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第一章 寻找痛苦的根源，与心中的“魔鬼”做朋友——何面对身体压力NO.1 有些东西堵在我们和我
们想要的生活之间NO.2 低估自己的优点让我们对未来更加迷茫NO.3 过去并不重要，重要的是抛开过
去的阴影NO.4勇敢的定义就是直面自己的恐惧 NO.5 我们真正需要的是有勇气面对现实 NO.6 每个人
都在体验孤独—— 一种由来已久的信念NO.7 度过自尊心被贬低的时期，保持自我的价值感 NO.8 从来
没有人死于失眠 NO.9 为什么不把英雄身份授予每一个不幸死去的士兵NO.10 那些大男孩们热切渴望
却又缺乏的东西 NO.11 消除对老去的恐惧，享受老去的补偿NO.12 多少生命虽至尾声，心中旋律仍藏
终生第二章打开心灵的窗户给身心一次疗愈的机会——如何面对精神压力NO.13 控制自己的自卫情绪
，处在友善之中NO.14 停止鄙视自己的不完美，将压力扼杀在摇篮 NO.15 对抗压力的一大要素，便是
停止为我们的不作为寻找理由NO.16 管理好恐惧和负罪感，用最好的办法进行自我救赎 NO.17 幸福远
不只是没有抑郁那么简单NO.18 倾听，一种唾手可及的快乐NO.19 我们被信息淹没却知识匮乏 第三章
善待自己，放低标准，学会享受生活——如何面对社会压力NO.20 没有什么像婚姻那样孤独 NO.21 对
抗绝望，我们必须对内心的阴暗面微笑 NO.22 一个人能胜任自己所做之事，就可以优雅面对所有的压
力 NO.23 与他人保持良好的关系并不困难，你只要重新评估下自己 NO.24 想要沐浴温暖的爱，必须先
从童话世界中走出来NO.25 人类的大部分威胁都源自一种渴望：渴望整个世界围着自己转NO.26 当冲
突产生时——思考自己是谁， 以及自己的核心身份NO.27 我们每个人都在寻找无条件的爱，注定在其
中遭受打击 NO.28 善于运用自己孤独的权利，确信自己的正确NO.29 活得简单一点，能够包容确定性
才能获得幸福 NO.30 面对一个出尔反尔的集体，我们如何没有压力地保有自己
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是我们强盛的生命力，生命力越贴近大地，就越真实存在，越有生存的价值与意义。
世界不会注意到我们永远无法愈合的伤痛，将沉重的压力压迫着我们，让我们屈服于它。
迫使我们在无能为力与无所不能之间踩钢丝。
但在这一切紧张害怕的过程中，沉重的压力同时也是我们强盛的生命力，生命力越贴近大地，就越真
实存在，越有生存的价值与意义。
一个人越是在意世事走向的不确定性，就越积极地将自己的内心置于恐惧的死亡境地。
在所有害怕的事情中，我们真正需要的是有勇气面对现实：我们正在老去。
在生命的暮年穿越太平洋的竞赛是一个非常有趣的隐喻——全力以赴、扬帆破浪、志趣相投者伴随左
右。
还有什么比这更好的事情吗？
你有两个月的悲痛期，之后，如果你还没有回到原来的自己，那么你就有心理疾病。
每天保证,8 小时睡眠的重要性是子虚乌有之事。
实际上，大部分人睡更少的时间照样能依然如故，我们可以信任身体能够在因疲劳而崩溃之前补上觉
。
我们迫切需要真正的榜样，所以我们应该仔细选择真正的英雄。
并具有勇敢的精神以克服恐惧和帮助他人。
无论在任何年龄，男人对自己的惩戒莫过于忽视其存在，骄傲、自信、满足、拥有将是男人永生课题
，宁愿被惩罚而不愿被忽视。
我们有时感觉不到被任何人关注是一种形式的愤怒，是不可忍受的孤独。
而那些感觉无能为力、不被关注的人会犯下可怕的罪行。
然而，这种感觉正是老年人的命运。
我们需要榜样的力量，见识一下那些先行者如何通过行动践行他们的人生信条。
这使我们能够最好地吸收他们的价值观。
压力的产生也可能是因为对事情本身的理解造成的。
过分夸大了事情的重要性和后果，导致心理负担加重。
不少人往往因为急于求成，而忘记了对事情本身的思考。
留一点儿时间思考能让你更清楚地看到事情本来的面目，同时也给了自己一个解剖情绪、分解压力的
机会。
生活中愤怒的背后，是两个难以表达的情感——恐惧和不幸。
如果你无法改变身边的人，至少具有让他们吃惊的满足感。
我们看待自己的方式与别人看待我们的方式之间存在断点，这些大部分都归于我们缺乏自信、一叶障
目，遮挡了自己原始阳光的一面。
