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内容概要

心态的好坏可以改变一个人的命运。
有什么样的心态，就有什么样的
人生。
心态不同，左右着不同的人生选择，心态修炼，创造出完美的人生 结局。

《我最想要的好心态修炼说明书》(作者镇楷)用精练的文字对心态进 行充满哲思的精辟分析，同时又
融注了大量事实，有针对性地提出了跨越
不良心态的藩篱，培养积极心态的方法，并从人际、婚姻、健康、领导、 工作等方面全面阐释良好心
态对人生成功的意义，《我最想要的好心态修
炼说明书》帮助读者修炼积极乐观的心态，应对人生的一切险阻，改变人
生的现状，创造崭新的生活，真正成为主宰自己命运的主人。
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作者简介

镇楷，草根心理学家，现居北京，在某文化传媒机构任职，致力于社会心理学研究，出版多部广受市
场欢迎的心理畅销书。
擅长透过对人生的了解，参悟人性的盲点，启发破解烦恼迷思的智慧。
心中希翼简单而纯粹的生活，喜乐由心。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<我最想要的好心态修炼说明书>>

书籍目录

Chapter 1 阳光心态——有良好的心态引路，幸福随心而来
驾驭命运的“坐骑”，做心态的“骑师”——心宽路就宽
积极心态让你的命运“点石成金”
积极心态是开启财富之口的金钥匙
让心态的阳光，普照幸福人生路
用美好的期盼加大幸福的内存
把不幸当作幸福的起点，让心灵解放
美丽心灵是吸引幸福的磁场
幸福枕畔，是“洗尽铅华永葆青春”的心灵
送出一朵玫瑰，赢得整个春天
活在当下，愉悦人生每一天
点亮“自尊自爱”的灯塔，为你的幸福导航
给生活一座热情的宝藏
底低跳板迎来高起点——吃亏中的“蓄势待发”智慧
心态高度决定你的人生高度
Chapter 2 卓越心态——用卓越心态点燃成功的圣火
用积极的态度在勤奋中坚持，不要给成功按下“暂停键”
用积极的黄金定律支配自己的人生
心态好，一切都好
沙砾还是星空——好心态可以打破命运的“囚笼”
每天多干一点点——淘选沙子里的黄金
做心灵沙漠里的仙人掌——自信让你无坚不摧
找到逆境中等量的种子
用卓越的心态扬帆起航
自我激励是成功的强大助推器
自助者天助之
打破思维设限，勇闻“人生竞技场”的禁区
好风送我上青云——“借力n与“抱团”的成功哲学
成功就在下一秒一挑战你的毅力极限
背水一战的决绝心态，让你绝处逢生
从跌倒的地方站起来飞扬
Chapter 3 突破心惊——用心灵的力量征服负面心态，寻找人生光明面
“恐惧心态”突围：征服黑暗里的窄桥
撤掉恐惧的“心理藩篱”，把恐惧驱除心外
心灵松弛课，给恐惧的神经松松绑
忧虑是人生最丑陋的皱纹
拔掉心中的杂草，让忧虑到此为止
跨越自卑的栅栏，给成功一个高台阶
将“自卑”对折而不是“重叠”
不要给“机会保险箱”上锁
换一种心态生活，人生将是另一种风景
不要让嫉妒在“，心灵的阳台”观光
倾倒“欲望”垃圾，扩充你心灵的空间
给心灵开一扇“天窗”，随时拂拭“多疑”的灰尘
猜疑的铅鞋，让婚姻“负重而行”
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对抑郁说“不”，让生活充满生机与阳光
用微笑把痛苦埋葬
Chapter 4 物随心转，境由心造——豁达的心境会为你开启神奇的成功之门
人生要留一份淡定和从容给自己
想要达到最高处，必须从最低处开始
盲目的“心灵攀岩”是一本虚荣的心情账簿
平和与慎思的心态是通向成功的最佳路径
笑看人生起伏
释放“贪欲”，聆听幸福的敲门声
豁达的心境，让成功的山洞“芝麻开门”
心是快乐之根
乐观是心态的好医师——给烦恼疗疗伤
幽默是化解窘境的“甜美糖衣”
净化心灵，释放幸福的能量
缔造阳光心灵，享受阳光生活
给自己的心灵洗个澡
给心灵排毒，让心情休长假
转换心境，人生处处色彩纷呈
锻造优质心灵，培养谦虚的品性
以超越成功的姿态，去超越平庸的心态
天地只在心问，心宽天地就宽
放下身段，路越走越宽
感恩的人生是富裕的人生，更是温暖的人生
Chapter 5 婚姻心态
——好心态让婚姻之树长青
男人向左，女人向右
女人对男人的八大误解心态
好心态是和谐婚姻的“按摩师”
脱去“烦恼”的外衣，带“快乐”回家
以谈恋爱的心态去经营彼此的婚姻
