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内容概要

在人生的道路上，我们总是会感觉到这样或者那样的不如意。
难道这一切都是上天注定的吗？
我们就真的只能“尽人事，知天命”吗？
《做自己的心灵导师》将告诉每位读者如何克服和自己过不去的心理：没事的时候听点音乐，放松自
己；烦躁的时候做点运动，放纵自己；得意的时候加点平静，修炼自己；悲伤的时候来点忘记，淡化
自己；⋯⋯
 一个人的快乐，不是因为他拥有很多，而是因为他计较得少。
生气，都是拿别人的过错来惩罚自己。
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章节摘录

　　&ldquo;不要和自己对着干！
&rdquo;简简单单的一句话，却蕴含着深刻的哲理！
　　现在的社会，充斥着太多的浮躁和诱惑。
金钱，以健康为代价；婚姻，以爱情为代价；家庭，以真诚为代价。
诚然，人有很多东西去追求，但是千万要记得善待自己，不要和自己对着干。
下面有几点解决办法，你不妨借鉴一下：　　1 生活的价值可以最高，但也可以是一无是处，你怎样
对待生活，生活就会怎样回馈你，只有让内心的自我永不消失，做自己的上帝，而不是听从命运的主
宰，快乐才会永远伴随你。
　　2 你的一切痛苦和烦恼都是由于欲求太高，背负的东西越多，便会觉得越累。
如果你不患得患失，舍得放弃，那么，放下就是快乐。
　　3 心理上的狭隘和观察生活态度的偏颇，是大多数人不够快乐的原因之一，如果你能够以大慧眼
来看，拿创意的耳朵去听，用弹性的心境去面对，你就会享受到生活的另一番乐趣。
　　4 生活就是端在你手里的那只碗，幸福就是一碗水那么简单。
如果你想拥有幸福快乐的生活，就要以积极的心态去看待精神与物质的双重需求，两者缺一不可。
　　5 任何烦恼都比不上死更叫人痛苦，因此，世上再没有比活着更值得庆幸的事情了。
只要明白了这个道理，那些所谓的烦恼和担忧便算不了制么了。
　　6 不快乐的事会影响人的情绪，但是，如果不能正确理解和判断事物，那对自己造成的伤害才是
致命的。
所以，最重要的是把烦恼拒之门外，不要让这种恶性循环左右你的生活。
　　7 不快乐的人最普遍的原因是他们总喜欢按照计划生活。
他们不是在享受人生，而是在等待将来发生的事情。
生活就是一连串的问题，如果要快乐就要给心情放个假，没有压力的快乐，才是真正的快乐。
　　8 每个人都有这样或那样的缺陷，世界上没有完美的人。
这样想来，不是为自己开脱，而是使心灵不会被挤压得支离破碎，永远保持对生活的美好认识和执著
追求。
　　&hellip;&hellip;
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