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前言

化缘回来的小和尚，在禅房门口看到德正禅师正端坐在阳光下大汗淋漓、泪流满面。
小和尚就非常惊讶和不解地走上前去，低声的问：“师傅，您这是怎么了？
”“没怎么啊，我正在沐浴呢。
”老禅师心平气和的回答。
小和尚更加困惑了，转了几圈后，又凑过去问禅师：“师傅，可是我没有看到您沐浴啊？
”“我是在沐浴自己的心灵，你当然看不见了！
”老禅师默默的回答。
小和尚更加好奇了，他想探个究竟，就打破沙锅问到底的说：“怎么为自己的心灵沐浴呢？
老禅师说：“点燃一颗感恩戴德之心，在自己的心底煮沸半腔开水，再加入仁义、孝悌，甚至反思、
忏悔等几味名贵心结，便可以为心灵沐浴了。
”所以，给心灵洗个澡，让思想透透气。
其实，生活与工作本身就是一种承担和责任，是绝对不轻松的。
我们每个人都想过一种快乐的、满足的生活，而事实上，你也完全可以过一种这样的生活，关键是看
你怎么选择。
我们的心灵是自由的，你如何看待快乐和成功，如何面对痛苦和失败，正是你能否过上轻松且成功的
生活的原因。
禅家认为，我们只有净化心灵，把心中的烦恼、苦闷、贪婪加以清理。
生活才更有活力，更有朝气。
是的，“千江有水千江月，万里无云万里天”。
如果水面波平如静，有哪一条江河不映现明月呢？
如果晴空万里，何处不是阳光普照呢？
人如果能让自己的心灵像波平浪静的水面，让自己的思想像碧空万里的蓝天，那么就没有什么不可以
挑战，没有什么不可以承担。
总之，生活是琐碎的，能否从这份琐碎中汲取一杯甜蜜、一份宁静就要看自己如何来做了。
本书撷取了大量经典的、充满智慧的故事，从多个角度阐述了对人生诸事的达观态度和怎样创造积极
快乐的人生。
希望通过这顿“精神大餐”，能给你注入最新鲜的心灵血液，带给你源源不断的心灵力量，从而坚强
地、勇敢地、快乐地铸就美好的人生之路。
若要让人生旅途走得轻松自在，本书便是值得一看的智慧宝典。
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内容概要

《一杯安慰给自己》撷取了大量经典的、充满智慧的故事，从多个角度阐述了对人生诸事的达观态度
和怎样创造积极快乐的人生。
这《一杯安慰给自己》是作者为读者们精心奉上的一道“精神大餐”，也是为大家能够走好脚下之路
而准备的方向指南。
若要让人生旅途走得轻松自在，《一杯安慰自己》便是值得一看的智慧宝典。
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前言自我完善做回你自己信念的力量准备月亮，就变出月亮本分当一块石头有了梦想千万富翁的秘密
打开你观念的抽屉良心如枕关于“生”的态度比较的错误吃亏是福懂得生活便收获了幸福生命的空隙
全力以赴地工作因为尊重被接受别让情绪任意发泄你到底有多高不要总把自己看得太低选择了彼岸还
要选好船心动不如行动为什么要抱怨心存感激之情选择宽恕认真与否诚实不会吃亏最重要的才值得投
放精力帮助，为你铺开后路成功的基石——意志力走出嫉妒的误区责人先观己错了，就承认好了只差
道德这一步人要适时息怒努力过精致的生活处变不惊，保全之道成功源自勤奋追名逐利当适可而止简
单的生活是快乐的源头坚持下去就有希望自我解救你能行独木桥的走法你可以养活自己成功的前提每
天都做一点点下一次就是你我自信，我成功虚掩的门只是选择“幸福”而已品格正直的力量何必“杞
人忧天”现实不是用来哀叹的莫让惊慌冲昏了头跌倒了就再爬起来病房哲学家贪婪的结果经历黑暗你
