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内容概要

　　您了解您的内心世界吗？
您面对困难、挫折、逆境、困境、绝境的时候会怎么办呢？
您尝试过给自己的心灵“洗个热水澡”吗？
没有财富、成就乃至健康的时候，怎么才能让自己快乐呢？
这一切都需要自己来给自己做一回心灵的按摩师。
学会调整心情，学会整理疲惫，自己做自己的心灵按摩师！
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第一章放松心情，来一次彻底按摩累时歇为好，心情洗个澡心态调整好，出发才能跑心情定事情，心
态定命运不要与人比，做好你自己生活苦作乐，笑口要常开上天有礼物，人间有挫折第二章甩掉包袱
，让自己轻松上路忍辱负重赢得成功困境最怕的是微笑良药幽默医治身心自信的人生最美丽生活不平
淡然处之人生困扰一笑置之第三章改变命运，从改变性格开始不可急躁，慢慢进步不可自满，永不懈
怠不说好坏，不傻装傻不可争斗，学会谦让不可动怒，怒伤心身不可抱怨，脚踏实地第四章忍耐—下
，为赢得快乐三分宽容小事，成就大事一时不忍，后患无穷积极忍让，皆大欢喜做到忍让，更好生存
目光远大，需要忍耐做个忍者，以柔取胜第五章克制欲望，让心态永葆青春不图虚名，没有累赘无限
奢望，无限失望人能穷身，不能穷志得失随缘，有得有失声色是假，平淡是真福祸相依，无求无怨第
六章吃亏是福，吃小亏者皆福大小亏可吃，大亏不吃包住锋芒，不可张扬眼前之亏，不妨一吃明亏可
吃，乱亏不吃要有功劳，更要退让以退为进，至高境界第七章换个方向，吃苦也算是吃甜吃苦是福，
境由心生苦尽甘来，生活之味苦是人生，以苦为师一份绝境，一份机遇吃得最苦，坐得最高人生低谷
，蓄势待发第八章肯定自己，世界因你而精彩活出精彩，活出自我千万别为难自己按照自己的方式生
活自我减压，生活长青帮助别人，等于自助争取、放弃，都是机会好的改变，新的开始第九章改变自
己，每天进步一点点认清自己是进步的前提决不自弃自己要学会自我欣赏坚信自己是种力量不断战胜
自我挑战自我是成功原理记得及时奖励自己努一把力，超越自己第十章积极行动，把人生看做赛场哪
里跌倒，哪里爬起坚定信念，永远不迟信念风帆，高高扬起自己的路，坚定地走专注坚持，方能成功
敢想敢做，炫出精彩寻求帮助，合作出金第十一章替人着想，赢得对方的帮助因为别人，感到快乐学
会替别人着想空杯心态，学得更快拒绝“长舌妇”心态双赢思维，共好才是真的好拿捏好说话的分寸
低调做人是一种品质第十二章懂得相处，生气不如去争气在怀疑面前肯定自己嘲笑和蔑视不值一提面
对诽谤，一笑置之能屈能伸才是硬道理妒忌会让你做到更好忍受寂寞，厚积薄发第十三章摆正位置，
不要再陷入困境骄傲自大，成功大忌粗心大意，致命硬伤心浮气躁，怎能成功虎头蛇尾，难成大业目
光短浅，患得患失偏激武断，败走麦城妒贤嫉能，毁掉一生第十四章快乐与否，选择权在你手上改变
环境，不如改变自己快乐操之在我学会赞美世界每天给自己一个希望黄连为哨，苦中寻乐懂得欣赏路
边的美景苦难是一种财富第十五章点燃激情，生命因此而灿烂激情比能力更重要激情才能激发潜能我
们无法让生命更长久，但可以让日子更有分量充满激情，自我超越能完成100%，就不完成99%每天做
一件你不想做的事
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章节摘录

　　第一章　放松心情，来一次彻底按摩　　累时歇为好，心情洗个澡　　漫长的人生，也许会有许
多苦闷占据你生活的空间，你的心情会变得阴晦而黯然。
而此时的你只有一种办法可以救自己，那不是什么救世主所能做到的，只有你自己，用一种自我解嘲
的方式让自己放松心情，使自己解脱。
　　我记得在读心理学时，老师提到过“自圆其说”法，其实这种方法指的是自慰。
也就是说，当一个人陷入困境时，而别人又不能宽慰你什么，有时候也许别人的宽慰反而激起更大困
扰。
那么就请你站出来转换一下自己的角度，不要老是在一个地方垂头丧气。
适当地给自己找一些理由“安慰”自己，帮助自己走出低谷，或许你的心情会愉快起来。
　　心理治疗专家们都说，我们所感到的疲劳，多半是由精神和情感因素所引起的。
英国最有名的心理分析家德费，在他那本《权力心理学》里说：“绝大部分我们所感到的疲劳，都是
