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前言

致读者——积极心态最重要当今社会有种怪现象：我们的财富与日俱增，但满意度却逐渐降低；我们
所赚的金钱越来越多，但是快乐愈来愈少；我们沟通的工具越来越多，但是联系得越来越少；我们认
识的人越来越多，但是知己越来越少；房子越换越大，里边的人越来越少；豪华的房子越来越多，破
碎的家庭也越来越多；马路越修越宽，但我们的视野越来越窄；楼房越来越高，但我们的心胸越来越
窄；我们渴望了解外星人，却不想了解身边的人；我们可以参与的活动越来越多，但是享受的乐趣越
来越少⋯⋯在现实生活中，我们经常会被各种问题困扰。
上班途中的偶尔争吵，被上级无端指责，同事之间的勾心斗角，住房问题没有解决，钱挣得太少等等
。
不少人因此情绪不佳，终日郁郁寡欢，于是虚荣、嫉妒、攀比、愤怒、自卑、压制等心理疾病随之产
生，成了他们挥之不去的阴影。
而要除却这些心理隐疾并不难，只要你凡事看开看淡，达观一些，大度一些，拥有积极心态，就能让
烦恼烟消云散，幸福、快乐时刻相伴。
有一个刚大学毕业、参加工作不久的中学老师，他一直觉得老天待自己不公，他认为自己无论怎么努
力去做，结果都是一样。
他说：“在学校里，为什么我的同事都不累，就我累？
为什么他们累完了，能升官，我不能？
他们各方面能力都和我一样，他们有房子，我为什么没有？
”他终日为此烦恼，原本井然有序的生活被打乱了，他不知道自己的想法是否有错，于是，无奈之下
，他来到了心理诊所向医师求教。
心理医生在与其长谈一番之后，认为这位教师的期望值过高，他这样开导说：“很多人在大学毕业后
刚刚走上工作岗位时都曾期望值过高，这是一种通病。
在大学时树立的理想与现实产生了落差，引起人的心态发生变化。
你不能认为别人有，我也能有。
要想改变现状，首先就要改变心态，降低期望值，拉近与现实的距离。
另外，快乐与否与钱并没有关系。
没房没车，一样可以让自己生活得很快乐。
保持自己的快乐，才是生活中最重要的。
”走出心理诊所的时候，这位老师释然一笑，感到轻松很多。
后来，转变心态后的他一样努力上进，辛苦劳作，但明显快乐多了。
几年后，他也像同事一样过上了有车有房的优裕生活。
生活中许多事情都是如此，改变了看问题的方式，结果也就会大大不同。
人的成功或失败，幸福或坎坷，快乐或悲伤，很大程度上是由人的心态造成的，因为我们怎么对待生
活，生活就会怎样对待你。
如果你总是抱怨环境对你不公正，抱怨你的苦恼，那么你每抱怨一次，你就会失去一次快乐的机会。
爱默生说：“一个人就是他整天所想的那些。
”你想什么，你就是怎样的一个人。
因为每个人的特性，都是由心态而来的。
如果你心里都是快乐的念头，你就能快乐；如果你想的都是悲伤的事情，你就会悲伤；如果你想的全
是失败，你就会失败；如果你想到一些可怕的情况，你就会害怕；如果你有不好的念头，你恐怕就会
不安心了；如果你沉浸在自怜里，大家都会有意躲开你。
我们无法改变人生，但可以改变人生观；我们无法改变环境，但可以改变心态；我们无法调整环境来
完全适应自己的生活，但可以调整态度来适应一切的环境。
人的一生，宛如一趟旅行，沿途中有凄风冷雨，坎坷泥泞，也有春花烂漫，宽广坦途。
如果我们的内心始终被灰尘覆盖，失去了朝气、消弭了斗志，我们的人生轨迹岂能美好？
而如果我们能保持一种健康向上的心态，即使我们遭遇打击，身处逆境，也定会有“山重水复疑无路
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，柳暗花明又一村”的那一天。
而且，就现实的情形而言，悲观失望者一时的呻吟与哀号，虽然能得到短暂的同情与怜悯，但最终的
结果是别人的鄙夷与厌烦；而乐观上进的人，经过长久的忍耐与奋争，努力与开拓，最终赢得的将不
仅仅是鲜花与掌声，还有那饱含敬意的目光。
虽然，每个人的人生际遇不尽相同，但命运对每一个人都是公平的。
就看你能不能磨砺一颗坚强的心，一双智慧的眼，透过岁月的沧桑看到熠熠生辉的星光。
先不要说生活怎样对待你，而是应该问一问，你怎样对待生活。
毕竟，积极心态最重要。
保持一种什么样的心态，将直接决定你的生活的质量。
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内容概要

　　人的成功或失败，幸福或坎坷，快乐或悲伤，是由人的心态决定的。
我们之所以感到生活枯燥无味。
是因为我们的心态是枯燥乏味的。
如果想使生活变得有滋有味，就要改变心态一一变消极心态为积极心态。
只有这样，我们才能改变自己的生活。
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章节摘录

第一章 幸福人生源于美好心态健身之本，心态为先人常说：“笑一笑，十年少，愁一愁，白了头。
”又言，“心情好，一切都美好”，“好心态，长寿一法宝”。
《内经》上也说：“精神内伤，身必败亡。
”拥有积极心态的人因为心胸开阔，豁达淡泊，宠辱不惊，去留无意，超脱世俗的困扰而活力四射，
心情愉悦，越发显得年轻。
而持消极心态的人则郁郁寡欢，愁眉不展，终心力交瘁，未老先衰，甚至过早谢世。
时下，许多人之所以身染疾病，或久病不愈，与其心态好坏有很大关系。
有两个重病患者同在一个房间接受治疗，其中一个没多少钱，但心态好，他乐观开朗，将得失、生死
等看得很淡。
另外一个身居要职，却情绪低落，终日算计自己的钱已经用去了多少，思虑着同事会如何看待自己住
院这件事，领导会不会将空缺的职位让给他人⋯⋯结果，前者病势逐渐好转，终于康复出院；后者病
情每况愈下，不久便撒手人寰。
可见，心态是健康的第一要素，要想拥有一个强健的身体，少生病，就要想得开。
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编辑推荐

《如何改变自己的心态和生活》由中国华侨出版社出版。
人不在活得富贵，而在活得开心。
不良心态才是人生真正难以逾越的藩篱。
只有拥有灿烂心境，才能永远让阳光普照心灵。
而心态消极。
即使拥有整个世界，也难露笑颜。
只有我们改变心态，宽容地看待人生和体谅他人。
我们才可以生活在欢乐与友爱之中。
一个健全的心态，比一百种智慧更有力量。
平衡心态，才能打造优质生活。
这是一种智慧，更是一种心态。
把石头背在肩上，只能成为一种负担，只能增加前行的艰难，把石头垫在脚下，就会成为登攀的阶梯
，就会增添成功的砝码。
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