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内容概要

在青少年的成长历程中，现实生活中社会的竞争、学校家庭的困惑和疑虑、朋友交往中的矛盾和隔阂
等等，这一切都成为了青少年心灵上的重担，把他们深深地压进了焦虑的深渊。
周文敏编著的《放逐你的焦虑--青少年不能不掌握的减压法则》紧紧围绕青少年的成长和发展，从青
少年心灵的深处着手，针对其心理和精神的压力以及来自于现实世界的困扰和迷惑，深度解析青少年
焦虑的根源、表现和危害，列举帮助青少年摆脱心灵压力开启健康人生的智慧和方法，为青少年的成
长指明人生方向。
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书籍目录

第一章 突破你心中的瓶颈
 把“铜板”翻在积极的一面
 适可而止不贪婪
 解开精神的绑绳
 恐惧是心灵之魔
 求人不如求己
 关上通往自卑的门
 避免和战胜失望情绪
 你的处境不算是最糟糕的
 回归真实的自我
第二章 蹚过心灵的冰河
第三章 别跟自己过不去
第四章 感谢折磨你的人
第五章 放飞美丽的心情
第六章 阳光总在风雨后
第七章 走出心灵的围墙
第八章 完美人生操之在我
第九章 学会选择，懂得放弃
第十章　平常心做卓越事
第十一章　幸福的钥匙在你心中
第十二章　发现你心灵的力量
第十三章 享受精彩的人生
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章节摘录

版权页：   每次当你注意到自己跌人这种“我期望生活有所不同”的陷阱中时，就要退回来，并且重
新来过。
吸口气，记住要感激你所拥有的一切。
当你的精力不是集中于你想要的，而是你所拥有的上面时，不管怎样你都会结束这种要得到更多的想
法。
如果你聚焦于你爱人的好品质，那么她将会更加表现出爱意。
如果你感激你的工作而不是去抱怨它，那么你将会把工作做得更好，更加多产，并且无论怎样你可能
最终得到一次加薪。
如果你聚焦于在房屋周围享受的方式、而不是等着在夏威夷享受，你最终会有更多的乐趣。
如果你曾去过夏威夷，那么你会习惯于享受。
如果你没去过夏威夷，不管怎样，你也会有一个很不错的生活。
 拿破仑·希尔说： “一个富足的个性，在生活中，能够笑看输赢得失，而只认最终胜负。
他们深信自然和自己的潜能足以实现任何梦想，认为一个成功者周围倒下千万个失败者是不成功的，
真正有效的成功者只在自己的成功中追求卓越，而不把成功建立在别人的失败上。
” 为了培养富足之心，每个个性都应该学习和了解富足之心的各种优良表现，以使自我个性充满了弹
性和力量。
奥格·曼狄诺发现，富足之心的主要表现如下： （1）大自然在我心中 大自然是无处不在的。
大自然绝不仅仅是野外，建立在大自然上的生活将毫无例外地属于大生活。
谁遵循自然原则，谁就能够成就个性。
当你的个性完善达到高超境界时，你就会发现，人生中许多竞争本是不值得付出心力的，竞争居然毫
无意义。
 坚守着内心的富足，排除了外在的干扰，得失便在谈笑间灰飞烟灭，不影响个性的长远目标。
抗干扰力如此强大，是因自然的化解。
每一份成就，最终都回到心灵的源泉上来，加强它、补充它，使它更富足。
富足之心对时间也表现出宽容，并不害怕衰老，年龄不过是一块手表而已，用旧了就换块新的。
富足之心的个陛，80岁还能够从头开始学一学新的东西。
 富足的心灵是宁静的。
绝不会盲目地去索取，它只索取自己的必需品。
它的生活态度是减法主义的，因为太富足了，它不屑使用加法，在它眼中，加法带来的一切原本早就
在大自然之中，何须劳神费事。
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编辑推荐

突破自我，战胜自我；放飞自我，拥抱自我。
《放逐你的焦虑:青少年不能不掌握的减压法则》教您学会打开心灵的桎梏，当我们抛弃—些尘世的烦
扰，留—份开阔的天空给心灵安个家，我们就会获得想要的幸福。
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