚持着自己的方向，梦想着自己的明天。
    正如北岛所说，我不相信梦是假的。
    是的，这就是我们！
一群有着自我个性的人们，一群为了梦想而坚持不懈的人们。
    不要因为我们热爱音乐、喜欢时尚、渴望旅行、追求创新，就对我们指手画脚。
我们一样渴望心想事成，渴望回报父母，渴望有所作为，我们比一些人想象中更愿意付出，更愿意通
过一步一步的努力获得回报。
    请不要低估一颗年轻的心，我们只是渴望理解，希望成长。
    亲爱的读者朋友，敞开你骄傲的内心，做一个倾听自己内心的人，学会做自己的爱人，用心地爱自
己，你就会是幸福的。
心理学已经告诉我们，富有、贫穷、挫折、痛苦⋯⋯人生的幸与不幸都源于自己的内心。
学会放下，学会轻轻地拥抱自己，你的一切就可以改变，你的生活就可以更加明媚。
    著名心理学家理查德怀斯曼教授这样告诫我们—幸福不是魔法，也不是上帝赐予的礼物，而是一种
心理素质，一种思考和行为的方式。
    这就是阅读本书的理由。
    本书将指导你如何让自己的内心更积极、更强大，以应对生活和工作中的种种挑战！
本书结合轻松的故事，对微妙的心理学知识进行了生动的演绎，揭示了人性中悲欢离合的诱因，教会
你认清内心的自己，教会你保护自己、爱惜自己！
    同时，本书也是一本职业和生活的引导读本，通过全面讨论个人的职业和生活，引导读者朋友走出
面临的各种困境，培养积极的、乐观的职业和生活态度。
全书内容涵盖了职业和生活的多个重要方面，包括幸福感、个人追求、职业突破、人际关系、幸福婚
恋、情商养成等。
通过在这些方面循循善诱、引人入胜的指引，勾画出了一幅处理个人问题、改善个人境遇的完整路线
图。
    这是一本让你内心变得强大的书。
    这是一本让你学会疼爱自己的书。
    世界如此险恶，青春如此短暂，你学会照顾自己了吗？
    现在，就让我们朝着幸福出发吧。
    作者    2011年4月于北京
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内容概要

《心理控》是对个人职业和生活展开全面讨论的一本心理引导图书，目的是帮助读者帮助解决生活中
的困惑，培养积极的、恰当的职业和生活态度。
内容涵盖了职业和生活的多个重要方面，包括幸福感、个人追求、职业突破、人际关系、幸福婚恋、
情商养成等。
通过在这些方面循循善诱、引人入胜的指引，勾画出了一幅处理个人问题、改善个人境遇的完整路线
图。
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书籍目录

Chapter 1 第1章 从现在起，内心淡定，拥抱幸福 只有懂得爱自己，内心才会春暖花开 幸福是一种回报
，常常与痛苦相伴 总有一段朴素的幸福让我们泪流满面 坦然地享受当下，珍惜生活的每一个瞬间 从
现在起，自由自在，让心灵去旅行 学会做自己的爱人，用心地爱自己 Chapter 2 第2章 只要内心足够强
大，你的命运由你做主 自尊才能自爱，自爱才懂得坚守 把理想藏于内心，一步一个脚印地来 只要你
乐于行动，你就走在成功的路上 相信一种成功的力量——信念 历经种种挫败，只是让你成功得更出
彩 停下来，想一想，敲敲成功的大门 拥抱成功，从成功走向更成功 Chapter 3 第3章 心无旁骛，让你在
职场中脱颖而出 学会潜伏，历经磨炼，才能厚积薄发 集中全部能量，坚持做好每一件事 懂得学习，
乐于学习，才能不断进步 遵守规则，在规则内游刃有余 打造完美细节，展现完美自我 责任等于权利
，勇于担当不推卸 酒香也怕巷子深，主动释放自己的影响力 Chapter 4 第4章 以心换心：赢得朋友的社
交哲学 与陌生人交往，请注意你的第一印象 像孔雀展翅一样展现出与众不同的特性 用热情点燃友谊
之火，用真心拥抱朋友 真诚的魅力没法挡，迅速解决交往障碍 取长补短，互通有无，情意浓浓 回应
是一种美德，它传递着爱与支持 提意见要先抑后扬，才能赢得人心 每一次交往，都是一次新的开始
Chapter 5 第5章 只有懂得付出，才能心灵富足 你一生中做的好事，都是为自己所做 若你想要得到什么
，请先考虑付出了什么 内心的喜悦也是对付出的一种回报 用心经营，不图眼前得失，收获会更多 施
恩的最高境界就是维护他人的尊严 在精神上共鸣，胜过在酒桌上碰杯 面对利益纷争，除了竞争还可
以合作 Chapter 6 第6章 婚恋是一场心灵上的双人舞 每一段传奇的爱情都是一场华丽的演出 爱情不需要
理由，只在乎两情相悦 心与心交流，爱与爱相融 有事没事多见面，感情升温快 逆境之爱，荡气回肠 
爱是心的归属 寻求肉体与心灵的完美契合 若要爱情长久，生活情趣不可少 Chapter 7 第7章 构建你的王
国：如何影响他人 两只手表的启示：做一个有主见的人 获得帮助的秘密：要借金，先借针 若要改变
他人，请首先麻痹他人 请记住：在对方心情好的时侯与之交流 巧妙让对方履行承诺，获得满意的结
果 巧借名人光环，打造金字招牌 制造落差，形成对比，更容易获得认同 有缺点不掩藏，坦然融入友
情世界 我们是自己人，一切好商量 Chapter 8 第8章 慧眼看纷争，淡定从容赢天下 善待他人就是善待自
己 摆脱心理定势，积极消除认知偏见 将心比心，站在对方的立场思考 妥协不等于示弱，它是一种生
活智慧 公平对待矛盾，将冲突升华成大爱 学会冷静是人生中的一笔财富 给别人一个台阶，让内心包
容天下 万物皆有道，万事皆有度 ⋯⋯ Chapter 9 第9章 净化自我心灵，让青春更丰满 
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章节摘录

