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前言

心理是人生成功的睛雨表，因为良好的心理能使人充满自信、充满快乐，斗志旺盛，勇于进取；而灰
色的心理，只会使人精神抑郁、颓废沉沦，丧失斗志，难以作为。
正如一位伟人说过：“要么你去驾驭生命，要么是生命驾驭你，你的心态决定谁是坐骑，谁是骑师。
”这一段富于哲理性的话语，淋漓尽致地道出了拥有好心理、赢得好人生的重要所在。
昭示了人生的成功在很大程度上是奠定于心理之上的。
为此，解决心理问题是人生十分重要的话题，也是一门博大精深的学问，它似乎说起来容易，做起来
难。
但只要学会认识自我心理、调节自我心理，不断地用自身的力量来克服心理魔障，用自己的力量来排
解心理困扰，就能够冲破困惑，拥抱快乐和成功。
有一朵看似弱不经风的小花，生长在一棵高耸的大松树下，小花非常庆幸有大松树成为它的保护伞，
为它遮风挡雨，每天可以高枕无忧。
有一天，突然来了一群伐木工人，短暂的工夫，就把大树整个锯了下来。
小花非常伤心。
痛哭道：“天啊？
我所有的保护都失去了，从此那些嚣张的狂风会把我吹倒，滂沱的大雨会把我打倒。
”远处的一棵树安慰它说：“不要这么想，刚好相反，少了大树的阻挡，阳光会照耀你、甘霖会滋润
你；你弱小的身躯将长得更茁壮，你盛开的花瓣将——呈现在灿烂的阳光下。
人们就会看到你，并且称赞你说，这朵可爱的小花长得真美丽啊！
”原本忧伤的小花听到如此之说后，心底豁然开朗，并露出了自信而快乐的微笑。
通过这则故事可以看出，所有的问题都是心理上的问题，所有的阻障都是心理上的阻碍。
人们在许多时候为某些问题所缚累，为某些困难而退缩，归根到底，还是心理上的症结。
当一个人能从心灵的困惑中走出时，即使遇到了问题也会坦然地面对，遇到困难也不会表现出脆弱和
恐惧。
因此，心理的方向与力量，对人的一生具有重大的影响。
《心理掌控命运》分析了宽容心理、自励心理、自卑心理、嫉妒心理、虚荣心理、贪婪心理、焦虑心
理，挫折心理、恐惧心理、职场心理、情爱心理等，旨在帮助人们正确了解相关的心理学知识，建立
良好的健康意识。
相信通过阅读《心理掌控命运》，对人们更好地认识自己的心理世界，调节好身心，发掘自身的潜力
，从而更好地获得人生的成功有着极大的裨益。
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内容概要

　　心理，是一个博大的字眼，因为它比海洋更浩瀚；心理，是一个广袤的名词，因为它比天空更辽
阔。
心理是人生成功的晴雨表，因为良好的心理能使人充满自信、充满快乐，斗志旺盛，勇于进取。
本书围绕不同的心理，分别讲述了其实质，如宽容心理、自励心理、自卑心理、嫉妒心理、虚荣心埋
、贪婪心理、焦虑心理，挫折心理、恐惧心理、职场心理、情爱心理等，旨在帮助人们正确了解相关
的心理学知识，建立良好的健康意识。
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一、解读心理——透视心理的实质要想赢得好人生，首先要有好心理心理健康的基本标志严重的心理
疾患不容忽视什么是心理缺陷什么是心理危机最易受压力困扰的年龄段男人缓解压力的要诀女人保持
好心情的秘方做自己情绪的主人十一条保持心理健康的方法应对压力能力测试二、放飞快乐之心——
让阳光洒进心扉感悟快乐生活是美好的保持做人的本色快乐并不需要太多的条件心中有阳光，神采就
会飞扬乐观的人更容易得到幸运之神的垂青幸福只在一念间失意时要懂得心宽用微笑面对人生笑对失
败是对失败最大的报复给自己一颗坚强的心快乐心情与心理障碍调适三、自励心理——有志者事竟成
自励能使人成为强者拥有自励才能燃旺信念自励能冲破无数的人生不可能自励，更是一种自觉自励者
事竟成相信自己就不会输掉人生探索不息，奋进不止自励为王情绪测试与调适四、宽容心理——比天
空宽阔的是胸怀宽容是一种人生智慧宽容是一种可贵的胸怀学会包容，摒弃怨恨懂得宽容的人，更会
懂得爱自己心胸开阔，豁达大度海纳百川，有容乃大首相的胸怀以德报怨总统就职典礼上的震惊举动
容人之过，方显大家本色宽容自会有回报“灰色”心理综合症测试五、自卑心理——让自卑从生活中
