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前言

哈佛大学心理学教授乔治·斯格特指出：人的一切幸与不幸的根源，都在于心灵。
心灵是人类生命中的一盏灯。
心灯明亮，即使一无所有，生活依旧很精彩。
心灯晦暗，即使得到了物质上的所有满足，仍然会被痛苦所包围。
若是心灯熄灭了，即使一个人活着也不过是行尸走肉。
当前，男人承载着太多的责任，承受着太大的压力，他们感到心的“疲劳”⋯⋯作为社会和家庭的支
柱，他们的肩上担负着太多的责任，大到了自己为之奋斗的事业，小到依靠自己的努力奉养高堂、哺
育幼儿，为了担起这些生命的重托，他们紧咬牙关、奋力拼搏，他们比女人经受着更多的风风雨雨逆
境挫折。
在公认的标准中，男性是强者，就应该承受一切，“男儿有泪不轻弹”，男性精神压抑的结果，必然
也会影响他们的心理健康。
男性有了心理压力后，可能会通过一些不健康的方式来解脱苦恼，如吸烟、喝酒、开快车、疯狂玩电
子游戏、看恐怖片、去夜总会，等等，如此，不仅压力没有解除掉，反而影响了身心健康。
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内容概要

　　不要让心灵的阴云和迷雾战胜阳光成为人生的主导。
只有让心灵充满阳光，才能够健康快乐地生活。
作为男人，只有拥有一个健康轻松的心态，才能自信地面对人生，才能负担起自己的责任，才能让自
己的人生变得更加丰富多彩。
　　心灵的园地长出杂草是很正常的，因为每个人都有可能受到外界的负面影响，同时每个人的心理
知识与个人素质水平的参差不齐也是重要原因。
只要我们辛勤地耕耘和养护，不断地进行自我调节，除去破坏心灵健康的荆棘，就能让心灵的花园阳
光常驻、清泉流淌、鲜花盛开。
　　为了帮助男性解决心理困惑、医治心灵创伤，我们根据积累多年的工作经验编写了该书。
书中最大的特色是注重服务性和实用性。
针对男性特点的各类心理问题进行多角度、多层次地剖析，步步深入，逐步诱导，给出调节心理烦恼
的处方和良药。
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书籍目录

第一章 战胜逆境挫折，做一个坚强的男人1．坚信自己可以成功2．做个永不言败的男人3．信念使男
人创造奇迹4．乐观地面对一切5．走积极的人生之路6．好男人要经过风雨洗炼7．锁定目标．全力以
赴8．男人要有恒心9．失败是成功之母10．轻易放弃，总嫌太早自我心理测试：你是个意志坚强的男
人吗？
第二章 突破传统束缚，做一个变通的男人1．想成功，要变通2．结果不同只因思维方式不同3．跨越
思想上的栅栏4．选择一条属于自己的路5．突破限制，发挥你的想象力6．独出心裁，不因循守旧7．
逆向思维是成功路上的一条捷径8．有变化就会有机会9．摒弃旧观念，接受新观念10．突破思维定势
的束缚11．培养你的创新思维能力12．把简单的事做到不简单自我心理测试：你是个有创新思维的男
人吗？
第三章 调适社交烦恼，做一个快乐的男人1．宽容是人际交往的“润滑剂”2．变“害”为“利”巧批
评3．给舌头“镀”上一层金4．学会道歉的艺术5．朋友间要保持一定的度6．不要让“小人”伤害了
你7．同陌生人保持好距离8．有“礼”走遍天下9．编织好你的人际关系网10．雪中送炭胜过锦上添
花11．成功需要适度地自我推销12．防人之心不可无自我心理测试：你是个自信的男人吗？
第四章 调整事业心态，做一个积极的男人1．梦想是男人成功创业的第一步2．拿出勇气积极行动3．
男人要有干大事的“野心”4．敢想敢做，才能成就大事业5．小资本也能开创大事业6．耐心等待是成
大事男人的特点7．成功的男人懂得创造机会8．机遇厚爱有准备的头脑9．机遇和风险同时存在自我心
理测试：你是个乐观自信的男人吗?第五章 摆正金钱观念，做一个理性的男人1．积极树立节俭观念2
．以平常心对待财富3．避免盲目与人攀比4．不要让赚钱成为你唯一的追求5．掌控好自己的财富6．
放弃对金钱的贪婪7．做好家庭理财计划8．君子爱财，取之有道9．人穷不能志穷10．用行动实现财富
梦想自我心理测试：你是个金钱欲望很强的男人吗?第六章 保养婚姻关系，做一个负责的男人1．选择
一个好妻子2．男人要大度一些3．不要让婚姻成为爱情的坟墓4．搞好双边关系5．男人要保留一点神
秘感6．适当地忍让一下7．做个幽默的男人8．创造双赢的夫妻沟通9．坦诚开放式地吵架10．男人要
远离婚外情11．别把不良情绪带回家12．唠叨也是一种爱自我心理测试：你是个负责任的男人吗?第七
章 远离心理疾病，做一个健康的男人1．做一个精神健康的男人2．浇灭心中的嫉妒之火3．男人不要
太偏激4．忘记仇恨，消除报复心理5．消灭冲动这个魔鬼6．多为自己减轻心理压力7．摆脱抑郁的困
扰8．让自己远离愤怒9．保持积极健康的心态自我心理测试：你是个心理健康的男人吗?