是那个坚持到最后的人吗种植希望生命熔炉里你要炼得坚强让心中的冰点消融让厄运在你面前跌倒不
要逃避生活不要惧怕尝试别在太多的目标里迷失自己爱到八分最相宜小事情，大基础你的生活为啥苦
闷别给心灵戴上枷锁用友爱化解仇恨宽容是人性最高的境界风险无处不在人生处处有“起点”将自己
的决心坚持到底累，是因为想要的太多自我疗伤生命的彩虹事情既然如此，就不会另有他样抬头是片
蓝蓝的天就想像你一样愉快充实地活着保持精神的愉悦假设快乐常怀好心情在挫折中成长别被失败击
倒提前结束生命是你的错误改变心态，痛苦释然安心等待春天的来临别让眼睛失去光泽花开花落终有
时你所苦恼的，真的严重吗如果已老，那就坦然面对苦海无边，回头是岸当你和爱人争吵了劳燕分飞
也有益当友谊已至冰点当友谊遭到背叛忘掉她吧找对欣赏自己的角度学会欣赏自己的优点输得起才能
赢正视人生转弯处得不到的未必是最好的甩掉心灵的包袱自我警醒现在哪怕只是一枚硬币站起来就好
一花一世界，一鸟一天堂鳗鱼的启示顺其自然幸福是一种心态太多的选择未必好除了黑点，没看到别
的吗别把压力当敌人不知也是福学会面对死亡最美丽的风景，不一定在远方别为你的不足自卑幸福的
宝塔不是用钱堆起来的说不出的也是爱正确对待批评慢一步并不一定是坏事最值得珍惜的是现在自然
即美好随遇而安过自己想要的生活只听赞美不是好事你身边的她(他)其实很美如果有人恶意诋毁塞翁
失马，焉知非福两面观心置之死地而后生把鸡毛和蒜皮一起丢掉珍惜拥有有种馈赠，还是要的好别让
他人的评论左右了你你的收获是因你的付出最喜欢的就是最好的把握好有生之日当心金钱对心灵的腐
蚀对自己笑一笑不为虚名所累不必为明天的事情担忧
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章节摘录

尊重别人的人，同样会受到别人的尊重。
正像站在镜子面前一样，你怒他也怒，你笑他也笑，一切取决于你的态度。
只有相互尊重，才能相互认可。
因为尊重被接受人生纯朴的美是多姿多彩的，在各种美的个性之中，有一种共同的品性，那便是尊重
。
学会尊重别人，你便收获了人心。
一个著名的女歌手曾经很生动地描述她早期的生活——她那时事业失败，整个人很不得志，几乎就要
放弃歌唱生涯。
后来，凭借祷告和心灵的追求，她才逐渐恢复信心和勇气，准备继续为自己的事业奋斗下去。
有一天，她兴致勃勃地向母亲说道：“我要唱下去！
我要每个人都喜欢我，我要继续追求完美！
”母亲回答道：“很好吗！
这是很好的志向。
但是，要知道，上帝以完美的形象来到这个世上来，却还是有人不喜欢他。
人在成就伟大事业之前，须先学会尊重他人，这样别人才会尊重你。
”歌手听了，深受感动，从此，她对身旁每一个人都十分尊重。
她努力向别人学习歌唱技巧，同时也学习怎样做人。
因为她对别人的尊重博取了别人的好感，许多人都愿意帮助她，很快她的事业又步人了正轨。
要想获得别人的友谊或感情，必须先不去担心别人是否喜欢自己，而是要用心去改善自己的态度，并
增进能让别人喜欢自己的品质。
我想，这种品质中最重要的一条便是学会尊重别人。
豪华·哲斯顿被公认为魔术师中的魔术师。
40年间，他游走在世界各地，一再地创造幻象，所有观众都被他神奇的表演深深吸引。
共有6000万人买票去看过他的表演，而他赚了几乎200万美元的利润。
豪华·哲斯顿最后一次在百老汇上台的时候，卡耐基花了一个晚上待在他的化妆室里，想请哲斯顿先
生告诉他成功的秘诀。
哲斯顿告诉卡耐基，关于魔术手法的书已经有好几百本，而且有几十个人跟他懂得一样多，因此，他