包容的心，是拯救婚姻命运神奇的“水晶球”
好心态是引领你绕过婚姻暗礁的超级舵手
不耍将归宿寄存进婚姻的“保险箱”
不可不警惕的几种婚外恋心态
警惕，男人惧怕的“婚姻心态”陷阱
警惕，婚姻“心态的刹车闸”失灵事故
用阳光的心态面对感情的挫败
“甜柠檬”与“酸葡萄”心理：做失恋最好的心理医师
抹平初恋暗影，给心灵涂一层隐形粉底
生活，你可以打败我，却打不倒我
爱情，同样也可以有优雅而华丽的转身
Chapter 6 人脉心态
——积极耕耘最美丽的人际花园
灵魂的挚友，心灵的财富
用一朵花的真诚，播种友情的春天
合上过度洞察的眼睛，你能包容多少你就拥有多少
慷自己之慨，将人心尽数收入囊中
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撤去友情的“屏风”，诚心是裂痕的“粘合剂”
摘掉“羞怯”的帽子，成功是一种意念力
别让怯懦挡住了阳光
主动出击：用热情给他人的情感把脉
思维“篡位”，在他人的立足点上思考
微笑，是成功人生的一封“介绍信”
谦虚是人脉的“掘金机”
“一诺千金”，是人格魅力的金字招牌
找找友情的“营养圈”一一慎重里的择友智慧
与人为善即与己为善
不做他人自尊的“掠夺者”
赞美他人的“三明治法则”
舍弃暗藏着另一种获得，分享意味着共同拥有
Chapter 7 工作心态
——心态决定状态。
责任心胜于能力
工作态度决定事业上的成就
全力以赴的态度可以为最平凡的工作增辉
责任感，是成功的“任意门”
工作的硕果总是奖赏那些自动自发的人
勤奋实干可以敲碎“奇迹”的蛋壳
敬业的心态，是沙漠里的活水源
给工作一个沸点，让热情喷薄而出
放弃工作的透支感，建立你的“兴趣银行”
不为薪水而工作
将工作装潢成你的“梦工厂”——为梦想而工作
开掘“情绪深井”，培养你的自驱力
在工作蓝图上拓展你的未来愿景
打破内心抵触的结痴，吸收自由阳光
将抱怨清零，将幸福的未来寄存
超越平庸才能创造完美人生
Chapter 8 健康心态
——心态健康身体才能健康
破译健康与心态的密码
治病先治心
将“积极心态”的巨款，存入你的健康银行
释放“劳累”，给身心放个假
兑换青春的“心灵药方”让你的心与青春亲密接触
消除心理疲劳的良方
“喜悦治疗”：阳光融化疾病的”冰山”
有益于健康的七种心态
“情绪活力”：操作健康心态的“跑步机”
懂得自爱是健康的前提
“身体”抗议：都是情绪欠的债
信念的驱动力，重组健康的基因
打破金钱的“囚笼”，救赎另一种人生
将“金钱奴役思想”请出灵魂的窗口，让智慧接管你的幸福
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不要让金钱，成为“心灵温床”的贵宾
金钱“超标”：给幸福制造一副“金枷锁”
学会选择，懂得放弃
放慢生活的脚步，等等你当下的灵魂
让苛刻的时间暴君下台，拥抱“当下“的自由女神
让心放松，平衡生活
给灵魂一张床榻：放下疲劳的“心理虚构”
用积极的心态审视生命的意义
信念是一支神奇的魔棒
丢弃“坏情绪”的破棉絮：“心病”还需“心药”医
用生活光明面驱散压力
“焦虑毒药”，让生命的能量流失在起跑线上
烦忧是健康的慢性毒药
创造不生气的平和生活
Chapter 9 领导心态
——好心态打造卓越领导力
领导者的心态——企业的导航仪
领导心态的艺术力量，站在心灵的磁场掌控全局
好心态是公司的”绩优股”
利用“短板智慧”：从自我设限中突围
退出“自我包围圈”：与他人在同一条火线
灵魂的激情与热忱，是改写命运的程序码
归零的心态：汲取当下的美好
化干戈为玉帛：巧借对手的“智慧东风”
被磁化的“航海罗盘针”：进取心的神秘力量
沟通中的凝聚力——语言是心灵的“客栈”
把“责任心”的旗帜，插在成功的碉堡上
用情商魅力塑造领导影响力
让时间害怕的“金字塔模式”，好心态让你的领导力“无坚不摧”
释放你的“赞美“能量，挖掘隐藏的金矿
自我批评不会有损领导者的形象
让你的下属快速成长
给“嫉妒”一个退场的手势
让“自卑”的发霉心态晒晒阳光
不要让“私情”毒害了公平竞争
跳出“愤怒”的圈套，在心态的制高点才能“游刃有余”
丢掉“情绪化”的包袱，喜赏怒杀是事业的绊脚石
抛却刚愎自用的心态，和工作一起成长
不被“权”的缰绳牵制，淡泊名利是一种“无为”的智慧
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章节摘录

