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前言

人生不满百，常怀千岁忧，在这个光怪陆离令人眼花缭乱的世界面前，尽管40岁了，但是有些事情还
是看不明白。
陈子昂登幽州台而感叹：前不见古人，后不见来者，念天地之悠悠，独怆然而泣下。
哲人惑的是宇宙人生。
苏东坡游赤壁，发思古之幽情：多情应笑我，早生华发。
李白揽镜自照：不知明镜里，何处得秋霜？
诗人惑的是韶华易逝。
贤哲惑安邦定国，庸人惑柴米油盐。
何以为惑，何以为不惑？
曾经遭遇过许多命运的冰霜，也深刻体验过世态的炎凉，但仍然悟不出人间心态，命运无常。
依然是喜忧参半，依然是儿女情长，依然是志向难酬，依然是紧张彷徨。
为了生活而活着，每天披星戴月，单位和家庭之间，时间在匆匆而过。
同学相聚，惭愧不已，别人官气财气日盛，挥洒自如，而自己却难于启口，只能哼哈而已，狼狈而去
。
蓦然回首，人生已过半载，而一切却显平平，常有怀才不遇之感，但生活使你无法改变，结果只能裹
足不前，总感觉自己无法抓住时间，实现心中的理想抱负，然窥镜自视，已是白发些许，平添几多伤
感，多了一点对自己的歉疚。
人生于世，总想改变现实中已定的种种现状，这本来能够给人滋润生活的志趣，上进奋斗的车轮，甜
甜的追随那超越现状、并愉悦身心的生活梦想。
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内容概要

无论怎样的景况和跌宕，人过40岁以后，总要背负起沉甸甸的生活重负和人生担当！
人说四十不惑，转眼之间，扪心自问，不惑何在？
    40岁，不会妖怪成精，超凡入圣。
所以，40岁的人生，有所惑，有所不惑。
不必自夸不惑，也不要自愧有惑。
惟其有所惑有所不惑，40岁的人生才别有滋味。
    本书旨在给你一份提醒，使你在看穿了周遭所发生的事情和自己的努力徒劳后，还能有一分希翼，
更加明确自己以后的人生！
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章节摘录

第一章心灵解惑：阳光照亮40岁心灵的每个角落1放松自己，学会释放压力人到中年，积极消除灰色心
理20岁我们也曾玩世轻狂过，转眼之间就来到了人生的中场，有多少宏图壮志未能实现；有多少美好
的憧憬依旧渺茫，40岁我们已经跨进了人生的中场，不觉间我们又要步人夕阳⋯⋯在对岁月流逝的怅
惘中，每个中年人的心理也都在发生着急剧的变化，曾经的放荡与激昂，曾经的梦想与信仰，都渐渐
地演变成了孤独、嫉妒、消沉、颓废、愤怒、紧张⋯⋯这些状态在医学上被叫做“灰色心理”。
最先提出这一概念的是美国的社会医学专家，他们认为许多40多岁的人都常常会表现出一种消沉颓废
和郁闷不乐的心理状态，称之为“灰色心理”。
如果以40岁为界限把人生分为两个阶段的话，那么40岁之前的人生就是一个不断增长的过程：升学、
就业、晋升、成家、生子⋯⋯而40岁之后呢，却好像突然成了一个不断失去的过程：健康退化了、子
女长大离家了、事业发展缓慢了、婚姻出现危机了⋯⋯这一切都让一个中年人产生了困惑的感觉，无
法去做到孔子所说的“不惑”。
一个40岁的人，事业有成的担心自己突然哪一天会失势了，担心会被年轻人超越，于是继续拼命地加
班干活；一个40岁的人，就算没有成功的事业，还希望能够有力气再奋斗一把，再吃上几年苦，说不
定运气来了，自己也能大富大贵呢！
一个40岁的人，上有父母要奉养，下有孩子要教导，公司家里，片刻不停地奔波着，希望能给他们最
好的生活。
一个40岁的人，朋友越来越少了。
