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内容概要

每一个人都渴望拥有灿烂的人生，但真正能够活得精彩无限，有滋有味儿，却是那些始终以积极的方
式回应生活的人。
生活就是一种态度，你能驾驭自己的心态，其实就开始了你的精彩人生。
本书通过大量的心情故事、趣闻轶事以及知识窗，向读者娓娓道来“阳光心态，灿烂人生”的真谛。
在每章的最后，作者给出了调节各种心态的小方法和小心得，恰似一缕阳光，温暖你的心。
　　阳光是世界上最光明、最美好的东西，它能驱赶黑暗和潮湿，温暖我们的身心，而心态对我们的
思维、言行都有导向和支配作用。
人与人之间细微的心态差异，就会产生成功和失败的巨大差异！
　　生活的酸甜苦辣每个人都要品尝。
当今社会，愈演愈烈的竞争态势，在给人们带来丰厚物质回报的同时，也让人们心理承受着前所未有
的压力，各种心理问题日渐显现。
找到属于自己的人生方向已经是迫在眉睫的事情了！
因为生活不是没有目标的劳作，理想也不是沉重的精神枷锁！
　　“人之幸福在于心之幸福”，中国人民大学副教授，高级心理咨询师孙健升将在本书中教我们打
开心灵的窗户，让理智、和谐的阳光根植子我们的心田。
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作者简介

孙健升，中国人民大学副教授，国家高级心理咨询师。
全国商务管理研究会理事，中企联智慧谷企业家学习俱乐部，北京大学、清华大学高级培训课程特聘
教授。

　　2005年以来，从事“阳光心态”教育传播工程。
中国教育电视台（CETV—1）《师说》栏目首讲专家，在新浪网开辟的阳光
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　心态决定人生的高度　人生美好源于自我的设计第2章 身心健康 财富人生　身心一体，呵护健康　
修养道德，健康无忧　与时俱进，适者生存第3章 平衡和谐 生活有序　人生如旅游，而不为赶路　平
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章节摘录

　　第1章　心态阳光　人生美好　　如果你能控制自己的思想，你就能控制自己的情绪。
　　——克莱门特·斯通　　活在这世界上的人们，每一个人都是平等的，每一个人都拥有自己的人
生，相信你也渴望拥有灿烂的人生。
从童年时代我们就探索人生的意义，可是，人生什么最重要？
这样一个老生常谈的问题，很多人一生都没有想清楚。
于是，一些人只有不断地抱怨：人活着就是一种“受罪”，这真是一种悲哀。
我们来到这个世界不是为了“受罪”的，人生最重要的是拥有健康和幸福，享受的是快乐每一天。
“圣人”的境界，其实不像我们想象的那么高不可攀，你要懂你的心，你要能驾驭自己的心态，那就
能守住自己的快乐。
　　世上没有绝望的处境，只有对处境绝望的人　　生活是一种态度。
每一个人都会有共同的经历，每一个人都会经历挫折和不幸，每一个人也都有获得幸福的机会。
生活是现实的，不以你的意志为转移，你可以活得很积极，也可以很悲观。
同样是生活，有人整天愁眉不展，唉声叹气，有人却过得精彩无限，有滋有味。
你可以决定自己的命运，只要你肯审视自己的态度。
培根曾说过：“人若云：我不知，我不能，此事难。
当答之日：学，为，试。
”　　心情故事　　曾经有位小伙子讲述他一天不幸的遭遇：早晨起晚了，匆匆忙忙洗漱。
