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内容概要

　　心理专家告诉我们，我们每一个人都有一些需要打开的心结。
这些心理盲点，如果及时调节，可能很快会恢复正常。
基于现代人心理的需要，《一本书读懂处世智慧》以生动贴切、具有代表性的故事，科学有条理地分
析和讲述了用智慧开启美丽人生、与人交往要热情谦和、低调做人的远见卓识、懂得选择与放弃才能
成就智慧人生、宽容和乐观使你的生活更加精彩、如何迈向事业成功的彼岸、做人做事要务实、勇敢
地跨越处世的心理盲区、如何克服阻碍自我发展中的不足等方面的问题。
这是一本心灵的对话书，你可以逐步褪去繁重的装束，可以放心地没有干扰地去审视自己，思考自己
，不必在意他人的嘲笑，有的只是倾听和关注。
　　希望《一本书读懂处世智慧》能够真正成为读者的良师益友，能够为读者的心理健康增添一份微
薄之力，使大家能够走出心灵的困惑，迈向成功之路。
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作者简介

　　贾伟，法学硕士，近年在中共中央《求是》杂志等期刊、报纸、图书论文集上发表理论文章多篇
。
著有《自己改变自己》、《善待心灵》、《人生的资本全集》等。
现供职于中国交响乐团，从事党建、音乐方面的研究。
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书籍目录

智慧一 用智慧开启美丽人生1.打开心灵枷锁，摆脱心灵的束缚2.放飞自己的心灵，让心情休假3.心中充
满阳光，一切恶意的思想自然会烟消云散4.用美好的心灵开启幸福的生活5.赞美是人与人之间交往的润
滑剂6.如何选择真正的朋友7.与朋友共同营造和谐的氛围8.确定人生目标，实现美丽人生9.完美主义不
仅束缚了自己，也束缚了别人10.一个充满爱心的人会得到意想不到的收获11.别让自卑占据你的心
灵12.良好的印象是打开交往大门的一把钥匙13.学会分享，实现共赢智慧二 与人交往要热情谦和1.谦虚
谨慎是每个人必备的品德2.勇于承认错误反而能够保全自己3.批评要用委婉、隐蔽、暗喻的策略和方
式4.既要拒绝对方，同时又不损害彼此的正常关系5.礼让常常能使彼此互让6.和声细语的交谈最受欢
迎7.与人交谈的内容要经过“筛选”8.微笑能让别人快乐，使自己幸福9.避免争论，赢得他人的好感10.
炭火最暖，情谊最深11.热情可以转化为巨大的能量智慧三 低调做人的远见卓识和深厚城府1.做人有分
寸，讲话要适当2.低调做人更容易获得别人的钦敬、认同3.懂得运用韬光养晦，厚积薄发4.居高自省、
低调自察是人生的高境界5.受人冷嘲热讽时的应对技巧6.双赢是合作的舞台而不是竞技的场所7.低头做
人被成功者奉为处世的圣经8.同行合作可以在互惠互利的基础上实现双赢9.要想“高人一筹”，先学“
低人一等”10.良好的人际关系是迈向成功的第一要素11.该低头时就低头是一种处世智慧12.宁得罪君
子，不得罪小人智慧四 懂得选择与放弃才能成就智慧人生4.大弃大得，小弃小得2.领导者要学会该放
手时就放手3.只有学会放弃才能不断有所收获4.放弃贪婪，选择节俭5.得不到想要的，但可以得到真正
所需的6.客观地选择自己喜欢的生活方式7.不要疏远失意的朋友8.选择正确的思考方法让你发挥出巨大
的潜能9.良好的习惯是你永远的选择10.挫折面前永不言弃11.摆脱烦恼与忧愁12.选择学习知识便拥有未
来智慧五 宽容和乐观使你的生活更加精彩1.宽容是橡皮擦，可以擦去人们之间的相互伤害2.以客观的
态度对待他人的怀疑3.宽容是一种坚强，而不是软弱4.忍是理智的抉择，也是成熟的表现5.冷静面对不
尽如人意的事情6.能忍善忍，是战胜磨难的良方7.成为一个勇于承认错误的聪明人8.不要活得太累，学
会感受生活的快乐9.在工作中寻找乐趣10.如何营造快乐的家庭生活11.让快乐围绕在你身边智慧六 如何
迈向事业成功的彼岸1.巧妙地与上司相处有助于事业的成功2.在下属面前树立良好的形象和声誉3.与同
事愉快地合作4.拥有一技之长，更好地立足社会5.成功晋升靠实力，同样也靠技巧6.与领导交往最重要
的技巧之一就是适时“糊涂”7.职场中被人排挤的应对技巧8.放弃敷衍，选择敬业9.坦然面对职场中不
如意的事情10.初入职场的年轻人怎样得到别人的认同11.得体地拒绝领导委托的事情12.上司永远是决
策的下达者13.掌握面试的技巧14.在求职中成功地进行自我推销15.开发、培养、增强自己的创造能
力16.有对手，人生才精彩智慧七 做人做事要务实1.既不盲目努力，也不安于现状2.驱散忧愁，泰然地
应对生活中的一切变故3.爱护自己，善待自己4.揣摩对手才能事半功倍5.“装傻”看似愚笨，实则聪
明6.同学之间的情谊值得保护和维系7.社交礼仪中的相互介绍8.学会在复杂多变的情况下保护自己9.巧
妙拒绝，晓之以理10.怎样应对尖酸刻薄的话11.不要过分地亲近或疏远任何人12.“假糊涂”可以把事
情处理得十分圆满13.经历了一次妥协就打开了一道希望的大门智慧八 勇敢地跨越处世的心理盲区1.消
除嫉妒，胸怀坦荡2.对人不要太苛求3.和同事交流要把握好分寸4.跨越束缚自己快乐的盲区5.学会掌控
愤怒的情绪6.用尽心思，把握正确的交友动机7.与朋友交往应避免的心理误区8.与同事交往应避免的心
理误区9.猜疑心理的表现及应对技巧10.谨防同事的“暗箭”11.勇敢地面对挫折的挑战智慧九 如何克服
阻碍自我发展中的不足1.努力改掉坏习惯2.学会与自己不喜欢的人相处3.正确对待情感生活4.遇事不可
斤斤计较5.自信可以成就辉煌的人生6.如何摆脱失恋带来的痛苦7.在同事面前不宜以自我为中心8.避免
择业中的误区9.心不诚则不灵，行则不通，事则不成10.喜欢背后议论他人不是正人君子的处世作风11.
如何避免他人对自己的伤害
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章节摘录