即便是结交一个新朋友，也总希望自己能够摆脱掉功利的目光，用更加富有人情味的方式去相处。
然而，“天下熙熙皆为利来，天下攘攘皆为利往”，没有利益可图，谁会和你做朋友呢？
一个40岁的人，身体已经大不如前，各种疾病就像一个个调皮的顽童一样，跟在你的屁股后面死活也
不肯离去。
一个40的男人老了，我们可以说他是变得更加成熟了，而一个40岁的女人却是实实在在的红颜凋零。
风风雨雨几十年的婚姻生活，就算没有浪漫的抒情，没有童话般的梦境，没有像蜜一样甘甜，也相知
相守地走过来了。
可是，却在最应该携手相伴的时候，婚姻危机也紧跟着来了。
记得有一个故事：有一天，一个朋友找到郑板桥，希望他能给自己题几个字。
郑板桥想了一想，就拿起笔在纸上写了几个大字。
朋友一看，上面写得是“常想一二”。
一朋友觉得很纳闷，这是什么意思呢？
郑板桥就告诉他：世上不如意事十之八九，那你平时就多想想让自己快乐的一两件事吧！
是啊，40岁已经到了不惑之年，也许我们会在某一天突然顿悟，就像一个潜水艇慢慢地浮出水面一样
：原来我们苦苦追求的生命意义是主观的，是自己赋予的啊！
这时候你就会觉得自己仿佛是从一片迷雾中走出来一样，眼前的时间不再是昏暗的，它是那么的明媚
而又开阔，充满了阳光。
 有一个患了癌症的人，特别地喜欢篮球。
虽然每天都要被病痛所折磨，但每次电视直播的时候，他都会坐在电视机前认真的把球赛看完，这已
经成了他日常生活中最大的乐趣。
遗憾的是，他从来也没有去现场看过一次篮球。
后来，一个朋友知道了这件事情，就特地把他请到了现场一起去观看比赛。
当这位患者亲眼看到自己喜欢的球队出现在球场上时，他高兴地手舞足蹈。
将近3个小时的比赛下来，他已经完全忘记了自己的病痛，完全沉浸在自己对篮球的喜爱当中。
40岁了，我们或许会感叹年华的不再，每每浸淫在对往事的回忆里不能自拔；我们或许会抱怨社会的
不公，为什么同样的事情别人做对而自己做了就是错呢；我们或许为感情困扰，认为自己已经没有能
力去把握了；我们或许会因为没有给子女一个良好的环境而自责，或许会为没让自己的父母安享晚年
而愧疚⋯⋯世上不如意事十之八九，那我们为什么就不能想想另外的一二呢？
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生命终究是会老去的，在我们还有能力去把握的时候，以一颗积极、健康的心态来面对生活，面对所
有的不公，面对一切的困难与困惑，消除这些烦人的“灰色心理”，那么，我们周围的天空依然还是
那样的明媚与广阔。
不让焦虑成为自己的隐形杀手李先生已经40岁了，在事业上也算是一个比较成功的人。
他有着一份很好的工作，还有一个贤惠的妻子和可爱的女儿，这样的家庭让多少人羡慕不已，然而李
先生的心里却非常痛苦。
他早就厌倦了自己从事了十几年的工作，一种想着跳槽，却又找不到更加满意的。
久而久之，他变得对什么事情都提不起精神，总是莫名其妙的烦恼，脾气也开始暴躁起来，经常为了
一些芝麻大的小事和妻子争吵不休。
其实，李先生自己也知道这样不好，但是每次却都无法自控。
为了摆脱烦恼，他听音乐，去酒吧，剧烈地运动，甚至跑到一个没有人的地方去大喊发泄。
这些方法让他暂时地摆脱掉了痛苦，然而当他重新回到现实的时候，心情又开始变得糟糕起来。
就这样，在与焦虑长期搏斗的过程中，李先生屡战屡败，整个人都快要崩溃了。
在生活中，有多少人有过李先生这样的经历呢？
尤其是当一个人来到了中年，面对事业与生活的双重压力，更容易产生焦虑情绪。
看一看你有没有下面的症状：坐立不安、魂不守舍、烦躁慌乱、情绪低落、暴躁易怒⋯⋯这些就是焦
虑的表现，过度的焦虑还常常会让人产生运动性不安和身体不适等。