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章节摘录

第一章战胜逆境挫折，做一个坚强的男人1．坚信自己可以成功许多男人本来是可以做大事、立大业
的，但实际上只在做着小事。
原因很简单，就在于他们过于自卑。
没有坚定的信念。
你如果不能摒弃自卑，那么你只能过着平庸无常的生活。
许多男人之所以会有自卑感，是因为他们在把自己和别人做比较以后，对自己产生很大不满。
心理学认为，每个人对自己都或多或少带有一些不恰当的认识，自卑就是一种因过多地自我否定而产
生的自惭形秽的情绪体验，是一种认为自己在某些方面不如他人的自我意识和自己瞧不起自己的消极
心理，是由主观和客观两方面的原因造成的。
长期被自卑情绪笼罩的人，一方面感到自己处处不如别人，另一方面又害怕别人瞧不起自己，逐渐形
成了敏感多疑、胆小孤僻等不良的个性特征。
自卑使他们不愿主动与人交往，不敢在公共场合发言，消极应付工作和学习，不思进取。
因为自认为是弱者，所以无意争取成功，只是被动服从并尽力逃避责任。
自卑不仅会使人的心理活动失去平衡，而且也会引起人的生理变化，尤其是对心血管系统和消化系统
产生不良影响。
生理上的变化反过来又影响心理变化。
在自卑心理的作用下，他们遇到困难、挫折时往往会出现焦虑、泄气、失望、颓丧的情感反应。
一个人如果做了自卑的俘虏，不仅会影响身心健康，还会使聪明才智和创造能力无从发挥，使人觉得
自己难有作为，生活没有目标和意义。
没有一个人的人生道路是一帆风顺的，不如意事常有八九。
因此每个人前进的道路上随时都会遇到各种困难、挫折、失意等，这些都容易使人产生一种自卑心理
。
自卑心理有时可以转化为巨大的动力，也有可能转化为巨大的阻力，关键看你如何对待它。
这种转化就是把自卑转化为自信。
自信是消除自卑、促进成功的最有效方法，要养成自信的习惯，对任何事都要有必胜的信念。
自信是进入成功之门的钥匙，是获得胜利的保障。
一个男人只有相信自己，他的思想才会丰富他的言行，他才会自由自在。
一个人越自信，他的性格就会越迷人。
一个充满自信心的人之所以与众不同，就在于他能有意识地追求和表现人格的魅力和令人折服的坚定
自信；就在于他能够在复杂的处境之中和胜负未卜之前，有积极的自我意识、明确的价值观念和良好
的自我状态。
包玉刚是雄踞“世界船王”宝座的华人巨富。
他所创立的“环球航运集团”，在世界各地设有20多家分公司，曾拥有200多艘载重量超过2000万吨的
商船队。
他拥有的资产达50亿美元，曾位居香港十大财团的第三位。
包玉刚的平地崛起，令世界上许多大企业家为之震惊：一个华人结束了洋人垄断国际航运界的历史。
他靠一条破船起家，经过无数次的惊涛骇浪，渡过一个又一个难关，终于建立了自己的王国。
回顾一下他成功的道路，他在困难和挑战面前所表现出的坚定信念对我们每个人都是有益的启示。
包玉刚不是航运家，他的父辈也没有从事航运业的。
中学毕业后，他当过学徒、伙计，后来又学做生意，30岁时升到了上海工商银行的副经理、副行长，
并小有名气。
31岁时包玉刚随全家迁到香港，他靠父亲仅有的一点资金，从事进出口贸易，但生意毫无起色。
他拒绝了父亲要他投身房地产的要求，表明了欲从事航运的打算，因为航运竞争激烈，风险极大，亲
朋好友纷纷劝阻他，以为他发疯了。
 但是包玉刚信心十足，他看好航运业并非异想天开。
