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内容概要

米娜加菲编著的这本《成功，悄然如树叶飘落》是“青春心理励志丛书”之一种。
《成功，悄然如树叶飘落》共收录了二十四篇美文，从人生奋斗、心理成长、职场竞争、为人处世等
方面讲述人生的酸甜苦辣。
充分展现了人类情感的美妙、多姿，给青年人以启迪。
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章节摘录

　  快乐 快乐的日子使人睿智。
　  &mdash;&mdash;约翰&middot;梅斯菲尔德 第一次读到英国桂冠诗人梅斯菲尔德的这行诗时，我感
到十分震惊。
　  他想表达什么意思？
我以前从未对此仔细考虑，总是认定这行诗反过来才正确。
但是，他冷静而胸有成竹的表达引起了我的注意，令我无法忘怀。
　  终于，我似乎领会了他的意思，并意识到这行诗意义深远。
快乐带来的睿智存在于敏锐的洞察力之间，不会因忧虑而含混迷惑，也不会因绝望和厌倦而黯淡模糊
，更不会因恐惧而造成盲点。
　  积极的快乐&mdash;&mdash;并非单纯的满意或知足&mdash;&mdash;通常不期而至，就像四月里突
然下起的春雨，或是花蕾的突然绽放。
然后，你就会发觉与快乐结伴而来的究竟是何种智慧。
草地更为青翠，鸟鸣更为甜美，朋友的缺点也变得更能让人理解、宽容。
快乐就像是一副眼镜，可以矫正你的精神视力。
　  快乐的视野并不仅限于你周围的事物。
当你不快乐时，你的思维陷入情感上的悲哀，你的眼界就像是被一道墙给阻隔住了。
而当你快乐时，这道墙就会怦然倒塌。
你的眼界变得更为宽广。
你脚下的大地，你身边的世界，包括人、思想、情感和压力，现在都融入了更为广阔的景象之中，其
间每件事物的比例都更加合理。
而这就是睿智的起始。
　  清理心灵的空间 想一下你最近一次感受到的消极情绪，例如压力、愤怒或挫折。
当你处于那种消极情绪时，你在想些什么？
是充满了混乱的思绪？
还是陷于麻木无法思考？
 下次当你发现自己处于非常紧张的状态时，或是你感到气愤或受挫时，停下来。
是的，对，停下来。
不管你在做什么，停下来坐上一分钟。
坐着的时候，让自己完全沉浸在那种消极情绪之中。
让那种消极情绪吞噬你，给自己一分钟的时间去真切地体会那种情绪，不要欺骗自己。
花整整一分钟的时间&mdash;&mdash;但只有一分钟&mdash;&mdash;去体会那种情绪，别的什么也不要
做。
　  当一分钟结束时，问自己：&ldquo;我是否想在今天余下的时间里继续保持这种消极情绪？
&rdquo;一旦你允许自己完全沉浸在那种情绪当中并真切体会到它，你就会惊奇地发现那种情绪很快就
消失了。
　  如果你觉得还需要点时间来保持那种情绪，没关系，再给自己一分钟的时间去体会它。
如果你觉得自己已经充分体会了那种情绪，那就问自己是否愿意在今天余下的时间里继续保持那种消
极的情绪。
如果不愿意，那就深呼吸。
呼气的时候，把所有的消极情绪都释放出去。
这个方法似乎很简单&mdash;&mdash;几乎是太过简单了，但是却非常有效。
通过给自己空间真正体会消极情绪，你是在处理这种情绪，而不是将其压制下去然后尽量不加理会。
通过给予消极情绪所需的空间和关注，你实际是在消解其力量。
当你沉浸在那种情绪之中，并且明白它只是一种情绪时，你就摆脱了它的控制。
　  你可以清理头脑并继续做事。
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　  你下次笼罩于消极情绪时，试一下这种做法，给自己一点空间来体会那种情绪并看看会发生什么
。
随身带一张写着如下字句的纸条：停下来。
　  沉浸一分钟。
我想保持这种消极情绪吗？
深吸气、呼气、放松。
继续做事！
 这会提醒你该怎样去做。
记住，要花你所需要的时间去真正沉浸于那种情绪之中。
然后，当你感到自己已经充分体会到了它，就将其释放&mdash;&mdash; 真的放开它。
你会惊奇地发现，你很快就能摆脱消极情绪，并开始做你真正想做的事情！
　  &hellip;&hellip;

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<成功.悄然如树叶飘落>>

编辑推荐

　  《清理心灵的空间》、《成功之道》、《亮出本色》、《稀释痛苦》、《心理秩序》、《自由的
高度》、《&ldquo;丢掉&rdquo;》&hellip;&hellip;米娜加菲编著的这本《成功，悄然如树叶飘落》选编
了最有价值的文章。
读之，如一缕春风，沁人心脾。
在这个充满浮躁和功利的社会里，这些可贵的精神食粮，或许能指引着我们感悟&ldquo;
真&rdquo;&ldquo;善&rdquo;&ldquo;美&rdquo;的真正内涵，守住内心的一份恬静。
 希望通过这本书能让每个人都明白自己在生活。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<成功.悄然如树叶飘落>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


