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前言

心灵修养是一门学问，是一门关乎人们日常生活健康快乐与否的学问。
    走进心理世界是为了更清晰的认识和了解自己，纠正那些不良的心理状态。
人是受心理支配而做出各种行为的，只有对你自己和他人的心理有足够的了解，才能调适好自己的心
理，才能更好地掌握自己人生旅途的航向。
而一本好的励志书籍就如同沙漠里一泓清泉，它会在你难过时给你安慰，在你疲惫时帮你放松，在你
迷茫时给你指导。
    我们都知道生活垃圾是人类在日常生活中积累而产生的，我们要及时清除它们，才能保持生活的美
好。
但是我们内心也会产生一些“垃圾”，而且这些“垃圾”堵塞在我们内心时，一旦得不到及时的清理
，就会给我们的人生带来诸多不便影响。
   那些“垃圾”中的愤怒、嫉妒、自卑、恐惧、罪恶感等一些被压抑的感情，一旦有机会，就会纷纷
涌出。
那么，我们究竟该怎么对待这些心中的障碍呢？
最重要的是学会心理调适，掌握心灵修养的方法。
    心理调适，就是指个体通过不断调节自己的身心状态，来适应社会环境变化和自身发展需要的过程
。
掌握了心理调适的基本方法后，便能够使人解除心理紧张，促进心理平衡，从崦保持良好的心情。
因此，学会自我心理调适，对于我们每个人而言都是有意义的。
    我们要坚信时间的流逝会带走内心的焦虑与不安。
其实，与其心烦意乱不如做点事情来得实在，因为你会在做事的过程找到平静；也不要把自己的事情
看得过重，学会笑看世界的一切，特别是发生在自己身边的事情；也要深度着跟别人说说你的烦恼和
苦闷，因为这样，你不会觉得自己是孤独的，也许会找到抚平伤痕的良药；当你感觉肩上的担子太重
时，要学会寻求他人的帮助。
总之，请不要让自卑、嫉妒、愤怒、罪恶感等一系列不良情绪滞留于你的心间。
   《我最想要的心灵励志书》一书，用最浅显的词汇和故事，直截了当地告诉我们，日常生活中要有
慧心，要过得开心，要善于摆脱心结，只要你懂得调适自己的心理，这些也并不是很难的事情！
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内容概要

　　你了解自己的内心世界吗？
你知道扫除心理障碍的方法吗？
心灵励志是一门学问，本书将是你的最佳选择。

　　本书带个你认识自己的内心世界，让你明白我们的内心为何存在浮尘，叫给你最佳的解决方法，
扫除那些障碍你获取开心的消极因素。
本书分三篇：上篇认识自我，中篇调整自我，下篇提升自我。
让我们按照循序渐进的步骤一一清除那些心理障碍、提升自我的修养！
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书籍目录

第一章　自卑是快乐的天敌
　自卑是心灵的桎梏
　用积极的心态去思考
　贫穷不是自卑的理由
　切勿患得患失
　认识自己，扬长避短
　重视自己，珍视自己
　缺陷也能带来动力
　养成快乐的习惯
　化自卑为力量
第二章　固执是一种偏激的行为
　固执要付出代价
　执著不一定是好事
　不要死守陈旧的观念
　懂得随遇而安
　⋯⋯
第三章　恐惧是成功的绊脚石
第四章　欲望终会成为生活的负累
第五章　心态决定命运
第六章　在逆境中坚持
第七章　学会适时的放弃
第八章　打破心中的瓶颈
第九章　保持平静的心态
第十章　享受精彩的生活
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章节摘录