版权页：   卡耐基曾在书中介绍过一个贫苦的荷兰移民宝克。
宝克省吃俭用攒钱买了一部《美国名人传全书》，他读了名人的传记，并写信向能够找到的名人求教
，诸如爱莫逊、勃罗克、夏姆士、浪番洛、林肯夫人、爱尔各德、秀门将军和戴维斯，他都与他们通
过信，他还和他们中间的好多人见过面。
这种经验增强了他的自信心，激发了他的理想与志向，从而改变了他的人生。
尽管他没有受过良好的学校教育，但他后来成为美国新闻界一位最著名的编辑。
这种超出本来能力取得的成就就来源于自我激励产生的神奇作用。
 自我激励与良好的自我形象是相互关联的，自我形象越积极，自我激励的频率就越高、强度就越大。
因此，有良好自我形象的人，“不待扬鞭自奋蹄”，他们会不断激励自己，战胜困难，直到最后胜利
。
 自我激励与良好的自我形象还会形成良性循环。
强有力地自我激励，会促使人不断取得新的成绩，新的成绩会使自我形象更加良好，而自我形象又会
进一步引发自我激励，去做出更大的成就。
 美国哈佛大学的心理学家威廉·詹姆士通过研究发现，一个人若是没有受到激励，仅能发挥自身能力
的10％～30％；若受到正确而充分的激励，就能发挥自身能力的80％～90％，甚至更高。
 可见，在能力不变的条件下，工作成绩的大小，取决于受到激励程度的高低。
在社会生活中，我们经常见到，能力相同的人会干出不同的成绩，有不少能力差的人反而比能力强的
人干出的成绩大。
有许多人对此感到不可理解。
其实能否受到有效的激励，是其中一个非常重要的原因。
 在激励的阶段里你尽管可以放手探索、质询和提出各种问题，但最重要的是要保持肯定积极的态度。
有些事情，尤其是那些突破性较大、带有冒险性或前无古人的事业，尽管人们也做过多方面的探索，
从各个方面论证过它的可行性，但毕竟没有多大的把握。
干这类事情，在某种意义上就意味着冒险和失败。
可是开创性事业、探险性工作，就需要哪怕只有l％的希望，也要用100％的努力去争取的精神。
 在现实生活中，自我激励的方法很多，关键在于我们要根据自己的实际情况采用不同的自我激励方法
。
 读名人传记。
你会从他们身上汲取力量，作为自己成功的动力。
 做自己怕做的事。
目的是要从中获得一次成功的记录，从而增强你的信心。
 积小胜为大胜。
最初行动时，计划要留有充分余地。
每个小胜，对你也许不是难事，但积少成多，便会引起质的飞跃。
积小胜为大胜，是非常稳妥的成功策略，因为最高峰和大目标可能会把你压垮。
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编辑推荐

《我最想要的好心态修炼说明书》编辑推荐：心态是指人们对外界事物做出反应的趋向，它对人的思
维、语言、决策和行为具有支配性的作用，所以对一个人的生活大环境产生根本性的影响，从而决定
一个人一生的境遇和命运。
心态不同，左右着不同的人生选择；心态修炼，创造出完美的人生结局。
拥有积极的心态，能帮你笃定重建人生的信心。
心态是我们真正的主人，它能使我们成功，也能使我们失败。
同一件事由具有两种不同心态的人去做，其结果可能截然不同。
心境和态度决定你一生的境遇，保持一颗健康的心态胜过一切。
萨特说：人生无法改变，人生的所有意义在于你的赋予。
所谓赋予人生某种意义，就是以某种心态和情绪去面对它而已。
因此，改变心态就等于改变你对周围事物反应的方式，进而影响你人生抉择的各个层面。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<我最想要的好心态修炼说明书>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