由于心理影响。
事实上，纯粹由生理引起的疲劳是很少的。
”一位美国著名的心理分析家布列尔博士说得更详细。
他说：“一个坐着的工作者，如果健康情形良好的话，他的疲劳百分之百是受心理因素，也就是情感
因素的影响。
”　　什么心理因素会影响到坐着不动的工作者，使他们疲劳呢？
是快乐？
是满足吗？
是烦闷、懊恨，一种不受欣赏的感觉，一种无用的感觉，太过匆忙、焦急、忧虑——这些都是使那些
坐着工作的人精疲力竭的心理因素。
大都会人寿保险公司，特别在一本讨论疲劳的小册子上指出了这一点：“困难的工作本身，很少造成
好好休息之后不能消除疲劳。
忧虑、紧张和情绪不安，才是产生疲劳的三大原因。
”我们在劳心的时候，常常会产生这些不必要的紧张。
何西林说：“我发现主要的原因是几乎所有的人都相信愈是困难的工作，愈是要有一种用力的感觉，
否则做出来的成绩就不够好。
”所以我们一集中精神就皱起了眉头，耸起了肩膀，要所有的肌肉都来“用力”。
事实上这对我们的思考，根本没有丝毫帮助。
碰到这种精神上的疲劳，应该怎么办呢？
要放松！
放松！
要学会在工作时放轻松一点。
　　在二次大战期间，丘吉尔已经60多岁了，却能够每天工作16小时，一年一年地指挥大英帝国作战
，实在是一件很了不起的事情。
他的秘诀在哪里？
他每天早晨在床上工作到11点，看报告、口述命令、打电话，甚至在床上举行很重要的会议。
吃过午饭以后，再上床去睡一个小时。
到了晚上，在8点吃晚饭以前，他再上床去睡两个钟点。
他并不是要消除疲劳，而是想使他的心情一直处于放松状态，以一颗平稳的心去思索问题，去赢得胜
利，所以可以很有精神地一直工作到半夜之后。
　　要做到放松并不容易，可是作这种努力是值得的，因为这样可以使你的生活起革命性的变化。
威廉·詹姆斯说：“美国人过度紧张、坐立不安、着急以及紧张痛苦的表情，这是坏习惯，不折不扣
的坏习惯。
”紧张是一种习惯，放松也是一种习惯，而坏习惯应该祛除，好习惯应该养成。
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　　约翰·洛克菲勒创造了两项惊人的纪录：他赚到了当时全世界为数最多的财富，也活到了98岁。
他如何做到这两点的呢？
最主要的原因当然是，他家里的人都很长寿，另外一个原因是，他每天中午在办公室里睡半小时午觉
，借此来放松自己的心情，给自己留足够的空间来迎接即将到来的挑战。
在他休息的时候，哪怕是美国总统打来的电话，他都不接。
　　没有什么东西是不能放手的，所有的哀伤痛楚，所有不能放弃的事情，不过是生命里的一个过渡
，你跳过了，就可以变得庚精彩！
人凡事都应该想得开，想得通，正像一名哲学家所说的：“凡是现实的都是合理的，凡是合理的也都
是现实的。
”这样，人才能撇开包袱，向前发展，在这里我也希望所有的朋友，对于不能做得完美的事情，不要
过于去追求完美。
那样的话，我们付出很多，却收获甚微。
一切事情将随着时间的推移而得到解决，一切问题随着时间的流逝都可能变得不成为问题。
办法总比困难多。
学会放松自己、学会自我解嘲，把自己从烦恼中解脱出来。
让自己更大程度地快乐起来，更大程度地去领略生活当中的情趣，去品尝生活当中的丝丝甜蜜，相信
生活、相信自己！
　　心态调整好，出发才能跑　　人生漫长吗？
当你真的回过头来想，光阴似箭。
10多年的光阴已经在眼前闪过，短暂吗？
人生路上又常常是坎坷泥泞，荆棘满路。
痛苦无助的日子是那样的难熬。
这一生自己该怎样度过？
征途上有人在悲泣，有人在欢歌，究竟有多少风风雨雨，悲欢离合与我们共存？
面对人生，我不胜感慨。
不去想是否能够成功，既然选择了方向，就风雨兼程，勇往直前。
生活，既充满了阳光，又充满了荆棘，在艰难的环境中，我们应该如何应对？
积极的心态对于我们的成功非常重要。
　　大家都听说过太公钓鱼，愿者上钩的故事吧。
太公姓姜名尚，又名吕尚，是辅佐周文王、周武王灭商的功臣。
他在没有得到文王重用的时候，隐居在陕西渭水边一个地方。
太公常在溪旁垂钓。
一般人钓鱼，都是用弯钩，上面挂着有香味的饵食，然后把它沉在水里，诱骗鱼儿上钩。
但太公的钓钩是直的，上面不挂鱼饵，也不沉到水里，并且离水面三尺高。