走开正确认识自卑自卑者的典型心理把你的自卑发泄出来自卑是自信的敌人上帝没有轻看卑微缺陷也
可以铸就人生把自卑甩得远远的超越自卑才能完善自己自卑心理测试与调适六、嫉妒心理——消除腐
蚀心灵的毒素嫉妒是一剂烈性的毒药为什么心怀嫉妒的人总是心情不好嫉妒是柄双刃毒剑不要让嫉妒
的阴云覆盖心扉嫉妒害人终害己别人嫉妒你了怎么办嫉妒是可以转化的嫉妒心理测试与调适七、虚荣
心理——虚荣是扭曲的自尊正确认识虚荣心虚荣心理的表现与危害哪些人容易产生虚荣心不要打肿脸
充胖子虚荣是扭曲的自尊将虚荣心抛开切莫为虚名所累不让虚荣心作祟虚荣心量测试与调适八、焦虑
心理——让紧张的情绪松弛下来了解焦虑症焦虑症的表现了解形形色色的焦虑情绪如何在紧张中求松
弛焦虑症的饮食治疗克服焦虑的良药焦虑时的自我控制焦虑性神经症的调适九、抑郁心理——不要让
灰色的情绪笼罩什么是抑郁症抑郁症的十大症状不要被抑郁症所吓倒抑郁症的心理治疗怎样识别青少
年抑郁症怎样治疗青少年抑郁症怎样消除女性更年期的抑郁情绪抑郁心理的测试与调适十、自私心理
——不可一味满足自己的私欲自私与人的本性客观分析自私者自毁自私是人生的绊脚石悲哀的自私者
给自己立个规矩他的责任我愿意承担不要让儿童滋长自私心理自私心理测试与调适十一、贪婪心理—
—贪欲是许多祸事的根由认识贪婪并非是拥有的东西越多越好钱币商与卖烧饼的小贩不要这山望着那
山高贪欲使轻松变得沉重贪心猛于虎该舍弃的必须舍弃贪婪的人最容易中圈套贪小便宜吃大亏放弃是
一种美德不要被欲望牵引贪婪心理测试与调适十二、挫折心理——不怕艰难、勇于超越正确认识挫折
挫折心理产生的原因不要被失败击倒跌倒了就再爬起来逆境不是我们的仇敌不能因挫折而沮丧将痛苦
转换成为动力把挫折当作成功的转机自古英雄多磨难挫折是成功的伴侣战胜自我，超越自我挫折心理
自测试与调适十三、恐惧心理——掌握医治恐惧的良药认识恐惧心理的情绪男人常见的五大心理恐惧
正确对待儿童的恐惧心理不要给自己凭空制造压力相信自己是一只雄鹰拒绝思想上的残疾勇于迎接挑
战用自信战胜恐惧以笑声面对残酷的命运战胜心底的溃退恐惧心理测试与调适十四、职场心理——立
足好人生重要的平台乐在工作化解自己的厌职情绪做工作的主人而非奴隶与上司交往的学问当主管是
一位工作狂时不要当众指责你的主管身居高位更要关心下属平易近人才能获得人心领导者应有宽容精
神善于网罗人才安全一“跳”的原则如何化解员工的抗拒心理成功企业家的八种心理特征职场心理沟
通职场情绪测试与调适十五、情爱心理——人生最温馨的话题爱是心灵的相互接纳与碰撞如何赢得异
性的喜爱不能为爱而糊涂爱情要适度的宽容产生恋爱纠纷时怎么办不要为情自毁不要为爱所累不要苛
求完美的婚姻女人不要把男人看得太紧掌握十六种不能嫁的男人男人要远离哪种女人男人娶这五种女
人要当心恩爱夫妻也要亲密有间为什么夫妻之间相争无赢夫妻间最可怕的裂痕是猜疑信任使家庭和谐
让婚姻凝聚人生的幸福夫妻情感调适
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章节摘录

　　生活是美好的生活是美好的，虽然也不免有一些伤心和痛苦，但这些都是生活的本色，我们要勇
敢而乐观地面对它。
大作曲家贝多芬是我们所熟悉的，他既有对和平生活向往的《田园》，又有勇往直前的《英雄》，还
有向生活、困难挑战的《命运》。
他的作品正反映出了他的不幸和他对生活的态度。
面对失聪，他没有退缩，没有悲观，生活的馈赠激发了他的自强意志，生活的磨难化成了他作品的源
泉和灵魂，音乐成就了一个伟大、乐观、不屈的生命。
海伦&middot；凯勒虽然又聋又瞎，但她却说：“我发现生命是这样美好。
”身处困境的她看到了生活的美好，感悟到了生命的价值和真谛。
乐观赋予她生活的勇气，使她以不屈的意志和勃然的生机战胜了厄运。
戈壁滩上的胡杨树活了三百年不死；死了三百年不倒；倒了三百年不朽，飞沙走石中守住了生命的鲜
活，孤苦凄然中昂起了信念的不屈。
正是胡杨的这种勃然生机使戈壁中的它挺拔出了撼人的大气：大气的人，顶天立地；大气的人生，会
像北极星一样璀璨永恒。
面对生活，面对困难，我们也应以乐观的态度直视它。
有积极乐观，当然也有消极悲观，那些整天愁眉苦脸，看什么都不顺眼，甚至要寻死觅活的人就是如
此。