洗漱完毕，一手拎包、一手拿衣服飞快下楼，谁想跑得太匆忙，不小心把脚扭了。
他当时就想：每天下楼从来没有扭过脚，今天一定不是什么好日子，于是，一肚子怨气走出家门。
当看到一辆公共汽车已经缓缓进站了，赶紧跑了过去。
谁想司机没有看到他，把车门关了，汽车开走了。
“看见人还关门，太欺负人了！
你说这不是倒霉吗？
”他越想越生气，气得想回家不上班了，就在这时，又来了一辆车。
这辆车很空，上车就有座位，但是他全然没有感到幸运。
“倒霉”的事还没完，就在他要下车的时候，司机踩了一脚刹车，前面一位女士没扶住，女士的鞋跟
一下子就踩到了小伙子的脚上。
他忍无可忍，一阵疼痛点燃了满腔的怒火，狠狠瞪了那位女士，毫不留情地大声斥责她，尽管那位女
士已经在不停地道歉。
他带着一肚子的怨气到了单位，全没了心情，见谁都烦。
一天下来什么事都干不下去，结果临下班又让主管训斥了一顿。
　　这位小伙子的一天惨了，没有快乐，只有郁闷和愤怒。
生活真的是如此不幸吗？
其实，都是小伙子心态不够积极，放大了他遇到的问题和困难。
在他看来，扭脚是天意，没赶上车和被踩了脚是别人故意与他作对，而被批评就是雪上加霜的“倒霉
”。
凡事都向坏处想，这样也就把自己的心情搞坏了。
　　书外师说　　很多人都有过这样的经历，因为一件很小的、偶然的事情，没有给自己积极的心理
暗示，结果让自己生活在郁闷之中，而同样的事情发生在其他人身上，反应却截然不同。
我们每天以自己的方式回应那些身边的客观存在，我们对事物的看法对于我们将采取用何种生活方式
和我们期待怎样的生活是十分重要的。
如果我们始终以积极的方式做出回应，我们就能让自己的生活丰富多彩，更加富有弹性；如果我们始
终以消极的方式来回应生活，我们的生活就会无比的沉闷，我们的希望就会变成失望，所以生活就是
一种态度。
　　知识窗　　情绪是人们对客观事物的态度体验及相应的行为方式，喜、怒、哀、乐、忧、愤、憎
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等都是不同形式的情绪反应。
凡能满足人们某种需要的事物，都会引起积极的情绪；反之，如果需要得不到满足则会产生消极的情
绪。
情绪是我们意识活动的重要动力之一，情绪对人的身心有重要的影响。
积极的情绪使我们自我感觉良好，精神振奋，身体机能协调，心态平和；消极的情绪则对我们的身心
有直接的危害，扭曲人的正常行为，降低活动效率，长此以往，还会影响人的身心健康。
　　人的情绪作用有四种典型状态，即心境、激情、应激和挫折。
日常生活中，心境对人的影响更为突出。
　　心境是一种具有持续性、弥漫性的情绪状态。
事物作用于人脑所留下的痕迹性刺激不会马上消失，而是会持续一段时间，针对该事物发生的情绪也
不会马上消除，而是会延续一段时间，只是强度有所减弱而已。
这种具有持续性且强度有所弱化的情绪状态，就是心境．心境除了具有持续性特征之外，还有弥漫性
特征。
心境由某一事物引起后，具有扩散作用，它会影响一个人的全部行为和生活。
愉快的心境会表现得无往而不乐，成为“事事如意”的宠儿；悲伤的心境则会表现得无往而不悲，似
乎一切事物都染上了“忧伤的色彩”。
心境好的时候，使人愉快、振作、乐观，能增强人的活动能力，提高工作效率，维护身心健康；反之
，心境不好，则使人郁闷、消沉、悲观，会明显减弱人的活动能力，降低工作效率，导致种种身心疾
病。
　　心境不是关于某一事物的特定体验，而是以同样的态度体验对待一切事物。
因此，美好的生活应该是时时拥有一颗轻松自在的心，不管外在的世界如何变化，自己都能有一片清