版权页：簧而用一种液体做原料的沙发；一些国家推出了不用交流电而用太阳能做动力的冰箱。
圃于“常规”、不敢创新的人，被视为“先例的奴隶”。
他们总说“这不可能，那不可能”。
殊不知，世界上哪一件新事物的产生，不应归功于古往今来的先例破坏者呢？
现代人生活中的种种便利，又有哪一件不曾经是这些先例的破坏者脑海中的产物？
勇于走进“常规”的禁区，打破某些条条框框的束缚，“敢为天下先”，才会寻找到意想不到的机会
。
美国科普作家阿西莫夫曾经讲过一个关于自己的故事：阿西莫夫小时候是一个非常聪明的孩子，他的
智力超群。
年轻时曾多次参加“智商测试”，得分总在160左右，属于“天赋极高者”之列，他一度为此而洋洋得
意。
有一次，他遇到一位汽车修理工，是他的老熟人，修理工对阿西莫夫说：“博士，我来考考你的智力
，出一道思考题，看你能不能回答正确。
”阿西莫天点头表示同意。
修理工便开始说思考题：“有一位既聋又哑的人，想买几根钉子，来到五金商店，对售货员做了这样
一个手势：左手两个指头立在柜台上，右手拳头做出敲击状的样子。
售货员见状，先给他拿来一把锤子；聋哑人摇摇头，指了指立着的那两根指头。
于是售货员就明白了，聋哑人想买的是钉子。
聋哑人买好钉子，刚走出商店，接着进来一位盲人，这位盲人想买一把剪刀，请问：盲人将会怎样做
？
”阿西莫夫回答说：“盲人肯定会这样——”说着，他伸出食指和中指，做出剪刀的形状。
汽车修理工一听笑了：“哈哈，你答错了吧！
盲人想买剪刀，只需要开口说‘我买剪刀’就行了，他干吗要做手势呀？
”人们往往陷入一种固定思维中，也就是所谓的思维定式。
这种思维定势是人们因为局限于既有的信息或认识的现象。
卓别林在《摩登时代》中扮演一名工人，成天做着“拧螺丝”的活，干久了，他看见过路女人胸前的
一对纽扣，也用扳手去拧。
这虽属笑话，却属于思维定式效应。
有一个著名的试验：把六只蜜蜂和同样多的苍蝇装进一个玻璃瓶中，然后将瓶子平放，让瓶底朝着窗
户。
结果发生了什么情况？
蜜蜂不停地想在瓶底上找到出口，一直到它们力竭倒毙或饿死；而苍蝇则会在不到两分钟之内，穿过
另一端的瓶颈顺利地逃生。
由于蜜蜂基于出口就在光亮处的思维方式，想当然地设定了出口的方位，并且不停地重复着这种舍乎
逻辑的行动。
可以说，正是由于这种思维定式，它们才没能走出“囚室”。
而那些苍蝇则全然没有对亮光的定式，而是四下乱飞，终于走出了“囚室”。
农夫丢失了一把斧头，他怀疑是邻居的儿子偷盗，于是观察他走路的样子，脸上的表情，感到言行举
止没有一点不像偷斧头的贼。
后来农夫在深山里找到了丢失的斧头，他再看邻居的儿子，竟觉得言行举止中没有一点贼的模样了。
这则故事描述了农夫在心理定式作用下的心理活动过程。
有些人总是习惯于把人进行机械的归类，把某个具体的人看做是某类人的典型代表，把对某类人的评
价视为对某个人的评价，因而影响正确的判断。
思维定式常常是一种偏见，人们不仅对接触过的人会产生刻板印象，还会根据一些不是十分真实的间
接资料对未接触过的人产生刻板印象。
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例如：老年人是保守的，年轻人是爱冲动的；北方人是豪爽的，南方人是善于经商的等。
我们生活的这个世界上，有不少规矩和条条框框在约束着我们的行动，有些陈规陋习如果不被打破，
我们就只能拘泥其中。
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媒体关注与评论

心情愉快与否取决于我们自己。
　　——亚里士多德身安不如心安，心宽强如屋宽。
　　——古语我们这一代人的最大发现是人能改变心态，从而改变自己的人生。
　　——爱默生吾日三省吾身，为人谋而不忠乎？
与朋友交而不信乎？
传不习乎7　　——曾参
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编辑推荐

《我最想要的心灵励志书》：只有当你拥有忠诚的心灵，勇敢的精神，纯洁的灵魂，并把你最美好的
一切献给世界时，世界才会还你一片精彩。
让生活失去色彩的不是磨难，而是内心的困惑：让脸上失去笑容的不是伤痛，而是心灵的禁闭。
没有谁的心灵永远一尘不染，只有亿解内心的困惑，学做自己的心理医生，才能让生活充满阳光。
有人说“眼泪可以洗涤心灵”，有人说“美景可以陶冶情操”，有人说“反省可以行无过”。
要善于在反思中梳理自己的感受和理想，给自己一个审视自我的机会。
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