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内容概要

现代社会的工作和生活节奏越来越快，每个人不可能天天顺心，事事顺心，在遇到各种麻烦事儿的时
候难免会焦虑、心慌、郁闷，或许还存在自插心理。
短时间内这些心理因素不消除的话，会影响到工作和生活的质量、其实在我们周围快乐 的源泉很多，
关键是你能否发现，能否把握。
本书作者，创办爱心导航心理咨询热线，先后为700多人提供了帮助，接听热线电话7000多人次，多次
被各地电台、电视台邀请参加心理节目的讲座。
书中大量的案例，从心理学的角度分析身边发生的事情，带给大家理性的思考。
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作者简介

潘锐，国家高级心理保健师，独他“容拳道”健心健身拳法和青少年行为矫正法。
以办理棘手案件而出名的法律工作者到沦为阶下囚，从一无所有的释囚到“爱心导航”的创始人，他
在一年多的时间里成功救助了几百名刑释解教人员，并成为地制止了四十多起犯罪行为的发生，开展
公
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第一章 打开心中的锁  让自己享受生命中悠闲的刹那  从自卑里超越自我  走出自卑的阴影  保持一颗平
常心  不要在乎别人说你什么  别做可怜的驴子  心里的锁  打碎心中无形的“玻璃”  自己才是自己命运
的决定者  得失闪念间  平衡心态  测测你自信还是自卑第二章 学会改变享受快乐   先改变自己  出狱人
员如何走出心灵沼泽地  把问题和困难当成是人生中训练自己的教练  打开快乐的关键按扭  心态决定快
乐  走出心中的篱笆墙  如何走出孤独的围墙  走下自我的神坛  淡化你身边的嫉妒  改变一下自己对事物
的看法  现代人的心理按摩  如何看待幸福  学会调节自己的心理  了解自己的几个心理问话  什么是抑郁
症  测测你是否患上抑郁症第三章 用一颗宽容之心去思索  学会保持乐观豁达的心境  平凡是一种快乐  
学会宽恕  吃亏是福  “宽容”是一剂万能解药  交朋友要有宽容的态度  为自己和别人同撑起一片晴空  
糊涂是一种生活态度和境界  婚姻需要宽容才能保鲜  忘那个惹你生气的人  放弃是一种睿智  当你一个
“小快乐”主义者  测测你的宽容度第四章 敞开心扉拥抱蓝天  敞开心扉拥抱真情  让自己明朗起来  走
出自我的心理  不可不看的哲理心理故事⋯⋯第五章 相依自己是一支箭
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章节摘录

书摘让自己享受生命中悠闲的刹那    人因为容易陷入执著，所以经常生活在成见、偏见和刻板的观念
之中。
相对的，我们却生活在不断变动的现实之中，生活是不确定的，变动的。
尤其是现代人，生活在变迁快速的社会里，如果执著于过去的情绪、态度和观念，就会发生生活适应
上的困难。
    所以我们要用智慧面对现实，用创意解决问题，用清醒的态度面对生命的意义和价值。
我们要从贪婪、敌意、野心、享乐和放纵中解脱出来；使自己的智慧自然地运作，去过清醒、有效能
的生活。
    现代人生活在严重的情感污染之中，心中的蓝图是扭曲的，因为大家把生活当手段，把工作和占有
当目的。
结果，生活变得乏味，情绪开始低落，身心健康受到摧残。
    我很能了解现代人心灵生活的困扰，也相信我们能够找到开启现代人过快乐生活的钥匙。
    我曾在一家博物馆看到明代人的手抄本，那些泛黄的纸张虽然有些酥脆，但墨色仍然清亮，纸香和
墨香在阳光下氤氲着，无端让人生出辽远的感觉。
在苍茫的天地间，举首四顾，斯人远逝，唯见山长水阔。
面对几百年前的这些纸墨，人们对于生命的长度会有切肤的体会。
    当我们生活在都市中终日为生活、为工作忙碌甚至忙乱的时候。
看到马路上的匆匆人流和车流，这种追问，变成了对自我的一种严厉审视。
所有的梦想，都渐渐在粗糙的生活中被磨蚀殆尽，深夜惊醒，常常会惊恐地发现自己在疲于应对的状
态中放逐了最后的青春岁月。
日子波澜不惊，可正因为这波澜不惊，才让人觉出心灵的麻木和疲惫。
    可是日子终究要这样过下去，后来我突然明白，所有的救援归根结底要来源于自身。
那是一个夏天最热的一天，一大早到海淀办事，等事情结束，我从办公楼上走出来的时候，正是上班
的高峰时间，每一辆车上都挤满了人，每一个人都行色匆匆。
站在天桥上，感受着这个城市最繁忙的时刻，我觉得夏天的阳光正一点点在肌肤上热起来。
    这时候我看在天桥的拐角处有一家肯德基，推门而入，冷气顿时扑面而来。
我要了一杯热咖啡，一个汉堡。
坐在临窗的座位上，看车水马龙，看衣香鬓影，我已经忘记了自己最后一个悠闲的清晨是在什么时候
了。
那天清晨，我起身离开的时候，听到了一首悠扬而轻松的歌，那个刹那，我有同样的恍若隔世的感觉
。
    那个早上，当我重新汇入人流中的时候，心里有一份悠然的笃定。
    日子仍然匆忙，依然充满零乱的细节。
但是我明白。
总会有清晨，总会有黄昏，总会有那么一个刹那，我们会看到自我在生命中存在的真实状态，总会听
到那一角蓝天下，鸽子的哨音在风里自由地呼啸而过。
生命是一条不由自主的河，可是沉淀在心里的沙砾和金子，总要在月明风清的时候，认真检点一番，
哪怕是历数自己的伤痕，也是对自我的一种体认。
    因此，在等车的短暂时刻，学会了享受阳光和微风。
学会了细细品尝一杯咖啡的味道。
匆忙的日子里，学会了在黄昏的时候，看西山的晚霞，如何一点点勾画曼妙无比的油画，也学会了，
无论有多少借口，都不忘记给家人，给朋友们打一个问候的电话。
    其实，生命，本来就是一趟没有回程票的旅程。
匆忙的路途上，除了认真驾驶，还有许多许多是值得体味的。
车窗外掠过的每一帧风景，每个等车的刹那，所有搭乘的旅客，都是这趟旅程的一部分。
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而每一个这样悠闲的瞬间，都会给你一个清朗的心境，教你更好地认识自己，认识别人，认识你不可
重复的旅程。
P6-7
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编辑推荐

本书的作者从律师到囚徒，到“爱心导航”的创始人，先后为700多人提供了帮助，接听热线电话7000
多次，开展公益活动80余次，成功救助几百名刑释解教人员，制止了四十多起犯罪行为的发生，曾被
中央电视台在内的国内外一百多家媒体相继报道。
本书中大量的真实的案例，从心理学的角度分析身边发生的事情，带给大家理性的思考。
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