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内容概要

　　内心的力量来自于“身心合一”，来自于内心的平静，来自于良好的心态。

　　每个人终其一生，总要遇到各种问题。
烦恼、矛盾和困难，挫折和失败都不可避免。
面对人生的困局和障碍，不同的人会有不同的心态，从而也就导致两种有天壤之别的人生结局：成功
的人生和失败的人生。
所以改变心态才能出现好的状态，这就是你主导人生境况的砝码。
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章节摘录

　　不必背负太多　　万籁俱缘生，窗然喧中寂。
心境本同如，鸟飞无遗迹。
　　&mdash;&mdash;唐&middot;柳宗元　　太多的事情，即便是些好事，也会让人觉得承受不了。
不论你多喜欢社交活动，也不论你多喜欢和朋友在一起，但是看到日历簿上有一段属于自己的空白时
间，你心中会很奇妙地有一种安详宁静的感觉。
那段时间是完全属于自己的，可以想做什么就做什么，也可以什么事都不做。
在日历上留一些空白时间，会给你一种平静的感觉，感觉找到了心灵的归属。
在不知道给自己留时间之前，永远找不到时间去做自己真正想做的事。
但是只要能为自己留一些空白时间，就能为自己做一些事，而不只是做别人要求你做的事。
通常伴侣会要求你做一些事，孩子也经常需要你帮忙，包括邻居、朋友与亲友请求你为他们做些什么
，甚或陌生人的恳求也是不断的，譬如电话拜访或推销员的打扰等等，感觉上好像每个人都想侵占一
点你的时间，你一点空闲时间也没有。
　　很好的解决之道是与自己订下约会，就像与情人或客户订下约会一样。
除非有天灾人祸，否则一定要坚守约定。
和自己订约会的方法简单方便，在日历上画出几个不让任何人打扰的空白日子即可，除非是有特殊的
意外发生，任何人都不能抢走这段时间。
也就是说任何人要求这段时间做任何事：朋友的拜访，给某人打电话，或是客户需要帮
忙&hellip;&hellip;任何事都不行，因为已经有计划了，而这个计划是跟自己在一起的。
在这个月接近月底的时候，再找另一天划掉的空白日子，那也是个和自己约会的神圣时光，要确定那
天绝不会被别的事填满。
不难想象，坚持和自己约会是需要时问慢慢去适应的。
刚开始这么做时，心中可能会有些不安，好像自己在消磨时光，错失良机，甚至自私自利呢！
尤其是当日历上还有空白时，实在很难跟别人说自己没时间！
不过事实证明和自己订约会是件很有意义的事，相信试过之后你也会这么认为。
　　让日历中的留白成为生活的一部分，也会是自己最珍惜最愿意保留的重要时光。
但这并不是说工作不重要，或是觉得与家人在一起的时光没意思。
而是这段时光对心灵有平衡与完善的作用。
缺乏了这样的时间，你一定会成为一个背负太多的人，因此很容易变得暴躁易怒、沮丧不安，似乎失
去了自我。
所以为了避免这样的情形出现，你可以从今天开始与自己订约会。
挑选一段固定的时间，某天的某一小时，或一周一次或一个月一次都可以，而且时间长短不拘，就算
只是十几分钟也可以，重点在它属于你一个人，完全归你的心支配。
其次是当别人要跟你约定时间时，绝对不能轻易将这段神圣的时光牺牲了。
要特别珍惜这样的时光，甚至比任何时光都重要。
别担心，你绝不会因此而成了一个自私自利的人。
相反的，当你再度感到生命是属于自己的时候，会更有能力去为别人着想。
只有真正地获得自己所需时，你才能更轻易地满足别人的需要。
　　有这样一个人，他经常仰望天空，暇想作为人类一员的他在宇宙中处在什么地位。
宇宙让他印象最深的地方就是它的巨大&mdash;&mdash;大得让他做任何&ldquo;比较&rdquo;都变得苍
白无力。
事实上，也已经没有&ldquo;比较&rdquo;可言了：在无限的宇宙面前，地球的地位甚至不如大海里的
一滴水；而以这种比较基础来看，&ldquo;他&rdquo;在地球上的地位则不如一滴水中的某个原子。