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他根据在从事进出口贸易时获得的信息，坚信海运将会大有前途。
经过一番认真分析，他认为香港背靠大陆、通航世界，是商业贸易的集散地，其优越的地理环境有利
于从事航运业。
37岁的包玉刚正式决定搞海运，他确信自己能在大海上开创一番事业。
包玉刚早有独立创业的强烈意识，终于，他抛开了他所熟悉的银行业、进出口贸易，投身于他并不熟
悉的航海业，人们对他的讥笑多于嘉许。
的确，对于穷得连一条旧船也买不起的外行，谁也不肯轻易把钱借给他，人们根本不相信他会成功。
他四处告贷，但到处碰壁，尽管钱没借到，但他经营航运的决心更大了。
后来，在一位朋友的帮助下，他终于贷款买来一条有20年航龄的烧煤旧货船。
从此包玉刚就靠这条整修一新的破船扬帆起锚，跻身于航运业了。
包玉刚一条破船闯大海，当年曾引起不少人的嘲弄。
他并不在乎别人的怀疑和嘲笑，他坚信自己会成功。
他抓住有利时机，正确决策，不断发展壮大自己的事业，终于成为世界上最大的私营船队。
 真正的自信不是孤芳自赏，也不是夜郎自大，更不是得意忘形、自以为是和盲目乐观；真正的自信是
看到自己的强项或者说好的一面来加以肯定、展示或表达自己。
它是内在实力和实际能力的一种体现，能够清楚地预见并把握事情的正确性和发展趋势，引导自己做
得最好或更好。
 自信是每一个成功人士最为重要的特质之一。
 信心是我们获得财富、争取自由的出发点。
有句谚语说得好：“必须具有信心，才能真正拥有。
”世界酒店大王希尔顿，用200美元创业起家，有人问他成功的秘诀，他说：“信心。
”拿破仑．希尔说：“有方向感的自信心，令我们每一个意念都充满力量。
当你有强大的自信心去推动你的致富巨轮时，你就可以平步青云。
”美国前总统里根在接受《成功》杂志采访时说：“创业者若抱有无比的信心，就可以缔造一个美好
的未来。
”自信可以让我们成为所希望的那样，自信可以让我们心想事成。
汤姆?邓普西生下来的时候只有半只左脚和一只畸形的右手，父母从不让他因为自己的残疾而自惭形秽
。
结果，他能做到任何健全男孩所能做的事：童子军团行军10公里，汤姆也同样可以走完10公里。
后来他学踢橄榄球，他发现，自己能把球踢得比在一起玩的男孩子都远。
他请人为他专门设计了一只鞋子，参加了踢球测验，并且得到了冲锋队的一份合约。
但是教练却尽量委婉地告诉他，“不具备做职业橄榄球员的条件”，劝他去试试其他的事业。
最后他申请加入新奥尔良圣徒球队，并且请求教练给他一次机会。
教练虽然心存怀疑，但是看到这个男孩这么自信，对他有了好感，因此就留下了他。
两个星期之后，教练对他的好感加深了，因为他在一次友谊赛中踢出了55码并且为本队得了不少分。
这使他获得了专为圣徒队踢球的工作，而且在那一赛季中为他的球队得了99分。
他一生中最伟大的时刻到来了。
那天，球场上坐了6．6万名球迷。
球是在28码线上，比赛只剩下几秒钟了。
这时球队把球推进到45码线上。
“汤姆，进场踢球！
”教练大声说。
当汤姆进场时，他知道他的队距离得分还有54码远。
球传得很好，汤姆一脚全力踢在球身上，球笔直飞向前去。
但是踢得够远吗？
6．6万名球迷屏住气观看，球在球门横杆之上几英寸的地方越过，接着终端得分线上的裁判举起了双
手，表示得了3分，汤姆的球队以19比17获胜。
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球迷们欢呼高叫为踢得最远的一球而兴奋，因为这是只有半只左脚和一只畸形的手的球员踢出来的！
