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前言

生命对每个人而言都是十分宝贵的，很多时候，我们都会静下心来想这样一个问题：生命的意义究竟
是什么？
也许每个人对生命的看法都是不同的，想要知道生命的意义是什么，首先要问一下自己，你为什么要
来到这个世上，你的人生目标是什么？
在人生的旅途中，无论何时都要记住一点——静下心来想一想。
静心想的时候你不仅可以知道该如何面对生活、如何面对人生，还可以感悟到人生的真谛。
一位医生在给一位老板进行诊疗时，劝他多多休息。
这位老板非常愤怒地抱怨道：“医生，您不知道我有多郁闷！
我每天都要做大量的工作，没有一个人可以分担一丁点儿的业务。
医生，您知道吗？
我每天都得提一个沉重的手提包回家，里面装得满满的全是需要处理的文件呀！
如果我能休息，就不会这么郁闷了！
”“那么，为什么晚上还要批文件呢？
”医生非常讶异地问道。
“那些都是必须处理的急件。
”老板很不耐烦地抱怨着。
“难道别人不可以帮助您吗？
您的助手呢？
”医生问。
“当然不可以！
只有我自己才能正确地批示呀！
而且我还必须尽快处理完，否则公司就无法运营下去了。
”“这样吧！
现在我开一个处方给您，您不妨照着做。
”医生说道。
老板看了看处方——每星期空出半天的时间到墓地一次；每天散步两小时⋯⋯他非常怪异地问道：“
为什么要我去墓地呢？
”“因为⋯⋯”医生不慌不忙地回答道，“我是希望您可以四处走一走，看一看那些与世长辞的人的
墓碑。
您不妨认真思考一下，他们生前也与你一样，总是认为全世界的事都得扛在双肩，抱怨连连，可现在
他们全都永眠于黄土之中，您或许有一天也会加入他们的行列，但是整个地球的活动还是永恒不断地
进行着，而其他在世的人们仍是如您一般继续工作。
我建议您站在墓碑前好好地想一想这些摆在眼前的事实。
”医生这番苦口婆心的劝说终于唤醒了这个老板。
他依照医生的指示，转移了一部分职责，放慢了生活的步调，他知道生命的真谛不在于急躁和抱怨，
他的心已经得到平和，不再郁闷了，他比以前活得更好了，当然事业也是蒸蒸日上。
在这个匆忙的时代里，我们应该学会调整自己，无论是从身体上还是从心灵上。
只有卸下心中沉重的包袱，打开心中那道阀门，泄出烦恼的洪水，我们才能在人生的道路上走得更轻
松、更长远。
学会调整，学会为心灵减压，从此你将不会再郁闷！
编著者2012年5月
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内容概要

　　在人生的旅途中，有时候你会觉得很累，会觉得人生之路坎坷太多，这个时候，正是上天考验你
的时候，你要告诫自己：不要因生活中小小的不如意而去扭曲生命的辉煌，更不能轻言放弃。
要用心去浇灌自己的生命之花，学会在挫折中走向成熟，在前进中不断充实自我，从而把握人生的输
赢，使自己的人生更有意义。
只要你打开这本书，无论是随意翻阅，还是细细品读，都会让你对人生有新的感悟，还会让你有意外
的收获。
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书籍目录

第一章　停止忙碌：给现在的自己充充电
歌德曾经说过：“一个目光敏锐、见识深远的人，倘又能承认自己有局限性，那他离完人就不远了。
”的确，一个人要清晰地认清自己其实是很不容易的。
生活中，我们既要善于发现自己的优点，又要敢于承认自己的缺陷，从而扬长避短，将自己的才能发
挥到极致。

认识你自己
欣赏自己的优点
学会正确地审视自己
勇于接受自己的缺陷
改变自己，世界随你而变
实现人生的价值比拿高薪更重要
我只能在当前的状态吗
挖掘潜能助你走出困境
第二章　遥望未来：一切都是那样美好
乐观的生活态度，有利于将我们的情绪调节到最佳状态，从而帮助我们找准情感的航标，最终顺利地
驶向幸福的彼岸。
一个人若想改变世界，就必须先改变自己的心态。
其实，真正阻碍我们去发现、去创造的，仅仅是我们心理上的障碍和思想中的顽石。

