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内容概要

生活如同一面镜子，你对它哭，它也对你哭；你对它笑，它也对你笑。
持有怎样的心态，也就决定拥有怎样的命运，怎样的人生。
    良好的心态对于个人犹如阳光之于万物。
良好的心态便是心中的阳光，这种心灵中的阳光构筑了生命中的美丽，促成了一切事物的发展。
我们的心理能力在这种心灵阳光的照射下茁壮成长，正如花草树木在太阳光的照射下茁壮成长一样。
而不良心态则是破坏和束缚个人发展的黑暗地牢。
拥有不良心态的人通常会使自己的处境更悲观，因为他们总是看到事物阴沉黑暗的一面，总是预测自
己可能遭受不利而失败，总是关注生命中丑恶肮脏和令人不快的事物，在这种心态下，他们反而会一
步一步地接近他们所担心的那些东西。
而告别不良心态，培养自己的良好心态，你就会发现另一个晴朗的天空，不管面对何种困境，你都能
够乐观地看待一切事情，久而久之形成的这种习惯必将改变你自己，使你自由、快乐地生活，卓有成
效地开展工作，会让你获得成功和幸福，从而拥有他人羡慕的人生。
    心态决定命运，心态改变命运！
心态是我们人生的真正主人，它既能使我们成功，也能使我们失败。
同一件事由具有两种不同心态的人去做，其结果必定截然相反。
因此我们要养成良好的心态，而不能让不良心态影响我们，导致我们成为一个失败者。
要知道，成功和幸福永远只属于那些抱有良好心态并付诸行动的人。
为什么拿破仑能够顶住巨大压力而叱咤风云？
为什么海伦·凯勒在双目失明的情况下，心中依然怀有光明之梦？
这都是良好心态所起的作用！
    为了让我们拥有良好的心态，进而拥有成功和幸福，笔者特意编写了此书。
本书从自卑、怯懦、悲观、愤恨、狭隘、思维定式、挫折等方面全面论述了如何摆脱不良心态以及怎
样塑造良好心态的路径。
只要按照本书提供的方法和途径去做，你定能让自己拥有良好的心态，让自己的人生变得更加完美。
    朋友们，不要犹豫，更不要彷徨，让我们一起阅读本书，去建立自己的良好心态，开始我们的美好
生活之旅吧！
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有不劳而获的东西   成功要趁早第六章 让生活散发爱的光芒——远离愤恨的误区  爱是一种能力  培养
爱的能力  不要让爱变成一种伤害  对人要心存感激   生命要懂得感恩   勇敢打破冷漠的心墙  爱是我们
的必需品  爱是可以传递的  有爱就有幸福  感激爱我们的人  施爱者最幸福第七章 终身奉行宽容的原则
——走出狭隘的陷阱  懂得宽容的人生是美丽的  没有什么不可原谅的错  不要轻易指责他人  宽容使仇
恨长成鲜花  别老跟自己过不去  对人宽容就是对己宽容  尊重他人的生活习惯  善待别人就是善待自己  
给予是快乐的源泉  容天下难容之事  退一步海阔天空第八章 让生命充满创造的活力——突破思维的定
式  走出自己的思维定式  我们的思维需要一点训练  会动脑筋才能出彩  打破思维惯性  幸运总是来自新
的创意  珍惜你的灵感  充分发挥你的想象力  敢于推陈出新  充分激发自己的创造力  善于培养创新意识 
敢于尝试才能成功第九章 让旅程奏响自强的乐章——战胜挫折的打击  人生像没有不受伤的船  正视坎
坷的人生  把缺憾转化为奋斗的动力   贫穷也可以植育幸福  切忌乞求别人的同情  挫折孕育着辉煌  不做
境遇的牺牲品  从失败中汲取经验  扼住命运的咽喉  成功是失败的积累  靠自己拯救自己  变逆境为人生
的祝福  屡败屡战方是英雄第十章 听从自己内心的呼唤——做自己想做的人  人生是一个大舞台  你是
舞者而不是看客  认清真实的自己  找到你自己的镜子  成功取决于你的热忱  表现的机会要自己找  明确
你的需要  找出需要，就去表现  给自己的命运做主  靠自己站起来  生活全在于你自己  善待你的渴望  
临行时，送你三句话
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章节摘录

第一章 让内心充满自信的阳光——跨越自信让我们发挥出最好的水平在任何时候都要记住，只有自信
才能够拯救自己，只有自信才能够让我们在人生的竞技场上发挥出最好的水平。
相反，若是缺乏自信，即使是优秀的人物也会在关键时刻也会迷失自己、错失良机。
毫无疑问，自信能够让我们在人生的竞技场上发挥出最好的水平，反之，因为缺乏自信，很多优秀的
人物在关键时刻也把握不住自己、迷失了自己。
我国古代有一个“列子学射”的故事，颇能引人深思。
