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前言

生命本是一场充满惊奇的旅程，每个人都会有自己的精彩。
但是现实中，却总有这样或那样的不如意，在影响、改变人们的生活，在阻碍、干扰人们的理想。
难道人生就该如此坎坷，生命注定暗淡无光？
请翻开本书，让这一行行充满智慧的文字为你解惑。
    “认识生命本质”解读了生命的奥秘，“体验生命愉悦”诠释了生命的精彩，“培育生命美德”讲
演了生命的必修课，“实现生命价值”展望了生命的辉煌前景。
    读完本书你就会发现，生命是上天给予人们最珍贵的礼物。
人们只有学会欣赏，学会品味，勇敢、豁达地去面对生命中的种种，才能感受到生命的精彩，谱写激
情飞扬的人生乐章。
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内容概要

　　生命本是一场充满惊奇的旅程，每个人都会有自己的精彩。
但是现实中，却总有这样或那样的不如意，在影响、改变人们的生活，在阻碍、干扰人们的理想。
难道人生就该如此坎坷，生命注定暗淡无光？
请翻开《让生命充满惊奇》，让这一行行充满智慧的文字为你解惑。
　　“认识生命本质”解读了生命的奥秘，“体验生命愉悦”诠释了生命的精彩，“培育生命美德”
讲演了生命的必修课，“实现生命价值”展望了生命的辉煌前景。
　　读完《让生命充满惊奇》你就会发现，生命是上天给予人们最珍贵的礼物。
人们只有学会欣赏，学会品味，勇敢、豁达地去面对生命中的种种，才能感受到生命的精彩，谱写激
情飞扬的人生乐章。
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书籍目录

第一章认识生命本质 生命的本质重在平衡 幸福体验靠努力获得 生命奇迹取决于信念 人生成败取决于
态度 生命的潜力不可限量 用生命体悟接近真理 大脑是你可控的工具 生命优化遵循优选法 生死路口的
生命智慧 生命是最宝贵的财富 生命的宇宙心灵法则 生命发展是无极之路 第二章体验生命愉悦 快乐是
生命的圆舞曲 遵照生命智慧的选择 握住生命快乐的钥匙 感恩是生命快乐之源 远离抑郁才有好心情 热
爱烘托生命的高贵 在友情天地轻舞飞扬 善学习才有生命乐趣 享受工作带来的乐趣 幸福让生命感受温
馨 品尝成功之后的喜悦 分享爱的浪漫与甜蜜 第三章培育生命美德 美德造就了生命光环 诚信诠释生命
的真谛 果敢铸就生命的品质 谦逊修养使生命净化 不要让金钱侵蚀生命 坚毅的生命最为强悍 行善美化
了生命光环 宽容为生命插上翅膀 惜时就是在爱惜生命 自强的生命才有力量 扑灭燃烧生命的怒火 摆脱
过往留下的伤痛 坦然面对生活的不幸 战胜恐惧让生命和谐 增强生命的抗击打能力 提升生命中的自信
力 成功者的性格和做法 第四章实现生命价值 工作使生命变得卓越 突破你的限制性思维 做出创新决策
的技巧 训练生命中的记忆力 想象力创造生命奇迹 洞察力是成功的捷径 创造力是成功的基石 行动力给
你达标动力 执行力让你做得最好 竞争力彰显你的实力 等待也有额外的价值 高效能降低时间成本 好口
才令你折服众人 获取客户好感的技巧 建立和谐的人际关系 竭尽全力把事情做好
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章节摘录