静的天地。
清静不在热闹繁杂中，更不在_颗所求太多的心中，而是要放下挂碍、开阔心胸，心里自然清静。
事物的本身并不影响人，但人却受到对事物看法的影响。
明确的目标加上积极的心态，是一切成功的起点。
　　趣闻轶事　　一次，美国前总统罗斯福家中失窃，被偷去很多东西，他的一位朋友得知后，马上
写信安慰他。
罗斯福给朋友回信说：。
谢谢您来信安慰我，我现在很平静，感谢上帝，因为：第一，贼偷去的是我的东西，而没有伤害我的
生命；第二，贼偷去我部分东西，而不是全部；第三，最值得庆幸的是，做贼的是他，而不是我。
”这些理由使他心情平静，表现了他豁达的性格。
　　书外师说　　小伙子的遭遇要比罗斯福的遭遇简单得多，但是，罗斯福却可以在平静中享受快乐
，而那个小伙子则在愤怒中忍受痛苦。
为什么会有这样的不同？
你一定也可以发现，那就是两个人的心态不同。
如果在扭脚的时候给自己一个积极的心理暗示，如果在乘上有座位的空车时享受一下自己的幸运，如
果不介意那些鸡毛蒜皮的小事，专心去工作⋯⋯一切都会改观，所以不是生活苦不堪言，是我们那不
肯快乐的心在作怪。
有时候，我们将自己的消极情绪和思想等同于现实本身，而事实并非如此。
心理学家米切尔·霍德斯说：“其实，我们周边的环境从本质上说是中性的，是我们给它们加上了或
积极或消极的价值，问题的关键是你倾向选择哪一种？
”生活中不能无限制地任凭情绪反应发展，“压抑”也不是最好的方法，尽管对于情绪作用要有适当
的控制。
许多人在心情不愉快时，会使自己陷入一种含有敌意的自暴自弃当中，实际上，如果能转换一个角度
，客观地评价和对待你所面临的问题，结果就会有所不同。
　　在我们每天的用语中，都会使用很多这样的词汇：思念、爱恋、感恩、怯懦、愤恨、懈怠、忧愁
、悲伤，等等。
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中国文字的渊源基础是象形文字，人们把很多表达思想、感情等心理活动的文字都烙上了“心”的印
记。
佛家说“万法由心生”，人生能否灿烂全在自己的心态，心态如何，决定了我们生活的质量和生活情
趣。
心态就是我们对待客观事物一个稳定的态度和心理反应，这个心理反应会影响到我们的一言一行，以
至于会影响我们的一生。
遇到不顺心的时候，不妨试着问自己：一年后，我还会在意这件事吗？
学会宽容、豁达，控制自己的情绪，保持乐观的态度，以忍耐代替绝望，问题就不会过度放大，我们
就能够正视和承受那一切。
向前看，再开始，当你守住你的悲伤时，幸福便停泊在别处了，而当你拥抱快乐的时候，不幸就消失
得无影无踪。
每一个人的成功都需要有效地控制自己的情绪，其秘诀就在于懂得怎样控制痛苦或快乐这股力量，而
不是被这股力量所控制。
如果你能做到这一点，你就能掌握住自己的人生。
　　改善心智，快乐就在身边　　天下最美的是自然质朴，能展现本色者，乃大英雄也。
一滴水，无味无色，放在阳光照耀下却会折射出七彩的光辉。
人生似水，平平淡淡，然而，平淡之中却有黄金，平淡中却有幸福。
水，清澈空灵，不求高位，不攀高门，无心显赫，低凹地方，安身立命，与世无争，知足常乐，乐在
宁静，乐在安闲与隐逸。
人不妨学习水的生存方式，豁达大度，低位处世，平民意识，何求不快乐。
　　心情故事　　很多年前，有一次我在马路边上等着修自行车，在修车摊位的旁边是一个修鞋的地
摊。
修鞋师傅看我在那里等候，就和我搭茬儿说：“先生，您的鞋该修修了，鞋后跟都磨斜了，趁着修车