做个乐观的人
人生要学会向前看
选择前进就是走向辉煌
坚定地相信未来
播种爱必将收获爱
第三章　关爱健康：身体是革命的本钱
腾不出时间锻炼身体的人，一定会腾出时间来生病。
一个人的事业固然是立身之本，可我们不能为了事业而投入过多的精力和时间，以至于无暇休闲、运
动和顾及自己的健康。
任何时候，我们都要谨记：身体是革命的本钱！
没有了健康的体魄，便没有了行动的自由，更不用谈创造如何惊天动地的事业了。

健康是人生最大的财富
健康之道就是为人之道
透支健康必将得不偿失
为自己的心灵减减压
关爱生命关注健康
第四章　思考人生：生命是唯一的珍宝
生命是脆弱的，许多时候，我们疲于奔命，忙于世俗，不懂得呵护生命，蓦然回首才发现我们丧失了
生命中太多的乐趣。
人们都知道汽车跑五千公里就需要保养一次，然而，有多少人懂得对自己身体进行保养呢？

感悟生命的真谛
珍视生命的力量
做好生命的管家
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珍惜生命中的每分每秒
善待这宝贵的生命
珍爱生命享受生活
第五章　把控心态：寻找快乐的秘方
生活中，人们常常会觉得自己过得不够幸福。
其实，很多时候他们是过得幸福的，只是因为他们没有一颗懂得知足的心。
每个人对幸福的感觉和要求都不相同，一个容易满足、懂得知足的人更容易得到幸福。
痛苦，往往是因为追求得过多。
所以，如果想快乐地生活，不妨适时放弃一些东西。

知足乃快乐之本
丢掉烦恼留下快乐
凡事都往好处想
阿Q精神很重要
学会放弃是最好的减压方法
永远怀有一颗感恩的心
有多少包容就有多少快乐
有爱才会有快乐
第六章　顺其自然：莫因成败迷失自我
客观来说，上天赋予每个人的社会背景、才智、资本、机遇等都是不平等的，所以，每个人的人生成
功与否也就不可能用一个统一的标准来衡量。
成功的真正意义在于我们对自己的超越。
一个人只要尽心尽力、踏踏实实地朝前走，那么，他踏出去的每一步都将会是成功的脚步。

痛苦是因为追求太多
谋事在人，成事在天
好心态才能造就好结局
随时做好归零的准备
没有目标的人只会沉沦
成功无绝对
坚定信念绝不动摇
让成功成为一种习惯
第七章　认清自我：书写好人生的每一笔
人生就像一张空白的纸，每个人都想在这张洁白无瑕的纸上写下独一无二的自己。
因此，无论多忙，也要腾出时间来想想自己是一个怎样的人，已经拥有什么，还想得到什么，在某一
阶段能实现什么理想。
更多的时候，盲目行动不如腾出一些时间让自己冷静下来并反省和思考自己，做到“吾日三省吾身”
，稳健地书写好每一笔。

己所不欲勿施于人
有功不必傲，有过勇担当
尊重你的内心，秀出真实的一面
遇事沉着，懂得急中生智
战胜自己则无人不可战胜
积极的心理暗示助你取得成功
宽恕他人或许能收获更多
不要在贪婪中迷失自己
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第八章　坦然面对：得失都乃过眼云烟
每一个人来到这个世界上的时候，都是赤裸裸的没有带任何东西；同样，当他离开这个世界的时候，
任何东西也带不走。
所以，一个人只要有衣、有食就当知足，最好别斤斤计较，开心是过一天，不开心还是过一天，那为
何不让自己开开心心、平平安安地度过生命中的每一天呢？