版权页：   大脑是你可控的工具 人类的大脑是可以自控的，每个人都拥有属于自己的思维模式和思维
定式，而你的大脑就是一个可以按照你自己想要的方式随意使用的工具。
 你是否认为自己的头脑是可自控的？
其实，你能控制你的头脑、你能无条件地使用自己的头脑。
你的内心具有难以置信的力量和天赋，它们经常会对你所想和所说的作出反应。
如果你学会通过有意识地选择思想的方式控制你的大脑，你就与自身的力量结成了联盟。
 当你的旧思想试图回来并对你说：“改变实在是太困难了！
”你应该控制住头脑，对自己说：“我现在选择相信‘改变对我来说变得越来越容易了’。
”你可能要好几次与自己的心灵进行这样的对话，然后你会认识到你可以控制你的头脑，你的头脑已
经不再说以前的话了。
 你所选择的思维模式造就了你的经历。
你可能会想你的大脑是一部电影放映机。
但是这只是因为你训练了你的大脑，让它以这种方式思考。
对于你自己的这个工具，你可以选择不训练或者重新训练。
如果你相信那是一个难以改变的习惯或信念，那么你所选择的信念最终会在你身上变为现实。
如果你愿意选择相信“对我来说改变很容易”，那么你的这种选择最终也会在你身上实现。
 你现在使用大脑的方式只是一种习惯。
而任何习惯，如果你想要改变的话都能改变。
即使我们知道它改变的可能性不大，但只要我们努力，最终它都会改变。
 世界上有很多先进的思想和优秀的理念，如果我们不去应用它们来改变我们的生活，它们对我们来说
就毫无意义。
而对于一个非常注重实际的人来说，他总是想知道如何去具体而有效地做一些事情来使生活更美好。
这就要求我们培育丢弃消极信念的愿望，控制自己的头脑，学习如何宽恕自己、宽恕他人，给自己一
个自由的舞台来展现你的人格魅力。
 有时，当我们丢弃旧的自我时，我们的生活可能会乱上一阵子，比如：我们正在努力使自己变得富裕
，但却因为心力交瘁而丢了钱包；我们正在努力增进人际关系，但却因为交流不当和某个人打了一架
；我们正在努力提高健康水平，可是运动之后没有及时换衣服结果感冒了；我们正在努力表现我们的
创造天赋和活力，可是我们被解雇了⋯⋯其实这些并不是坏事，而是我们的环境开始改变的信号。
只有当问题从各个方面向我们汇集，这时我们才会看到更多，理解更多。
 以戒烟练习为例，来看看人是怎样控制自己的大脑的。
 假设你正在戒烟，你说：“我愿意放弃自己对香烟的‘需要’。
”并且在你坚持这样做的时候，你可能会发觉有人觉得你不合群，人际关系可能会变得糟糕。
但是不要失望，这说明你的戒烟工作开始取得成效了。
 你可能会问自己这样的问题：“我愿意放弃糟糕的人际关系吗？
是不是香烟的烟幕使我无法看清这些关系是多么糟糕？
我为什么要创建出这样的人际关系？
”这时，你就会注意到吸烟只是症状而不是原因。
现在你了解到内在因素，那么就更进一步。
你开始说：“我愿意放弃对糟糕的人际关系的‘需要’。
” 然后你又注意到，你对人际关系感到不适的原因是：其他人好像总是在批评我吸烟。
于是，你继续说：“我愿意接受这样的批评。
”再然后你开始考虑“批评”，并且似乎看到了那个给别人制造“二手烟”的“烟幕”。
 在你对自己一步一步作出声明的时候，你会发现香烟渐渐地不再吸引你了，你生活中的人也不会再批
评你。
最后，你成功地戒了烟，并因此有了更好的人际关系。
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 再来看一个训练小孩按时睡觉的练习。
 如果你有一个孩子，很长时间以来你都允许他想几点起床就几点起床，想几点睡就几点睡。
但是现在你下定决心以后让他每天晚上8点上床睡觉，你想象一下第一个晚上他会是什么样子？
这个孩子会反抗这个新规定，他会又踢又叫，尽最大努力坚持到最后才上床。
如果你这一次对他妥协了，那么他就赢了，而且以后将继续试图用哭闹的办法控制你。
但是，如果你平静地坚持你的决定，坚决地对他说这是新的睡觉时间，他的反抗就会减小。
于是，两到三个晚上之后，新的常规建立成功。
 这个练习旨在说明，你的头脑也是这样的。
当你试图改变一些习惯时，一开始它当然会反抗，它不想被重新训练。
但是你如果控制着它，专注并且强硬地坚持，那么在很短的时间内新的思维方式就会建立。
你将认识到你不再是自己头脑的牺牲品，而是自己头脑的主人！
对此，你会感觉良好。
 最后来看看身体放松练习。
 由于过往的经验和情感会锁在身体里，使我们很是疲惫，这时我们就需要找个方法放松一下。
在这方面，身体的放松练习很有效果。
身体放松练习包括宣泄、运动及深呼吸等。
 如果我们总是为家庭事业两头奔波，没有时间也没有地方来宣泄积压的情感，那么，坐在小汽车里关
上所有车窗，然后尖声喊叫，这是一个放松自己的好办法；砸床、踢枕头来释放压抑的愤怒也是一种
无害的方式；大汗淋漓地运动一场，比如跑步、打球、游泳都可以宣泄压抑的愤怒。
 如果有一段可以暂时放下所有负担的时间，有一个可以摆出各种姿势的靠椅，有一本可以吸引你注意
力的书。
那么接下来请你做一个深呼吸，并在呼气时，让你的身体放松。
让你的头皮、前额和脸完全放松下来，没有必要让你的头部因为阅读而变得紧张；让你的舌头、喉咙
、肩膀放松下来，你可以用手臂轻松地握着一本书；放松你的背部、腰腹部和骨盆。
在放松你的身体时一定要平稳地呼吸。
 而且在你放松时，保持舒适的体位，对自己暗示：“我愿意放松，我放松了，我释放出所有的紧张，
我释放出所有的恐惧，我释放出所有的内疚，我释放出所有的悲哀，我扔掉所有限制性的思维⋯⋯我
放松了，我平静了，我自己平静了，我平静地面对生活，我是安全的⋯⋯” 当你完成以上练习时，你
的身体是不是有很大改变？
如果你正在用身体做，你也就是在用心来做。
 把深呼吸练习重复两三遍，体验放松的悠闲。
当你感到困难的思想向你逼近的时候就做这个练习。
多做几次练习之后，放松就会变成你日常生活的一部分。
 进入这种平静状态，你才能更容易把握你的头脑，你才能更加开放地迎接新思想的到来。
不需要压力、紧张和抗争，仅仅是放松下来平静地思考就行了。
 有效控制大脑，通常需要一些时间才能达到理想结果。
你需要慢慢坚持，并且愿意每天给自己一点时间观察自己的变化，这样你才会得到理想的答案。
 你的旧思想离你而去，除了如何治疗那些由它们造成的伤害之外，你不必再去考虑它们。
因为你现在的思想，此时此刻你所想的，已经完全在你的控制之下。
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编辑推荐

《让生命充满惊奇》特点：在迷茫中翻开《让生命充满惊奇》，它能为你指引方向；在苦闷中翻开《
让生命充满惊奇》，它能为你排解忧愁。
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