时间我给您修修鞋吧。
”我很受感动，于是答应了。
师傅先给我拿了一个小板凳让我坐下，然后从身后抽出来一张纸壳板儿放在我的脚底下，他就聚精会
神地开始修鞋了。
没想到他是一位非常健谈的人，一边修鞋一边给我讲，这鞋磨成这样再不修会怎么样，这个垫儿要垫
多厚、什么钉子能够不穿透底儿以及粘胶和钉钉子的关系，等等，一套一套的。
他津津乐道地干，津津乐道地说，但是这位师傅对修鞋知识的钻研和对这行当的兴趣，却更令我惊讶
。
我好奇地问他：“您很喜欢这份工作吗？
”“那当然了，没有我们修鞋的能成吗？
我自从干了这行，才知道这世界上有这么多种鞋，才知道这也是一种享受。
”　　“一种享受？
”我似乎很难理解。
毕竟他那手指甲里都塞满了黑泥，每一个手指都是于裂的口子，我们穿在脚上的鞋，他就抱在怀里。
可是，他确实毫无怨言，满脸光彩，他对这个工作的热爱远超出我的想象，真的是一种享受状态。
临走的时候我还是忍不住问他：“您修鞋不觉得苦吗？
”他乐呵呵地说：“不苦，我每天在这儿帮你们修鞋，是做善事。
自己有个手艺，政府让我在这里摆摊，每天都有收入，够吃够喝的，天天就是享福啊！
”那位修鞋工的笑容多少年来都留在我的脑海里，他的心态真的太好了。
一个平民百姓的生活，修鞋也能修出境界来，那境界就是我们说的——幸福。
　　书外师说　　大多数人每天都在期待幸福，人们对幸福的渴望是不言而喻的！
，可是，很多人并不能确信自己正生活在幸福快乐之中。
每个人所做的一切大都想归结到为幸福而努力，人们对于自己是否很幸福缺乏自信，很多人也都整日
努力而期待享受幸福出现的一瞬间。
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幸福不仅变得奢侈，而且似乎永远是在明天，在生命的下一站，在自己拥有的范围之外。
其实，幸福并不遥远，生活的幸福源自感恩、惜福、爱和宽容。
　　清早起来，如果你吃得饱饱的去上学，想想是不是有人比你起得更早，而吃得更晚；如果你能去
上班并且可以按时休假，想想那些在我们休假时却要奔忙的人们，如果你收到祝福和关爱的短信，想
想茫茫人海还有他们竟然如此珍惜你。
这样，你才能享受幸福，因为你有一颗感恩的心。
　　大概你不曾从这样的角度体验过生活，但这却是事实：在我们的地球上，如果你早上醒来的时候
健康无恙，那么比起活不过这1周的几百万人来说，你真是好幸运；如果你未曾经历过战争的危险、
入狱的孤独、严刑的痛楚、饥饿的折磨，那么比起世界上5亿多人来说，你真是好幸运，如果你的冰
箱里有食物，身上有衣服可穿，有屋篷遮蔽，有地方睡觉，那么比起世界上相当多的人来说，你真是
好富足；如果你银行中有存款，钱包里也有钱，还能到某个地方消费买菜，你便跻身于世界上少数富
有人口当中了。
如此体验一下生活，你就会充满幸福，因为你懂得惜福。
好好清点一下你所拥有的，绝对比你没有的要多得多。
　　心情故事　　有一对夫妇很幸运地订到了回老家的车票，上车后发现有位女士正坐在他们的一个
座位上，丈夫示意妻子先坐在她旁边的座位上，而自己却没有请那位女士让座。
妻子仔细一看，发现那位女士的右脚有残疾，这才明白丈夫为何不请她让出座位。
这位先生就这样从起点一直站到终点，从头到尾都没有让那位女士让座，也没有告诉她这个座位是自
己的。
下车之后，心疼丈夫的妻子说：“让座是善行，但从头到尾这么久，你中途可以请她把座位还给你，
换着坐一下嘛。
”这位先生说：“人家不方便一辈子，我们就不方便这3个小时而已。