我更喜欢激励人们放弃被动，停止等待来自外部的答案，调动自己的勇气和决心，努力发现哪些改变
会让自己更接近他人，更接近自己想要成为的人。
我们都是会犯错的凡人，挣扎着去创造一个世界，在这个世界里我们尊重别人的权利，允许别人对生
命的重大问题形成自己的信仰，形成对自己而言看似最好的信仰。
我们每天的奋斗所谓何故？
对自己生活的重要性忧心忡忡、缺乏清晰的目标、感觉不到满足、对死亡诚惶诚恐，因此极度渴望为
我们的存在寻找一种解释，并获得心灵的慰藉。
倾听是一种强大的改变手段，倾听的行为能够体现并能确认我们对对方的关切，如果将记恨、抱怨抓
得太紧，如何腾出手来拥抱温暖。
睿智的人往往能通过自己的人生阅历找到一种有益于他人的生活方式。
这种能力可以让我们高瞻远瞩，预见未来。
面对新形势，我们可以胸有成足，做出正确判断。
在生活中，许多压力是完全由于自己的虚荣心导致的。
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为了穿名牌时装、用高档化妆品，住漂亮豪华的房子⋯⋯不得不拼命地赚钱，无端地增加了自己的压
力。
适当放低一下标准，放松一下自己的心情，学会正确面对压力，真正地享受生活。
婚姻代表着我们找到了那个能让我们变得完整的人。
因为很少有人感觉人生是完整的，所以我们寻找帮助也就不足为奇了。
我们的内心都充满了叛逆与不安分，审视心灵，对信仰的拷问、对生活的领悟、对人性的反思，这样
才能战胜自己内心黑暗的一面。
身体、智力、社交、精神——每一种优雅都有自己的精彩。
能够应付生活中的损失，面对困惑和荒谬，依然保持喜悦和欢笑的能力，这就是优雅带来的胜利之道
。
摒弃“世事艰辛、生命短暂”的世界观，放松心态，练习建立友谊关系，找到自己的幽默点，渐渐你
会发现，快乐很简单。
无论是否获得进入天堂的奖赏，我们至少能有一些指导自我的东西，让我们穿越每天都必须面对的迷
宫。
太过迟钝、太过害怕，或者太过分心而不去问这些重要的问题，我们才真正迷失了自我。
在一个我们自认为绝大多数人都比我们更加幸福的世界里，我们感觉活的很难。
这提升了我们一种永远都无法满足的渴望感。
这种思想状态包含贪婪和嫉妒。
尽管这个世界破洞百出，但真的不用担心，每个破洞都会找到一个补洞的人，只是不要轻易放弃自己
，多花时间成长自己，认清自己以及自己所做的事情。
在人们设置的所有要求中——经济安稳、工作有意义、满意的业余休闲和友谊——其中最孜孜以求的
一点就是与另一个人建立长期的亲密关系，通常是与异性，虽然也不一定必然是异性。
人们都会遇到一些十分确信自己正确的人，以至于他们相信必须转变那些与自己意见不同的人或者强
迫对方改变的观点。
我们必须能够心甘情愿地接受他人的行为方式，同时也要能够依照对我们最有利的方式来追寻自己的
幸福。
那些拥护这样一种“是耶非耶，终吾国也”理念的人，实际上是企图利用所谓的“爱国主义”作为幌
子而蒙蔽大众。
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经常监督的压力之下成长的人们，不能希望他们多才多艺，不能希望他们有创造的能力，不能希望有
果敢的精神，不能希望有自信的行为。
    ——赫尔巴特德国著名的哲学家、心理学家    你所能形成的最好习惯就是不断学习并掌握戈登·利
文斯顿的处事智慧。
他能将他所说的话变成现实，他的书能让你永远置身于成功者的圈子之中。
    ——丹尼斯·维特利博士全美激励大师《成功心理学》作者    幸福的理解有千万种，每人的诠释都
不同，但是人生最大的幸福就是可以做自己。
相信自己，跟随自己的心灵和直觉，不要盲从信条，不要盲目攀比，你就会是最幸福的。
    ——李开复    如果你不断重复做某件事，在生理学上说，我们某些神经细胞之间就会建立起长期且
固定的关系，比方说，如果你每天都很生气，感到挫折，每天都很悲惨痛苦⋯⋯那么，你就是每天都
在重复地为那张神经网络接线和整合。
这就变成了你的一个情绪模式。
    ——张德芬    是的，我很重要。
我们每一个人都应该有勇气这样说。
我们的地位可能很卑微，我们的身份可能很渺小，但这丝毫不意味着我们不重要。
重要并不是伟大的同义词，它是心灵对生命的允诺。
    ——毕淑敏
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