“真令人难以相信！
”有人感叹道，但是汤姆只是微笑。
他想起他的父母，他们一直告诉他的是他能做什么，而不是他不能做什么。
他之所以创造这么了不起的纪录，正如他自己说的：“他们从来没有告诉我，我有什么不能做。
” 永远也不要消极地认为什么事情是不可能的，首先你要相信你自己，相信你能，再去尝试、再尝试
，最后你会发现你确实能做到。
2．做个永不言败的男人男人在人生的奋斗旅途中，经常会遇到挫折和失败，如果丧失自信心，不仅
会带来更大的失败，而且还常常酿成人间悲剧。
相反，只要充分相信自己，坚信挫折、困难都是暂时的，并以永不言败的精神继续拼搏，就能等到云
开雾散的那一天。
希拉斯?菲尔德先生在退休时已经积攒了一大笔钱，然而这时他又突发奇想，想在大西洋的海底铺设一
条连接欧洲和美国的电缆。
随后，他就全身心地开始推动这项事业。
前期基础性工作包括建造一条1000英里（约1609公里）长、从纽约到纽芬兰圣约翰的电报线路。
纽芬兰400英里（约644公里）长的电缆线路要从人迹罕至的森林中穿过，所以，要完成这项工作不仅
包括建一条电报线路，还包括建同样长的一条公路。
此外，还包括穿越布雷顿角全岛共440英里（约708公里）长的线路再加上铺设跨越圣劳伦斯海峡的电
缆，整个工程十分浩大。
 菲尔德使尽浑身解数，总算从英国政府那里得到了资助。
然而，他的方案在议会遭到强烈反对。
随后，菲尔德的铺设工作就开始了。
电缆一头搁在停泊于塞巴托波尔港的英国旗舰“阿伽门农”号上，另一头放在美国海军新造的豪华护
卫舰“尼亚加拉”号上；不过，就在电缆铺设到5英里（约8公里）的时候，它突然被卷到了机器里面
，弄断了。
菲尔德不灰心，进行了第二次试验。
在这次试验中，在电缆铺好200英里（约322公里）长的时候，电流突然中断了，船上的人们在船板上
焦急地踱来踱去，好像死神就要降临一样，就在菲尔德先生即将命令割断．电缆、放弃这次试验时；
电流突然又神奇地出现了，一如它神奇地消失一样。
夜间，船以每小时4英里（约6公里）的速度缓缓航行，电缆的铺设也以每小时4英里的速度进行。
这时，轮船突然发生了一次严重倾斜，制动器紧急制动，不巧又割断了电缆。
但菲尔德并不是一个轻易放弃的人。
他又订购了700英里（约1126公里）的电缆，而且还聘请了一位专家，请他设计一台更好的机器，以完
成这么长的铺设任务。
后来，英美两国的发明天才联手才把机器赶制出来。
最终，两艘船继续航行，一艘驶向爱尔兰，另一艘驶向纽芬兰，结果它们都把电缆用完了。
两船分开不到13英里（约21公里），电缆又断开了；再次接上后，两船继续航行，到了相隔8英里（
约13公里）的时候，电流又没有了。
电缆第三次接上后，铺了200英里，在距离“阿伽门农”号20英尺（约6米）处又断开了，两艘船最后
不得不返回到爱尔兰海岸。
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编辑推荐

《男人如何调节自己》：让心路变得顺畅，让心灵沐浴芬芳，轻松摆脱心理困境，重新找回快乐年华
。
战胜逆境挫折，做一个坚强的人；突破传统束缚，做一个变通的男人；调适社交烦恼，做一个快乐的
男人；调整事业心态，做一个积极的男人；摆正金钱观念，做一个理性的男人；保养婚姻关系，做一
个负责的男人；远离心理疾病，做一个健康的男人。
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