”　　书外师说　　感受一下吧：这位先生很幸福，因为他付出了爱心，心中没有计较自己的得失。
如果这位先生始终想着自己，就会抱怨：为什么偏偏坐在了我的座位上？
为什么那位女士还不下车？
我会不会始终站下去？
等等。
而他想到的却是那位女士因他而多了一点方便，享受着带给他人方便的释然；那位女士是幸福的，因
为她遇到了这样肯于助人的好人；我们也很幸福，因为有这样善良而又为善不欲人知的好人，世界变
得多么的温馨、可爱⋯⋯　　替他人着想，是一种博爱，是一种美德，更是一种人生境界。
人与人相处，“路径窄处，留一步与人行；滋味浓的，减三分让人食。
” 能替别人着想,可以使自己的心灵空间更加宽阔，赢得人际关系的和谐，还可以提高自己的修养和
处事的艺术。
能为他人着想的心是善心，能为他人提供帮助的事是善事，能为他人的生活绚丽而付出的人是可爱的
人。
　　趣闻轶事　　传说明朝年间，山东济阳人董笃行在京城做官。
一天，他接到家信，说家里盖房为地基而与邻居发生争吵，希望能借他的权势来出面解决此事。
董笃行看后马上修书一封，道：“千里捎书只为墙，不禁使我笑断肠；你仁我义结近邻，让出两尺又
何妨。
”家人读后，觉得董笃行有道理，便主动在建房时让出几尺。
而邻居见董家如此，也有所感悟，同样效法。
结果两家共让出八尺宽的地方，房子盖成后，就有了一条胡同，世称“仁义胡同”。
无论邻里之间还是同事之间，无论因为各抒己见还是名利所求，如果不容分说、斤斤计较，就会自寻
烦恼。
为名所累，为利所害，缘于一争。
你什么时候放下，什么时候就没有烦恼。
古人云：“天之道，利而不害；圣人之道，为而不争。
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”狭隘苛刻，勾心斗角，日无轻松，夜无安宁。
常怀包容之心，多一些风度，多一些气质，实乃人生一大乐事，何乐而不为？
　　书外师说　　荀子说：“君子贤而能容罢，知而能容愚，博而能容浅，粹而能容杂”。
每个人的心里都蕴藏着神奇的力量，称为“爱心”，调动起来，就会带给我们特殊的礼物，那就是宽
容。
生活在今天的社会中，随时随地你会遇到意想不到的事，不管这些事来自你的亲人、你的同事还是陌
生之人，而能够喜欢那些造成我们不便和不快的人并非易事。
要锻炼自己，虚怀纳谏，从善如流，五湖四海，包容超然。
修炼之人有八风考验，这八风就是指称、讥、毁、誉、利、衰、苦、乐八种境界之风。
称，当面的称颂；讥，当面的讥讽；毁，背后的毁谤；誉，背后的赞誉；利，获得的利益；衰，遭受
损害；苦，遭遇痛苦困难；乐，获得称心快乐。
前四项偏于“名”，后四项偏于“利”。
这八种境界或许是人生名利、得失、盛衰、成败的概括；我们时刻可能迎此逆风，因此千万不要被飘
没。
智者能容：睿智的人胸怀宽广，大度能容，洞明世事、练达人情，看得深，想得开又放得下。
待人宽一分是福，利人是利己的根基。
以仁爱之心宽容他人，是对别人的释怀，也是对自己的善待，宽容更是生存的智慧、幸福的艺术。
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编辑推荐

《阳光心态灿烂人生》编辑推荐：每一个人都渴望貜有灿烂的人生，但真正能够活得精彩无限，有滋
有味儿，却是那些始终以积极的方式回应生活的人。
生活就是一种态度，你能驾驭自己的心态，其实就开始了你的精彩人生。
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