要聪明更要智慧
计较得多可能会失去更多
世界上不存在完美的选择
改变世界需先改变自己
拿得起更要放得下
将欲取之必先予之
心路有多宽出路就有多广
第九章　恩爱有道：用欣赏的眼光看待另一半
夫妻间的感情是以信任和理解为基础的，如果夫妻双方不能做到相互信任和理解，那这样的婚姻就是
失败的。
同时，一对幸福的夫妻，男女双方也必定是懂得互相欣赏和赞美的，因为没有人会拒绝他人的赞美，
夫妻双方更是渴望得到彼此的欣赏和认可。

近水楼台先得月
期待让爱情升温
失恋不可怕，惧怕爱情才可怕
拥抱吧，大胆传达你的爱意
善意的谎言成就完美婚姻
嫉妒是挫伤幸福的利器
第十章　稳步前行：事业需慢慢发展
“心急吃不了热豆腐”，急于求成的人往往得不到预料中的结果。
人生是奇妙的，怠也不成，躁也不成，不怠不躁才有利于我们把握好立世和行事的尺寸，我们只有把
握了不怠不躁的尺寸，一步一步稳打稳扎，才能顺利抵达成功的彼岸。

英雄莫问出处
树立目标各个击破
适时取舍不走极端
好的思路决定好的出路
认清形势稳步向前
事业绝不是人生的全部
第十一章　放飞心灵：用微笑面对你的生活
哥伦布说过这么一段话：“在人生的海洋上，最痛快的事是独断独航，但最悲惨的却是回头无岸。
”这句话虽然简单，但却实实在在地道出了人生所有的艰辛：当一个人为自己的选择而自鸣得意的时
候，可能已经步入了回头无岸的境地！
要想让自己过得更幸福，就要学会时刻审视自己，学会给心灵放假，让自己快乐而从容地走在人生的
大道上。

牢记生命的意义
你的心情决定你的世界
每天要对生活心存感谢
善待你的心灵
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生活就是一面镜子
积极的心态带来积极的结果
主宰自己方能主宰世界
参考文献
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章节摘录

版权页：   时光荏苒，岁月流逝，每个人都无法拒绝成长，不经意间，那些纯真的欢笑、调皮的玩伴
、经典的动画、气人的恶作剧、对未来的憧憬都变成了回忆，我们猛然发现自己的生命不再是一张白
纸，而是多了许多的颜色和各种的图案、文字。
但是很难再找到那种纯真了，尤其是在经历了社会种种的洗礼之后，那些虚华和无奈更加肆无忌惮地
在这张纸上抢占着“地盘”。
 人人都想拥有快乐的人生，可许多人经常感到烦恼。
为什么天下人有那么多烦恼呢？
这可是一个众说纷纭的话题。
人人都有自己的快乐，人人又都有自己的烦恼！
生活本身是美的，值得追求。
然而，生活之美又是携带着先天的缺陷来到你面前的，仿佛那个断臂的维纳斯。
你在拥抱它的美丽的同时，必须拥抱它的缺陷。
 有一个孩子跑到山上，无意间对着山谷喊了一声：“喂⋯⋯” 声音刚落，从四面八方传来了阵阵“
喂⋯⋯”的回声。
 大山答应了。
孩子很惊讶，又喊了一声：“你是谁？
” 大山也回应：“你是谁？
” 孩子喊：“为什么不告诉我？
” 大山也说：“为什么不告诉我？
” 孩子忍不住生气了，喊道：“我恨你。
” 他哪里知道这一喊不得了，整个世界传来的声音都是：“我恨你，我恨你⋯⋯” 孩子哭着跑回家
，告诉了妈妈，妈妈对孩子说：“孩子，你回去对大山喊‘我爱你’，试试看结果会怎样，好吗？
” 孩子又跑到山上。
果然这次孩子被包围在“我——爱——你，我——爱——你⋯⋯”的回声中。
 孩子笑了，群山笑了。
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编辑推荐

《职场人心理减压自助手册》系薛丽芳编著。
全书从职场的角度出发，系统地向读者展示了11种心理减压的方法。
整书内容旨在告诉读者：身处职场，只有卸下沉重的思想包袱，打开心中那道阀门，泻出烦恼的洪水
，才能在人生的道路上走得更轻松、更长远。
也唯有学会调整，学会为心灵减压，才能将郁闷阻隔在心门之外。
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