但是实际上，他们所担心的事情往往并不是客观存在的威胁，并没有很明确的对象。
也有一些中年人做事思前想后，犹豫不决，对新事物和新环境适应很慢。
对于自己的事业，他们也常常担心会出现问题，失败甚至下岗；又或者担心自己的婚姻，自己的身体
，总之是一些莫须有的东西，却让他们陷入其中不能自拔。
长期的焦虑情绪会对人的生理造成一定的影响，比如心悸、不安、慌乱、胃绞痛等，并且还伴有唇焦
口燥、血压升高等症状。
焦虑情绪总是让人处在一种疲惫的状态下，导致心理和行为的失常，严重的甚至还会引起精神性疾患
。
那么，怎么样才能让自己摆脱掉这种焦虑呢？
首先，面对焦虑一定要找出它的病根。
所谓“解铃还须系铃人”，当自己不知道为什么而焦虑时，很多烦恼就会驳杂地交织在一起，剪不断
，理还乱。
因此，要想摆脱焦虑，就一定要从源头抓起。
找到问题的所在之后，就要确定该怎么做，怎么才能解决问题。
解决焦虑不能刻意而为，能改变的就要尽量去做，而无法改变的就要让自己平和地去适应。
“山重水复疑无路，柳暗花明又一村”，只要我们有心，就一定能够摆脱焦虑。
其次，还刻意试一下肌肉松弛法。
长期处于焦虑状态中的人，不仅心理紧张，身体也无法得到自由的放松。
这时候让自己的肌肉松弛一下，就会对焦虑起到很好的缓解作用，还会促进精神的放松。
其实，摆脱焦虑一定要从心理上给自己足够的自信，不断地告诉自己放松、放松再放松，用深呼吸的
方法使自己的身体逐渐松弛下来，将自己的注意力停留在比较有趣的事物上，这样重复操作，就能缓
解焦虑。
现在还有一种叫做“信息焦虑症”的说法，主要是针对从事编辑、记者等职业的人来讲的。
网络时代人们更容易获取信息，然而大量的信息也会使人的心情变得浮躁，很难深入下去。
面对这种情况，就要勇敢地做出选择和放弃。
有用的信息保留下来，而没用的大可以丢弃一边，不要为了怕错过一点有价值的信息而搞得自己疲惫
不堪。
另外，也可以让自己的工作更具条理性，将各类信息分门别类的放好，这样复杂的东西就会变得简单
起来。
面对众多的信息，也要学会思考。
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未经消化的信息一条条堆积在脑子里，就会扰乱我们的思维。
而让自己冷静下来去思考一下，就可以在思考中将信息焦虑摆脱了。
生活和工作已经让我们疲惫不堪了，我们更不能再把自己弄得更加焦虑。
所以，保持一颗平和的心态，把日常中的烦恼和焦虑都抛却脑后，让我们更有效率地去投入工作，更
有活力地去享受生活。
笑对人生，为强压下的心灵松绑滚滚长江东逝水，浪花淘尽英雄。
是非成败转头空，青山依旧在，几度夕阳红。
白发渔樵江渚上，惯看秋月春风。
一壶浊酒喜相逢，古今多少事，都付笑谈中。
《三国演义》的开篇就是这首词。
从词中，我们可以看出一种大气磅礴与从容不迫，多少英雄人物，多少历史往事，都在时间的长河里
流逝了。
而一个看惯了世事变迁的渔夫，却在江渚之上过着寄情诗酒的生活，伴随着秋月春风，什么得失荣辱
，都在一笑之中飘然而过。
这是多么超然与旷达的心境啊！
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编辑推荐

《40岁也没明白:与40岁有关的解惑法则》介绍了：40岁了，或许会感叹年华的不再，每每浸淫在对往
事的回忆里不能自拔。
40年有太多的感叹，从幼稚到成熟，从盲目到坚定，从赤手空拳到满目沧桑，喜与忧已无关紧要，重
要的是头顶蓝天，脚踩大地，稳稳当当地行进在人生旅途上，前面依然有风的方向。
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