列御寇是古代一位射箭能手，他箭术高超，传说箭法百发百中，非常精确，在当时无人能及。
伯昏无人听说列御寇的射箭技艺十分高超，但未曾亲眼见过，不知道列御寇是否真像传言所说的那样
厉害。
于是为了了解列御寇其人，有一天，伯昏无人就邀请列御寇来他的练箭场表演箭术，同时邀请了当时
很多很有威望的人一同观看。
列御寇如期而至，寒暄一番之后，在座的客人都迫不及待地想要观看他表演箭术，伯昏无人也对列御
寇说道：“大家今天来都是想欣赏你的箭术，你就露两手吧！
”于是列御寇换上装束，拿出弓箭。
他先表演百步射靶，果然如同传言所说的一样每一箭都正中靶心，非常精确。
这让在座的客人都敬佩不已，纷纷拍手称好，只有伯昏无人没有任何表示。
列御寇为了显示自己射箭不仅精准而且稳如泰山，于是吩咐手下取来一满碗水，大家都疑惑：列御寇
是否口渴要喝水了？
正当猜疑之时他又拉满了弓，然后让人把碗放在自己的手腕上开始射箭，而且一箭连着一箭地射，每
次都射进了靶心，由于射得多了，以至于箭在靶上竟然重叠了起来。
列御寇表演射箭时，面无表情，专心致志，站在那儿一动不动，远远看去就像一座雕塑。
再看看他手腕上碗中的水，竟一滴都没有洒出来。
在场的人看得目瞪口呆了，紧接着就是一片欢呼，叫好声不断。
本以为伯昏无人会大加赞赏，谁知他却说：“你的表演非常精彩，这一点我非常敬佩。
但这只是你在平常状态下的箭法，我们大家并不能从中看出你的真本领。
”列御寇心里不服地反驳道：“那么什么状态下才能显示出真正的本领呢？
”伯昏无人笑笑说：“很简单，我们换个地方射箭，我们走过悬崖峭壁，去那最高的山峰，面对着百
仞深渊，在那种状态下，如果你还能射得准的话，那就是真正的本领了！
”列御寇同意了。
于是，一行人朝高山出发了，途中一些人因劳累回去了。
当他们走过悬崖峭壁时又有一些人因畏高而退却了。
再往前走时，除了伯昏无人和列御寇之外，已经没有几个人了。
终于临近了百仞深渊，这时列御寇拉弓就要射，伯昏无人说：“不要着急，我们还没到。
”跟着来的几位都远远地站在后面不敢往前再走一步，而列御寇虽说跟着伯昏无人临近深渊，但也已
非常勉强了。
再看伯昏无人，只见他从容不迫地背对着百仞深渊倒退着一步一步地走了过去，每一步都是那么的坚
定和自信，从不回头看一眼，直到自己的脚跟已经差不多有两分悬空于悬崖外时，他才向列御寇招手
示意让其往前走，并说这里才是射箭的地方。
此时的列御寇全然失去了练箭场上的威风和镇定了，他已经吓得站不住了，匍匐在地上，汗水从头顶
直流到脚跟，而且再也不敢朝悬崖边多看一眼。
于是，伯昏无人走了回来说道：“最高超的人，能够上窥青天，下潜黄泉奔放到极远的地方而神色不
变。
现在你恐惧之情表露在眼目之中，可见你的内心实在是不坚强啊！
”列御寇虽有精湛的射技，但在临危之时因为缺乏足够的自信却不能发挥出正常水平。
的确，任何高超技艺的发挥，都不单纯依靠技巧的娴熟与高明，还要看当时外界环境的影响。
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当外界环境发生变化时，除高超的技巧外，优良的心理素质，对自己的足够自信就起着十分重要的作
用了。
人们除了掌握精湛的技艺外还必须具备临危不惧的气魄和坚定的自信心，只有这样才能在任何情况下
都能发挥最好的水平。
当然，我们也可以从中悟出这样一个道理：人们任何时候都要记住，只有自信才能够让我们自己拯救
自己。
为生命多一点用心爱默生：自信是成功的第一秘诀。
克服自卑的束缚一个人如果成了自卑的俘虏，不仅会影响自己的身心健康，让自己的聪明才智和创造
能力得不到发挥，还会让自己觉得难有作为，从而失去对生活的信心。
所以，克服自卑心理是通往成功的必经之路。
我们年轻的时候总是看到很多成功者，而初出茅庐的自己，拿自己和比自己强的人一比，这时我们常
常就会对自己作出一些消极地评价，而这些评价超出了某种限度时，就有可能演变为一种自卑心理。
自卑的人，总哀叹事事不如意，老拿自己的弱点和别人的强处相比，越比越气馁，甚至比到自己无立
足之地。
有的人在别人面前会不由自主的面红耳赤，说不出话；有的人遇上重要的会面会不自然地口吃；有的
人会认为大家都在欺负自己，因而厌恶他人。
凡此种种，都源于自己的自卑感在作祟。
一个人的自卑感若处置不妥，那将会使人更加消沉，甚至走上邪路，堕入犯罪的深渊，或走上自杀的
道路，有些青少年还会为了逃避自卑感而加入不良的集团组织。
那些长期被自卑感笼罩的人，不仅会失去正常的心理活动，而且还会引起生理上的变化，变化最敏感
的是心血管系统和消化系统，这些系统将会受到损害。