遇到一点困难，生活稍有挫折，就说命运对他们不公，就自毁自灭，甚至于堕落，这种例子已有不少
，古时有寻世外桃源的、有隐居山林的、有“看破红尘”出家的等等。
而今，已无法脱离社会的这类人，就甘愿沉沦，随遇而安，不求进取。
这些人是生活的弱者，是懦夫。
他们不敢吃苦，贪图安逸，总是幻想着一切都是美好的，他们也只能生活在幻想中。
尼采曾说：“受苦的人，没有悲观的权利；失火时，没有怕黑的权利；战场上，只有不怕死的战士才
能取得胜利；也只有受苦而不悲观的人，才能克服困难，脱离困境。
”赫尔岑说：“会在快乐时微笑，也要学会在困难中微笑。
”因为，笑，就是春天的阳光，它能消除人们脸上的冬色。
保持做人的本色现代社会是快节奏的。
你在大街上看到的每一个人，都是行色匆匆，似乎有永远做不完的事，整天都是忙忙碌碌的。
如果你走上前去，随便问一个从你身旁擦肩而过的行人：你活在你真实的生命里吗？
对方给你的也许是一脸的茫然。
在商品经济大潮裹挟之下，许多人失去了真实的自我。
当儒雅的学者离开大学讲堂到潮起潮落的商海里去搏击时；当富于激情的诗人丢下自己的笔沉浸于股
市行情的跌宕起伏时，你不仅要问：他们快乐吗？
他们有自己的归属感吗？
当他向你呈上前缀着一大堆各种各样的头衔的名片时，你是羡慕他的成就，还是遗憾他的缺失？
一位作家讲了这样一件事：一天，他到一所寺庙里去吃了一次斋饭。
席间，他问僧人寺庙的斋饭为何这般清淡？
为什么不多放一些作料？
为什么不把油盐放重一些呢？
这位老僧指着桌上的一盘青菜笑着说：世上人人都吃青菜，可是又有几个人品尝出青菜的味道。
要想品出青菜的味道，只要将其洗净放在清水里煮便可，这样我们吸取的才是青菜真正本色的营养。
而世人席间所吃的青菜，看似做法讲究，五味调和，味道鲜美，其实，他们尝的不过是青菜作料的味
道而已，满意的不过是厨师的精湛的技术而已，至于青菜的味道和营养，他们并没有品尝到。
老僧的一席话，道出了我们生活中时时处处所疏忽和遗忘的本色。
是啊！
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在如今这个复杂多变的社会中，人人为了保护自己，都刻意地给自己加点“作料”，粉饰自身。
虽然这是一种自我保护的需要，然而，正因为人人都戴着面具，我们正渐渐地失去做人真实的一面，
很难体会到真实给我们带来的美。
真实是保持做人本色的本真体现，做人就应该讲究真实。
真实是难得之美。
当我们与自己内心和谐一致的时候，当我们与同样真诚直率的人在一起的时候，我们就会觉得自己是
真实的。
真实就像循环的能量一样帮助我们充满活力。
在儿童故事《棉绒兔子》里，玩具兔子问道：什么是真实？
真实就是自然发生在你身上的事，玩具皮马给它解释说。
除去面具，回想你觉得自己“真实”的时刻。
想一想你有哪些尖利的、脆弱的，或者需要小心保存的地方。
你是不是很容易发火、受惊或者期望别人按照你的意愿做事？
改变这些行为的一个办法是把它们说出来。
我们不一定要做完人，相反，承认自己的不足可以使我们更加真实，也更容易与他人建立亲密关系。
随着我们自己变得越来越真实，我们看到表面之下的灵魂，不再担心年龄、外表和日渐稀疏的头发。
这个时候，我们看到了精神的美，那是由亲密而生的温暖所滋养的。
一个人最为看重的幸福和成功只能从自己生命的本色里去获得。
富翁看重金子，而本分的庄稼人却看重脚下那片拴紧他们灵魂的土地，因为他们深信“泥土里面有黄
金”。
失去本色的人生是灰色的、无光泽的人生，做人，就应该保持自己的本色。
专家提示保持做人的本色，就是不要丢掉自己真实的一面，用你真实的一面去体察。
你就能够透过肤浅的表象，看到一个人的实质。
P28-30
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编辑推荐

《心理掌控命运》将介绍：解决心理问题是人生十分重要的话题，也是一门博大精深的学问，它似乎
说起来容易，做起来难：但只要学会认识自我心理、调节自我心理，不断地用自身的力量来克服心理
魔障，用自己的力量来排解心理困扰，就能够冲破困惑，拥抱快乐和成功。
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