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内容概要

　本书采用了大量心灵美文、充满智慧的人生故事和深入浅出的处世哲理，帮助我们以感恩的、没有
抱怨的积极心态，面对那些阴雨连绵、没有鲜花和掌声的生命时光。
放下抱怨，让我们活在一个没有抱怨的世界，那将是最现实的、最接近我们头顶上方的天堂。
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作者简介

紫合，原名李丽。
心理咨询师。
曾任国内最大的健康综合门户网站——健康863网旗下心理网主编。
因个人热衷于心理健康行业，阅读了大量心理学专著，多次参与心理机构的培训活动，并因工作关系
，结识了众多心理专家，现从事专业心理健康咨询的相关学习及工作。
本书便是作者个人经
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章节摘录

　　PART 1　敞开心灵的栅栏　　不要给自己的人生加重　　生命之舟载不动太多的东西，要想使船
在抵达彼岸时不在中途搁浅或者沉没，就必须轻载，只取必要的东西，把不该要的统统搁下。
　　梅琳是一个寡妇，为了抚养儿子，辛辛苦苦地教书赚钱。
儿子大学毕业后，又被送到英国留学。
完成学业后，儿子进入美国加州一家不错的公司上班，赚钱、买房子，也在那里娶妻生子，建立了美
满的家庭和辉煌的事业。
　　梅琳为此欣慰不已，盘算着退休后，带着退休金前往加州与儿子媳妇一家人团圆。
每天早晨可以到公园散步，也可以在家享受晚年含饴弄孙之乐。
　　于是，她在距离退休不到3个月的时候，赶紧给儿子写了一封信，告诉他她就要飞往加州和他们
一家团聚。
信寄出后，她一面等待儿子的回音，一面把产业、事务逐一处理。
　　不久，她接到儿子从加州寄来的回信。
信一打开，一张支票掉落下来。
她捡起来一看，是一张3万美元的支票。
她觉得很奇怪，儿子从来不寄钱给她，而且自己就要到加州去了，怎么还寄支票来？
莫非是要给她买机票用的？
梅琳心中涌上一丝喜悦，赶紧读信。
　　只见信上写道：“妈妈！
我们经过讨论，不欢迎你来加州同住。
如果你认为你对我有养育之恩，以市价计算，约为2万多美金，现在我添了些，寄上一张3万美金的支
票给你，希望你以后不要再写信来打扰我们。
”　　梅琳的一颗心由欣喜的巅峰，坠入到了痛苦的谷底。
自己辛辛苦苦抚养儿子，最终却换来了如此的忘恩负义。
梅琳想到自己一生守寡，从此老年凄凉，如风中残烛，她实在难以接受这个事实，眼泪瞬间如水一般
流淌出来。
　　梅琳心情沉重，几乎难以自拔。
一下苍老了很多。
透过客厅的窗，梅琳注目夕阳，忽然有所觉悟：自己一生劳碌，从来没有过一天轻松的生活，而退休
后，将无事一身轻，何不出去透透气？
很快，她就振作起来，为自己规划一趟环游世界之旅。
　　在旅行中，她见到大地之美，看到各州的居民不同的生活状态，于是她又寄了一封信给她的儿子
。
信上写道：“你要我别再写信给你，那么这封信就当做是以前所写的信的补充文字好了。
我接到了你寄来的支票，并用这张支票规划了一次成功的世界之旅。
在旅行中，我忽然觉悟。
我非常感谢你，感谢你让我懂得了放宽自己的胸襟，让我看到天地之大，自然之美。
”　　老人因为子女不孝而痛苦一生的事情，听来并不稀奇。
这些子女的行为的确令人发指，但是作为父母，如果看不开、想不通，必然心中怒不可遏，一旦怒气
难消，必因怨恨攻心而后果不堪设想。
　　梅琳在经过了那段痛苦的思想挣扎后，选择了明智地对待事实。
生命之舟已然负重，又何必和自己过不去，让它更加沉重，直至超载呢？
　　人生本来就是一个背负行李前去旅行的愉快而放松的过程，这就需要你在一个个驿站一次次卸去
人生的旧行李，而后再背起新的行李去跋涉前方的人生之路。
　　因此每一次背起行李，都要想想自己此行的目的，放弃那些不必要的行李，让自己轻装上阵，并
且让自己在每一次到达目的地之后卸下行李，这样的人生才不至于太沉重和痛苦。
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　　人生创可贴　　如何度过中老年危机　　1.追寻自己的兴趣。
　　如果到目前为止你为工作和家庭已付出太多的精力，如今应该是考虑自己，发展自己“另一面”
的最佳时期。
你可以把自己所有的潜能和时间投入到一个全新的爱好一某种乐器、某项运动、某些新知识的学习。
你会发现自己并不需要做太大的改变，只是通过引入一种新元素而为自己的生活增添新的色彩。
　　2.计划好自己的未来。
　　抽时间把自己以前想做但没时间做的所有事情列出来。
不要把自己的未来看成是惨淡的，而应积极地参与到生活中去。
3.积极参加活动。
