
第一图书网, tushu007.com
<<每天给心灵减点压>>

图书基本信息

书名：<<每天给心灵减点压>>

13位ISBN编号：9787510700361

10位ISBN编号：7510700361

出版时间：2009-8

出版时间：中国长安出版社

作者：喻向东  编著

页数：298

字数：270000

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<每天给心灵减点压>>

前言

你觉得自己现在心情愉快吗？
你数过自己每天会为几件事劳神费心吗？
你是否经常抱怨碰到郁闷的事儿并因此牢骚满腹？
生活中，每个人都会面临不同的压力，每天都有人不是抱怨这个人就是抱怨那件事，甚至有的人从早
到晚不停地抱怨：早上上班挤公车跟人吵架，心情不爽；合租的人一身烦人的生活恶习，不好明说；
老板最近常给自己脸色看，内心纠结；老婆每天都会用琐事烦自己，没完没了⋯⋯我们不仅会针对某
个人，也会针对某件事抱怨，一旦找不到知心人倾述心中的抑郁，我们就会在脑海里抱怨给自己听。
长此以往，抱怨也就成了一种不自觉的习惯。
当抱怨成为坏习惯后，它就像紧箍咒一样令我们苦不堪言、无法自拔，对他人、对自己都没有任何好
处。
心灵一旦成了“抱怨”编织的牢笼，就会看谁都不顺眼，对任何事都不满。
实际上，没有一种生活是完美的，或许真的是我们的心灵太过沉重了，需要减点压，放轻松。
遇到不顺心的事儿，发发牢骚、吐吐苦水很正常，但千万不要让负面的抱怨情绪和不顺心的状态把心
情变得越来越糟糕，使心态变得更坏。
比如，当你总是抱怨世界上没有一个好老板的时候，就已经在心里种下一个“不相信有好老板”的结
论。
即使遇到了相对好的老板，你也会从心底对他产生怀疑，这样一来，你还能在公司安心工作吗？
如果给心灵减点压，换成另一种心态，以专注和感恩之心在职场工作，你就会自然营造出有利的工作
氛围。
为什么我们总是活得很累？
因为我们的压力太大了。
过于沉重的心灵负担，让我们变得小心眼，过分在乎自己的付出，而没有看到自己的所得，或是偏执
地认为自己的所得远远小于付出。
生活是一面镜子，不抱怨的人从镜子中看到的是不抱怨的生活，心灵轻盈的人看到生活总是绿树成荫
、阳光倾泻。
世界上每一件事都是公平的，得与失总是交替存在的。
停止抱怨、放开心灵，让生活继续流动，让周围的一切不如意都因为你的不抱怨而改变。
“减压”真就是一种神秘的解药，它能治愈习惯抱怨的人，打扫每个人内心的垃圾，再把好心情传递
给周围的人。
给自己减压，给他人减压，给世界减压，这是我们都应该做的事。
不妨这样去想：如果因为自己的事抱怨，就试着学会接纳自己的错误；如果因为别人的事而抱怨，就
试着把抱怨转化成宽恕。
这样过了一段时间，你的生活便会有巨大的改观。
俄国有一句老谚语：“打扫全世界，先从打扫你家门前的台阶开始。
”给心灵减点压，就是一种不抱怨的智慧。
每天保持这种智慧，不论在工作还是生活上，无论面对同事还是家人，你都会充满微笑，拥有一颗乐
观、平和之心。
也许我们做不到永不抱怨，但至少应该让自己的心灵少一点抱怨，多一点轻松。
拥有好心态从不抱怨开始，放下心灵包袱才能自在每一天。
就让书中这些充满不抱怨智慧的故事，告诉大家如何正确驾驭自己的心灵和人生。
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内容概要

生活是一面镜子，不抱怨的人从镜子中看到的是不抱怨的生活，心灵轻盈的人看到生活总是绿树成荫
、阳光倾泻。
世界上每一件事都是公平的，得与失总是交替存在的。
停止抱怨、放开心灵，让生活继续流动，让周围的一切不如意都因为你的不抱怨而改变。
     “减压”真就是一种神秘的解药，它能治愈习惯抱怨的人，打扫每个人内心的垃圾，再把好心情传
递给周围的人。
给自己减压，给他人减压，给世界减压，这是我们都应该做的事。
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章节摘录

揣着明白，表面上装糊涂“难得糊涂”四个字，出自清朝名士郑板桥之手，现在已经成为老百姓言传
的一条生活哲学。
郑板桥最初为人题字时，下面还附有一行小字作为解释，字云：“聪明难，糊涂难，由聪明而转入糊
涂更难。
放一著，退一步，当下心安，非图后来福报也。
”短短三十三个字，道尽了郑板桥在官场遭遇的苦辣辛酸。
郑板桥很早就以诗、书、画“三绝”著称于世，却直到四十多岁才考中进士，好不容易走上仕途，作
了山东范县、潍县的知县。
郑板桥想为百姓办些实事，老百姓告状，他定是秉公办理，不管被告是平头百姓还是有势力的乡绅，
只要真的犯了错，一律严惩不贷。
这种伸张正义是没有错的，可是郑板桥不过是一个小小的七品芝麻官，想扳倒那些在朝中势力根深蒂
固的恶势力，其结果可想而知。
后来山东遭灾，他不顾乡绅的反对，开仓放粮赈灾，终于被诬告罢官回家，只能靠卖画为生。
《礼记》中有这么两句话：“水至清则无鱼，人至察则无徒。
”说的也是做人要“难得糊涂”。
这是个很形象的说法，可以这样理解：河水太清澈了，鱼就没有办法在其中藏身，因为很容易就让人
捉走了，清醒的人会抱怨太多，所以说水至清则无鱼；人也是一样，世界上没有十全十美的完人，谁
都会犯错误，“至察”的意思就是容不下别人的半点过失，人要是这样，肯定也没有朋友了。
所以做人，还是该糊涂的时候糊涂一点好。
什么事情都要弄个尽善尽美，容不得一点错误，这是最得罪人的做法，法外还要容情呢。
老子也是官场中人，他做过周朝的守藏室之史，他明白这个道理，所以他说：“俗人昭昭，我独昏昏
；俗人察察，我独闷闷⋯⋯众人皆有以，而我独顽且鄙。
我独异于人，而贵食母。
”这种“昏昏”、“闷闷”不就是装糊涂的状态吗？
对这种“昏昏”、“闷闷”的状态，庄子也有很深的理解，他在《庄子·应帝王》中讲了这样一个寓
言：远古时候，南海的帝王名字叫僚，北海的帝王名字叫忽，中央的帝王名字叫浑沌。
僚与忽出去巡视的时候，常常在浑沌的土地上相遇。
那个时候的人是很友善的，可不像庄子生活的战国时代那样国与国之间动不动就兵戎相见，国王到了
邻国的土地上也不会被扣留做人质，中央大帝浑沌每次见到两个邻国帝王，都会很盛情地款待他们。
帝王当然都是很有尊严的，这么一直平白受人恩惠，除了极少数厚脸皮的无赖之外，大部分老百姓都
受不了，何况是威震一方的帝王呢？
僚与忽被招待得实在过意不去了，就私下商量着怎么报答浑沌的深厚情谊。
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