的成功并不是因为他的魔术手法与众不同。
但他有两样东西，其他人则没有。
第一，他能在舞台上把他的个性显现出来。
他是一个表演大师，了解人类天性。
他的所作所为，每一个手势，每一个语气，每一个眉毛上扬的动作，都在事先很仔细地预习过，而他
的动作也配合得分秒不差。
第二，就是他十分尊重观众。
他告诉卡耐基，许多魔术师会看着观众对自己说：“坐在底下的那些人是一群傻子，一群笨蛋。
我可以把他们骗得团团转。
”但哲斯顿的方式完全不同。
他每次一走上台，就对自己说：“我很感激，因为这些人来看我表演。
我要把我最高明的手法，表演给他们看。
”他说，他没有一次在走上台时，不是一再地对自己说：“我爱我的观众，我爱我的观众。
”也正因为有了对观众的尊重，才使得他的表演更具吸引力。
尊重别人，是在日常交际中一项十分重要的做人原则。
没尊重的交往是不可能持续下去的。
尊重别人的人，同样会受到别人的尊重。
正像站在镜子面前一样，你怒他也怒，你笑他也笑，一切取决于你的态度。
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只有相互尊重，才能相互认可。
自制是一种难得的美德，学会自制的人才能控制别人，冷静的人是永远的胜者。
别让情绪任意发泄让自己的情绪不加控制地表现，常被人认为是性格率直，是一种可爱的表现。
人们常认为这样的人心地单纯，没有城府，交往起来更让人放心。
那么，因为这一点我们就要随意发泄情绪吗？
我们必须认识到有很多场合，很多时间里是不容许我们随便发泄情绪的，任何一个人都会产生情绪，
如果谁都可以不分场合地任意发泄，那就会乱成一团了。
所以，自我控制便成了一种最难得的美德。
我们需要控制的情绪有很多，在我们所有的情绪中，最需要克制的便是愤怒，因为愤怒会使人失去理
智思考的帆会。
在许多场合，因为不可抑制的愤怒，使人失去了解决问题和冲突的良好机会。
而且，一时冲动的愤怒，可能意味着事情过去后得付出高昂的代价。
在实际生活中，愤怒导致的损失往往可能是无法弥补的。
你可能从此失去了一个好朋友，失去一批客户，失去一份工作，甚至失去婚姻。
所以，当我们遇到意外的沟通情景时，要学会控制自己的情绪，轻易发怒只会达到相反效果。
而及时地制怒，做到有礼有节，则会得到别人的尊重。
美国一位来自伊利诺州的议员康农在初上任时的一次会议上，受到了另一位代表的嘲笑：“这位从伊
利诺州来的先生口袋里恐怕还装着燕麦呢！
”这句话是讽刺他还没有挣脱农夫的气息。
虽然这种嘲笑使他非常难堪，但也确有其事。
这时康农并没有让自己的情绪失控，而是从容不迫地答道：“我不仅在口袋里装有燕麦，而且头发里
还藏着草屑。
我是西部人，难免有些乡村气，可是我们的燕麦和草屑，却能生长出最好的苗来。
”康农并没有恼羞成怒，而是很好地控制了自己的情绪，并且就对方的话“顺水推舟”，做了绝妙的
回答，不仅自身没有受到损失，反而使他从此闻名于全国，被人们恭敬地称为“伊利诺州最好的草屑
议员”。
弱者用情绪来左右行为，而强者则用行为来控制情绪。
就像那个美国伊利诺州的议员一样，没有因别人的嘲笑和轻蔑而窘态毕露，反而用机智的回答赢得了
众人的尊敬，很好地控制自己的情绪，便可以避免一些不愉快的场面发生。
所以，自制是每个人都应具备的优秀品质。
自制是一种难得的美德，学会自制的人才能控制别人，冷静的人是永远的胜者。
维持你对自己的控制，保持你所拥有的冷静与沉着，也就意味着保持住了你的胜利。
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