通过参加慈善活动、加入俱乐部或者介入当地的社团来扩大自己的交际面，增强自己的自信心并使自
己产生有所作为的感觉。
　　敞开心灵的栅栏　　生活原本是一个变化的过程，我们要调整自己的步伐，紧跟其后，敞开心灵
的门窗，才不会将自己迷失在黑暗里，寂寞难耐。
　　爱莉丝的丈夫迈克因脑瘤去世了，她也因此变得异常愤怒，她憎恨孤独，憎恨生活的不公平。
孀居3年，她的脸始终紧绷绷的。
　　一天，爱莉丝在小镇拥挤的路上开车，忽然发现一幢她喜欢的房子周围竖起了一道新的栅栏。
　　那房子已有100多年的历史，颜色发白，有很大的门廊，过去一直隐藏在路后面。
如今马路扩展，街口竖起了红绿灯，小镇已颇有些城市味，只是这座漂亮房子前的大院已被蚕食得所
剩无几了。
可院子总是被打扫得干干净净，里面绽开着鲜艳的花朵，爱莉丝总能看到一个系着围裙、身材瘦小的
女人在清扫着枯叶，侍弄鲜花，修剪草坪。
　　每次爱莉丝经过那房子，总要看看新竖起来的栅栏。
一位年老的木匠还为此搭建了一个玫瑰花格架和一个凉亭，并漆成雪白色，与房子很相称。
　　一天，爱莉丝在路边停下车，长久地凝视着栅栏。
木匠高超的手艺令她实在不忍离去，索性熄了火，走更近些去观看。
　　“喂！
你好！
”爱莉丝终于开口向院子里的女人打招呼了。
　　“嘿，亲爱的！
”那女人站起身，在围裙上擦了擦手。
　　“我在看你的栅栏。
真是太美了。
”　　那女人微笑道：“来门廊上坐一会儿吧，我跟你说说栅栏的故事。
”　　爱莉丝不由得欣喜万分，她终于来到这美丽房子的门廊了，喝着冰茶，欣赏着周围不同寻常的
令人赏心悦目的栅栏。
　　“这栅栏其实不是为我自己设的。
”那女人直率地说道，“我一个人生活，可有许多人都会经过我的房子，我知道人们都喜欢看到真正
漂亮的东西。
好多人见到这栅栏后便向我挥手，有好几个像你这样的人都走进来，和我聊天。
”　　“可面前这条路加宽后，这儿发生了那么大的变化，你难道不介意？
”　　“变化是生活中的一部分，亲爱的。
当你不喜欢的事情发生后。
你面临两个选择：要么痛苦愤懑，要么振奋前进。
”　　当爱莉丝起身离开时，女主人说：“任何时候都欢迎你来做客，请别把栅栏门关上，我欢迎任
何愿意的人进来坐坐。
”　　爱莉丝把门半掩住，然后启动车子。
她内心深处有种新的感受，她无法用语言表达，只是感到，在她那颗愤懑之心的四周，一道坚硬的围
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墙轰然倒塌，取而代之的是整洁雪白的栅栏。
她也打算把自家的栅栏门开着，对任何准备走近她的人表示友善和欢迎。
　　在心灵四周建一堵墙，你会将自己遗失在世界的角落。
如果你能敞开心灵的栅栏，向所有的人开放，你就能获得整个世界。
　　人生创可贴　　怎样向陌生人敞开心灵的栅栏　　在与陌生人交往中，我们应该学会主动打招呼
，接纳他人，学会赞美，寻找话题，表达自然等问题。
　　1.主动打招呼。
　　我们与陌生人第一次见面，相互之间都会有防备的心态，要消除这种紧张的关系，最好的办法是
敞开心扉，主动与人打招呼，使得别人对你产生好感，这样，别人自然乐于与你交流。
如“你好”“认识你很高兴”之类的问候是必不可少的。
　　2.接纳他人。
　　与人相处，要多注意他人的优点，少挑剔缺点，这样，你会觉得这个人讲话是那么耐听，你对他
的态度也就会友善得多。
当你愿意接纳他人时，别人也就愿意和你交往。
　　3.学会赞美。
　　与陌生人交谈，得体的赞美可能是良好的开场白之一，如“你的口才真好”“我非常喜欢你的豪
爽”等。
当然，赞美既有言语方面的，也有非言语方面的，比如微笑聆听、点头赞许、注视对方、击掌赞同等
。
　　4.寻找话题。
　　与陌生人交谈，一旦有了共同的话题，就会很容易拉近彼此的距离。
旅游途中，可以寻找一些轻松愉快的话题，如当地的历史、著名的风景、各自的感受等，给旅途带来
愉悦。
　　5.表达自然。
　　与人交谈时，只有用最自然的声音说话，才能真正打动人心，不要因为紧张而失真。
同时语言表达要简单清晰，切忌哕唆。
　　我们注意了这些问题就会有良好人际关系和人缘关系的开端，并使我们的交往得到扩大，使我们
更受别人的喜欢，也会让我们交往的能力得到更大的提高。
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编辑推荐

　　抱怨越多，招惹来的牢骚和负面情绪越多；放下抱怨才是你最明智的选择和唯一的出路。
　　假如生活欺骗了你，不要忧郁，也不要愤慨；不顺心时暂且克制自己，相信吧，快乐之日就会到
来。
我们的心儿憧憬着未来，现在总是令人悲哀；一切都是暂时的，转瞬即逝，而那逝去了的，将重新变
为可爱。
　　——普希金
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