　　如果这就是人在宇宙中的真正位置，那么我们所碰到的问题又算得了什么呢？
当然，这些问题好像对我们都很重要，但是如果拿整个宇宙作参照物，它们就变得根本不值一提。
　　我们每天碰到的困难当然都很真实，但如果换一个较适当的基点来衡量事物，这些困难根本算不
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上是&ldquo;大灾难&rdquo;。
在20世纪三四十年代，有个狂人叫做希特勒，他以病态方式屠杀了600万犹太人。
30多年后，在史卡德这个地方，有个当时遭难的犹太人的儿子发现自己正陷入层层困难中：在公司里
，有个家伙总是在领导面前说他的坏话；他的医生警告他以后再不许喝酒，否则要面临严重的后果；
他的情人威胁他，如果不快点和他的妻子办妥离婚，就要让他身败名裂。
好，如果这个人突然发现自己回到1942年的奥斯威辛集中营，会是什么结果？
毋庸置疑，相比集中营来看，现在所谓的困境简直就是天堂。
　　你因加入到40岁人群的行列而郁郁寡欢吗？
有些人根本不会为这种问题难过，他们生活在世界上的高热地区，他们的平均寿命只有37岁，不管男
人或女人，他们根本就不必经历所谓&ldquo;悲惨的40岁生日宴会&rdquo;！
　　你正为每天不知道吃什么菜、做什么饭而伤脑筋吗？
告诉你，这个世界每天有一万人死于饥饿，此外，还有好几百万人苦于营养不良引起的各种疾病。
　　房租太贵让你烦恼吗？
你看到过生活在街头上的流浪汉吗？
这些幸运的家伙从来不用为房租问题烦恼，他们生在街头，也死在街头。
他们唯一要操心的事情，就是晚上睡觉前能不能找到一块破布御寒。
　　脸蛋不漂亮吗？
和双目失明的人比，和四肢残缺的人比，和智障低下的人比，你愿意是后者吗？
　　当我们知道有这么多惨状仍然在世界上很多地方被默默地承受的时候，我们却因为在某个高雅的
餐厅没占到好座位大发雷霆；因为工作中的一点点小挫折垂头丧气；因为体重没有减轻深感懊恼；为
了每个月的账单抱怨不休&hellip;&hellip;这就是我们的烦恼、我们的问题吗？
到底拿它们来和什么标准作比较？
　　长期不问断的专注于痛苦是一件既不正确又不正常的事，所以，如果我们的手扭伤了还得洗衣做
饭，如果我们感冒躺在床上还得担心办公桌上积压的公事，我们肯定会心烦。
这一点绝对可以理解。
但是我们处世的观点若只局限在这类芝麻小事上，那么即便是最微不足道的困难也可能变成人生的主
要障碍，于是拘泥于这种小节终将耗尽我们宝贵而又有限的时间和精力。
　　两千多年前中国有一位思想家叫做庄子，这位道家的宗师所表达的思想让人悠然神往。
在那个古老的时代，人们平和的心不会感到今天我们所面临的诸多紧张，他们无欲也无争，所以庄子
有的是时间去思考：　　老天，你觉得自己糟透了&mdash;&mdash;一大叠账单、情人总是和你发生分
歧、修车的费用又得花去你一大笔&hellip;&hellip;算了，别烦恼了，你只不过是只该死的蝴蝶，刚刚做
了个噩梦！
　　大多数人在人生旅途中背负了太多的东西&mdash;&mdash;许多东西其实是不必要的。
尽可能丢弃那些无谓的问题及烦恼吧！
放松心情，轻松一下，好好想一想。
我们已经很好，无论在事业上或是生活上失利，都不必背负太多，要坚信：真正的光明并不是没有黑
暗的时间，只是不被黑暗遮蔽罢了；真正的英雄并不是没有卑怯的时候，只是不向卑怯屈服而已。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　成功者与失败者之间的差别是：成功者始终以最积极的心态支配和控制自己的人生。
而失败者则刚好相反，他们总是喜欢用消极的心态去看待和思考问题。
　　高一飞编著的《改变心态才出状态》教你以小人物的心态做人，低调的状态处世，多方位、多层
次地从心态进行了进一步的探讨。
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