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内容概要

　　《别和自己过不去：写给心灵的100个舒心安慰》摒弃生硬的说教，针对现代人难以避免的八大心
灵症结——抱怨、迷茫、抑郁、贪念、计较、痛苦、偏执和虚荣，将精心筛选的故事和充满哲理的文
字熬成一碗舒展心灵的妙药，让抱怨者开始微笑、迷茫者重振信心、抑郁者回归简单、贪婪者体味知
足、计较者学会淡泊、痛苦者正视压力、偏执者放下苛求、虚荣者审视自我。
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书籍目录

第一章 抱怨，一剂慢性心灵毒药——要想改变，从停止抱怨开始时光匆匆，随着年龄的增长，人们渐
渐发现，现实和理想总是遥不可及，生活中有太多不如意，自己还远远不是一个成功者。
他们日益消沉，想要用琐碎的语言证明自己“并非如此”，却让更多人断言这个人“只能如此”。
立刻停止抱怨，是改变人生的第一步。
理想与现实，只有一线之隔抱怨，让生活乏味琐碎的传染病苦水只会越吐越苦有多少事值得抱怨有限
的时间，不要分给无尽的抱怨抱怨他人，不会让你更优秀与其抱怨别人，不如改变自己的心态现实是
理想的唯一平台成功需要头脑，生气不如争气掌控自我情绪，做自己的主人理智对待他人的抱怨微笑
，心灵的万用解毒剂第二章 迷茫，失去罗盘的航行——做生命之舟的舵手，让心灵冲出迷雾人们常常
有这样的感觉：做什么都提不起劲，就像一条失去罗盘的船航行在大海里，找不到方向。
日复一日，不知道如何改变。
只有自己才是生命之舟的舵手，不要在迷雾中徘徊，确定方向，勇往直前，你会知道生活并不是无边
苦海，终会到达幸福的彼岸。
别让碌碌无为的心态毁了自己执著空想是一种负担做些什么，而不是得过且过行动，让一切成为可能
挫折是成功的入场券成功只是一时的光环肯定自己，你也是一颗钻石理想，走出迷茫的原动力热情，
照亮生命的光永远不找借口永远不说“如果”小目标，大规划拥有空杯心态，一切从零开始第三章 抑
郁，扰乱心灵的“定时炸弹”——活在当下，一念放下万般自在第四章 贪念，只因在得失问摇摆——
花未全开月半圆，知足者常乐第五章 计较，是失意的开始——放下无谓的追究，心宽是座舒心桥第六
章 痛苦，你吞噬了心的翅膀——用微笑沏开磨难的茶，把苦日子过甜第七章 偏执，太执著遮住了阳
光——丢掉一味的坚持，该转弯时就转弯第八章 虚荣，终究是罂粟的譬喻——叩问自己的心灵，它真
正需要什么？
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章节摘录

　　一天，一个小和尚问老和尚：“佛在哪里？
”　　“佛就在你心里。
”老和尚回答。
　　小和尚道行尚浅，他追问：“佛怎么会住在心里？
请师父告诉我佛究竟在什么地方？
”　　老和尚摇摇头，手指指向一座山峰，对面山头香火缭绕，金光中，隐约看到释迦牟尼的法座。
小和尚欣喜若狂，连忙下山想去那座山上看个究竟。
过了几天，他回来跟师父抱怨：“刚下过雨路途泥泞，山下的小河涨满水，没有渡船，对面山上只有
乱石块，根本没找到佛。
”　　老和尚听罢摇摇头说：“你只顾着抱怨脚下的路，哪里还看得到佛？
”　　每个有才华、有能力的人都曾相信这样一句话：“理想和现实，只有一线之隔，只要努力，就
能达到。
”就像故事中的小和尚，以为攀一座山、过一条河就能达到佛的境界。
　　其实，不只是故事中的小和尚，每个初人社会的天之骄子，每个刚刚走进陌生校园的高材生，每
个认为自己有资格得到大好前程的年轻人，都有这样的信念。
　　很快，他们就会发现，现实有太多的不如意，老板总是板着脸，不能理解自己的优秀；同学一个
比一个厉害，自己似乎没有什么优势；自己得到的机会总是不如别人的好⋯⋯在这些人眼中，理想慢
慢变成碎片，他们每天抓住碎片不放，抱怨由此开始。
　　一个人难免会有牢骚，觉得委屈，想要“发泄一下”，让自己痛快一些，但如果这“发泄”没有
限度，日积月累，让抱怨成了习惯，再也改不了，他们看人看物的眼光也会随之发生改变，他们喜欢
责怪别人总觉得别人对不起自己。
　　他们不去想自己犯了错误，只把失误归结为时机不对；他们不会考虑全局利益，上司没有安排好
的差事，一定是为了压制下属的才能；他们不考虑团队合作和集体荣誉，若是跟自己一同完成任务的
同伴得到了奖励，他们会认为同伴和自己抢功劳，而不去思索团队合作的精神；他们不会站在他人角
度为他人着想，只会认为别人在和自己过不去⋯⋯　　一天又一天，他们对家人不满、对朋友不满、
对同事不满，终日沉浸在抱怨中，情绪低迷，再也看不见理想的影子。
　　从⋯⋯
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编辑推荐

　　压力就如一把刀，它可以为我们所用，也可以所我们割伤。
关键看你握住的是刀刃还是刀柄。
　　经济时代的到来，现代化生活的节奏越来越快，我们尽情享受着富足的物质生活，却忽视了精神
上的慰藉，任凭自己纯洁的心灵被社会的迂腐腐蚀；任凭物质上的享受撩拨着我们的心弦，扰乱内心
的平静。
　　100个舒心安慰，100种打开心结的方式和方法，让我们学会自我调整，调整自己偏执的心态，改
变看待事物的角度，最终摆脱生活的束缚，打开心灵的枷锁，享受生命的真谛。
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