这些生理上的变化无疑又反过来影响心理，加重了人的自卑心理。
自卑，是自己对自己一种不恰当的认识，是一种自己瞧不起自己的消极心理。
在自卑心理的作用下，遇到困难、挫折时往往会出现焦虑、泄气、失望、颓丧的情感反应。
一个人如果做了自卑的俘虏，不仅会影响自己的身心健康，还会让自己的聪明才智和创造能力得不到
发挥，会让人觉得自己很难有所作为，从而失去了生活的信心。
所以，我们必须克服自己的自卑心理。
怎样才能从自卑的束缚中解脱出来呢？
可以采用以下几种方法。
1.认清自己的想法有时候，问题的关键是我们对事情的想法，而不是我们遇到的事情本身。
人的自卑心理来源于心理上的一种消极的自我暗示，即“我不行”。
正如哲学家斯宾诺莎所说：“由于痛苦而将自己看得太低就是自卑。
”这也就是我们平常说的自己看不起自己。
悲观者往往会抑郁，他们的思维方式也是一样的。
所以先要改变戴着“墨镜”看问题的习惯，这样才能看到事情积极的一面。
2.放松心情努力地去放松心情，不去想那些不愉快的事情。
经过自己的心理调节或许你会发现事情真的没有原来想得那么严重，那时你会有一种豁然开朗的感觉
。
3.幽默学会用幽默的心态看事情，轻松一笑，你会觉得其实很多事情都很有趣。
4.与乐观的人交往与乐观的人交往，他们看问题的角度和方式，会在不知不觉中感染着你、影响着你
。
5.尝试一点改变先做一点小的尝试，比如换个发型，化个淡妆，买件以前不敢穿的比较时髦的衣服⋯
⋯看着镜子中不一样的自己，你的心情或许会跟原来大不一样，因为你发现了自己新的一面。
6.寻求他人的帮助寻求他人的帮助并不是无能的表现，当我们在悲观的泥潭中不能自拔的时候，可以
让别人帮忙分析一下，换一种思考方式，这样看事情的态度可能就会大不一样了。
7.增强信心因为只有自己相信自己，乐观向上，对前途充满信心，并积极进取，才是消除自卑、促进
成功的最有效的方法。
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悲观者缺乏的，往往不是能力而是自信。
他们往往低估了自己的实力，认为自己不行。
记住一句话：你说行就行。
事情摆在面前时，如果你的第一反应是我行，我能，那么你就会付出自己最大的努力去面对它。
8.正确认识自己对过去的成绩要作分析。
自我评价不宜过高，要认识自己的缺点和弱点。
充分认识自己的能力、素质和心理特点，要实事求是，不夸大自己的缺点，也不抹杀自己的长处，这
样才能确立恰当的追求目标。
特别要注意对缺点的改正和优点的发扬，将自卑的压力变为发挥优势的动力，从自卑中超越。
当在现实中陷入困境后，不要从一个极端到另一个极端。
切不可为了面子羞于求教，而不向朋友、同学或同事虚心学习。
俗话说“尺有所短，寸有所长”，“金无足赤，人无完人”。
每个人都有长处与短处，因此，应该正确的全面比较。
既比上，又比下；既比优点，也比缺点。
跟下比，看到自身的价值；跟上比，鞭策自己使自己进步。
这样，就会得出“比上不足，比下有余”的结论了。
世上任何人都逃脱不了这个道理，明白了这一点，心理也就取得了平衡点。
其实，最重要的比较，是自己跟自己比。
走自己的路，奋发努力，不断进步，放出自己的光和热，这就是光荣的、有意义的人生。
9.客观全面地看待事物自卑的人，总是过多地看重自己不利和消极的一面，而看不到有利、积极的一
面，缺乏客观全面地分析事物的能力和信心。
这就要求我们努力提高自己透过现象看本质的能力，客观地分析对自己有利和不利的因素，尤其要看
到自己的长处和潜力，而不是妄自嗟叹、妄自菲薄。
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媒体关注与评论

人类可以通过改变自己的心态去改变自己的生活，这是属于每一代人的最伟大的发现。
　　——威廉·詹姆斯人与人之间只有很小的差异，但是这种很小的差异却造成了巨大的差异！
很小的差异就是你所具备的心态是积极的还是消极的，巨大的差异就是成功和失败。
　　——拿破仑·希尔
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编辑推荐

《积极心理:这些心理道理没人告诉过你》是由石油工业出版社出版的。
跨越自卑，让内心充满自信的阳光超越悲观，让心灵布满乐观的明灯解除怯懦，让人生充满勇敢的力
量摆脱放弃，让生命保留执著的姿态战胜挫折，让旅程奏响自强的乐章
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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