一天，有个打柴的来到溪边，见太公用不放鱼饵的直钩在水面上钓鱼，便对他说：“老先生，像你这
样钓鱼，100年也钓不到一条鱼的！
”　　太公奇特的钓鱼方法，终于传到了姬昌那里。
姬昌知道后，派一名士兵去叫他来。
但太公并不理睬这个士兵，只顾自己钓鱼。
姬昌听了士兵的禀报后，改派一名官员去请太公来。
可是太公依然不答理。
姬昌这才意识到，这个钓者必是位贤才，要亲自去请他才对。
于是他吃了三天素，洗了澡换了衣服，带着厚礼，去聘请太公。
太公见他诚心诚意来聘请自己，便答应为他效力。
后来，姜尚辅佐文王，兴邦立国，还帮助文王的儿子武王姬发，灭掉了商朝，被武王封于齐地，实现
了自己建功立业的愿望。
　　只有有良好的心态，才能每天保持饱满的心情。
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心态好，运气就好。
精神打起来，好运自然来。
要学会调整心态，有良好的心态，工作就会有方向，人只要不失去方向就不会失去自己。
　　八次科考落榜的明朝人归有光，在嘉定招生开学，仍然含辛茹苦，发愤攻读，终于写下《震川文
集》40卷。
著名医学家李时珍，三次考试落榜后，下决心从医，一生精心研究，走遍黄河流域、长江流域，经
过27年的精心劳动，参考了800多种医书，写下了医学巨著《本草纲目》。
清代文学家蒲松龄，四次考试落榜，深入民间进行采访，写出著名文学作品《聊斋志异》。
　　美国著名的发明家爱迪生，小时候只上了几个月的学，就被辱骂为“愚钝糊涂”的“低能儿”，
退学了。
他眼泪汪汪地回到家里，要妈妈教他读书，并下决心长大了要做一番事业。
他不断地做实验，终于成了世界发明大王，他一生发明了1000多种东西，对人类作出巨大贡献。
　　这样的例子有很多很多，人生不可能是一帆风顺的，不如意的事情总是十之八九，在遇到让自己
难过的事情时，你可以这样想，现在只是暂时的，我只要努力就可以成功的，你要相信自己的能力。
在遇到不开心和不如意的时候深深地吸一口气，然后再吐出，让自己放松一下：得意时淡然，失落时
释怀。
　　“乐观者在灾祸中看到机会；悲观者在机会中看到灾祸。
”人活在世上，凡事都要看开点，看远点，看淡点，心胸要豁达些、大度些，相信“任何事情的发生
必有利于我且办法总比困难多”，没有流不出的水和搬不动的山，更没有钻不出的窟窿及结不成的缘
。
无论遇到什么事，要学会换个角度去思考，就会感到快乐。
　　有人在一个好的单位工作，他每天会有许多的不如意，苦恼总围绕在他的身边。
有人工作单位一般，可他却不舍不弃，每天都有工作目标，把此作为一种锻炼、成长的机会，而且通
过创造性地完成本职工作，受到人们的敬佩。
阳光般的心态，火一样的热情，收获着成果和幸福。
人就应该树立积极乐观和宽容豁达的良好心态，这样才会获得心灵的宁静和人生的快乐，带来事业上
的成就和生活上的美满幸福。
　　我们必须要学会欣赏生命中的每个瞬间，要热爱生活，热爱生命，相信未来一定会更美好。
别怕吃亏，“吃亏是福”啊。
生活中要既能接受自己，又能接受别人，还要善于接受现实。
有人曾经这样说：当我们不能改变环境时就必须去适应环境。
不能改变别人时就改变自己，不能改变事情就改变对事情的态度。
不能向上比较就向下比较。
　　这就告诉我们，人不能去等，要学会适应。
要随着时间、地点、环境的变化不断地去调整自己的心态。
要学会感恩、欣赏和给予，这样你就会觉得你所做的一切都会是一种对他人的回报。
常常保持这种心态，你就会天天快乐，幸福无比。
“拥有一种积极进取的心态，胜过拥有一座金矿。
”
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编辑推荐

不同年龄、生活及文化层次的读者都可以从中寻得自我解压的方式、方法。
 本书是一本为面临种种压力而处于心理危机、心理困境中的现代人提供解决问题的方案，并为大众提
供心理服务的解压书。
该书从心理科学的角度以通俗的方式在大家有相似经历或能产生共鸣的故事和社会事件中帮助人们认
知自己的情绪、心理和行为并给予适当的方法和建议。
 让我们一同给我们的心灵常做做按摩好吗？
学会调整心情，学会整理疲惫，自己做自己的心灵按摩。
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