版权页：   只要你乐于行动，你就走在成功的路上 路虽远，行则将至，事虽难，做则必成！
坐而言，不如起而行。
行动才是获得成功的不二法门。
 人人都渴望成功，然而并不是所有人都能获得成功。
 有时候我们很容易被成功者的事迹和言谈所感动，恨不得马上就去大干一场。
但可惜的是，这种思想上的震颤犹如流星一样，转瞬即逝。
 情感上的激动都是短暂的，真正重要的还是行动，只有行动才是实现目标的唯一途径。
观望、徘徊或者畏缩都会使你延误时间，致使计划成为泡影。
 成功的关键就在于毅然、勇敢地迈出第一步。
 一群老鼠在主人家里一直过着无忧无虑的生活，不愁吃也不愁喝，安乐自在。
 不知从什么时候开始，主人家里突然多出了一只猫。
更糟糕的是，这只猫还是个捉鼠能手。
眼看着族群中数量一天天地减少，老鼠们感到了巨大的威胁。
 老鼠们沉不住气了，决定召开一次全体会议。
 会议上，一个个方案被提出来，可经过讨论后又一个个被否决掉了。
就在会议陷入僵局的时候，一只聪明的老鼠站了出来，提出了一个大胆的想法：我们可以把铃铛拴在
猫的脖子上，猫一行动，就会发出声音。
这样我们听到铃声不就可以立刻躲起来了吗？
 这真是一个好主意，可是谁去行动呢？
 老鼠们商量了好久，也没决定谁去做这件事情，结果仍然没有逃脱被猫猎杀的命运。
 有了好的想法，还要让它成为现实。
与其幻想着成功从天而降，不如立即行动去争取成功。
 想要取得成功，仅仅具备和成功人士一样的优秀品质是不够的，还要有积极的、良好的行动力。
 行动力是通过不断地学习、思考，养成习惯和动机，进而获得成功的行为能力。
具有行动力的人，行为的主动性高，具备冒险精神，敢于不断尝试，能够在“做”的过程中学习和提
升；对未知因素没有畏惧情绪，不怕困难和挫折，相信自己。
 行动是成功的开始。
 一切设想、目标最终都要通过行动来实现。
人们可以在头脑中先描绘出自己的目标，但是这个目标的最终实现，只有通过行动才能体现出来。
 行动本身可以刺激学习的欲望进而产生拓展的动机。
而通过行动来追求成果的过程会使你加快工作的速度，设法提高工作的效率，这都是使你更能干、更
进步、更乐观、更成熟的原动力。
 在一块无人肯播种的荒芜土地上，有一位勤劳的农夫在辛苦地劳作。
这块土地上堆满了砖头、瓦块，生满了长长的树根，农夫做得非常辛苦。
 过路的人看到这样的情况便嘲笑他说：“喂，你是在挖金子吗，老头？
”农夫不理睬他，一声不吭地继续埋头苦干。
他清除了地面上的砖头和瓦块，铲除了地下盘绕的树根，然后便开始整理，播种、施肥。
时间一晃，几年过去了。
到了收获时节，农夫满怀喜悦地在田里忙碌着。
 一位过路的年轻人对老农喊道：“嗨，老大爷，你一定是上辈子积了大德，所以这辈子上天赐给了你
这么一块肥沃的土地。
” 农夫擦了擦脸上的汗珠，大声回答说：“年轻人，上天赐给我这块宝地的时候，人家都在背后说我
是个老傻瓜呐。
” 许多人不能成功，关键就是在于他们缺乏行动的魄力。
 积极的行动不但能加快生活的节奏，增强生活的密度，而且会赋予人们冲破沉闷僵局的力量，给自己
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增加信心，同时也能使别人对你刮目相看。
 如果把做事当作一种不得不应付的责任或苦役，那么在心理上就会拒绝做事，在这种不想做却不得不
做的心态下，就会感到更加辛苦和乏味；相反，如果把做事当作一种学习与磨练的机会或是对人对己
的帮助，你就会觉得它充满着乐趣，被动的心情也能转化为主动的力量。
 所以说，行动可以使我们产生更大的活力，行动得出的成绩可以鼓励我们去做更大的行动。
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编辑推荐

《心理控》将指导你如何让自己的内心更积极、更强大，以应对生活和工作中的种种挑战！
《心理控》结合轻松的故事，对微妙的心理学知识进行了生动的演绎，揭示了人性中悲欢离合的诱因
，教会你认清内心的自己，教会你保护自己、爱惜自己！
也是一本职业和生活的引导读本，通过全面讨论个人的职业和生活，引导读者朋友走出面临的各种困
境，培养积极的、乐观的职业和生活态度。
全书内容涵盖了职业和生活的多个重要方面，包括幸福感、个人追求、职业突破、人际关系、幸福婚
恋、情商养成等。
通过在这些方面循循善诱、引人入胜的指引，勾画出了一幅处理个人问题、改善个人境遇的完整路线
图。
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