　　心中充满阳光，一切恶意的思想自然会烟消云散　　美好的生活来源于健康的心灵，心灵健康十
分重要。
美国心理学家韦恩·W·戴埃作了这样的总结：“他们几乎热爱生活的每一个内容，并且从不抱怨生
活，悲叹命运。
如果需要改变现实，他们便积极地努力，并从中获得乐趣；他们总是精神愉快的人，从不因往事而烦
恼悔恨，任何不愉快的事情出现之后，他们都会泰然处之；他们从不为未来忧虑，尤其是不愿意在目
前为自己所不能左右的未来而痛苦；在他们的性格词典中，找不到忧虑这个词；这些人生活在现在，
而不是过去或者是未来，他们不畏惧未来世界，敢于追求不熟悉的新事物；他们是精神健康的人，崇
尚独立，但他们并不总一个人独处，他们喜欢和朋友们一起分享生活的快乐；他们希望别人与他们一
样愉快地生活，他们不寻求赞许或喝彩，他们不肯花力气来满足这种无关紧要的需要：这些人并非叛
逆者，但也决不会因适应社会环境而循规蹈矩；他们富有幽默感，善于制造气氛，从不对自己抱怨，
无论自身高矮美丑，一律喜欢；他们投身到大自然的环境里，尽情地享受大自然的美。
他们能够洞察别人的行为，对别人来说非常复杂费解的事情，他们却能够明确地理解；他们从不进行
毫无意义的争斗，他们也从不炫耀自己而附和某种潮流。
”　　有一个耳熟能详的故事：一个人想了解地狱与天堂的区别。
他先来到地狱，地狱的人正在吃饭，饭食很丰盛，但奇怪的是，他们个个面黄肌瘦，饿得嗷嗷直叫。
原来他们使用的筷子有一米长，虽然争先恐后夹着食物往各自嘴里送，但因筷子比手臂长，就是吃不
着。
“地狱真悲惨啊！
”这个人想。
　　然后，他又来到天堂。
天堂的入正好也在吃饭，食物与地狱相同，但他们一个个却红光满面，充满欢声笑语。
奇怪的是，天堂的人使用的也是一米长的筷子，不同之处在于——他们在互相喂对方！
“天堂和地狱拥有相同的食物，相同的工具，相同的环境，但结果却大不相同啊！
”这个人对此十分惊叹。
　　天堂与地狱的天渊之别，仅在于做人的理念不同，就造成了事物极不相同的结果。
在现实生活中，每个人每天都面临天堂或地狱的生活：当我们心中充满阳光，懂得付出、帮助、友爱
、分享，我们就会生活在天堂；若只为自己，自私自利，损人利己，实际上就等于生活在地狱里。
地狱和天堂，就在自己的心里。
　　如果一个人心中充满阳光，那么，一切恶意的思想自然会烟消云散，因为这许许多多的阴暗面，
并不能存在于爱的阳光里。
要知道，正确的思想与错误的思想，和谐的思想与不和谐的思想，是截然对立的。
　　如果心灵中充满着善良、高尚、友爱、诚实、和谐，那么，一切不良的思想就会消失。
乐观会驱逐悲观，希望会驱逐失望，快乐会驱逐沮丧。
　　生活中有人乐于抨击别人的缺陷，却忘记时时清理自己心灵的后花园。
久而久之，美好的心灵日渐荒芜，特别是处于如今各种思潮与诱惑冲击的时代，有的人常常因为不注
意个人的修养和警觉而使心灵受到污染。
若心灵受到伤害，而又不知道如何加以清理，实在是一件可悲可怕的事情。
　　每一个仇恨、自私的思想进入心灵，都会使人失去正义感，减弱个人的能力，阻碍前程。
所以，不可让仇恨的思想侵入自己的心灵。
　　作为心灵和思想的主人，心灵的四季更替完全是由我们自己来决定的，当心灵饱受折磨的时候，
我们为什么不可以将一缕清爽的春风引入心田呢？
人世间再没有比爱与和平更伟大的力量了。
在爱与和平面前，憎恨与争斗一刻也不能存在，而宽容与善良会使强烈的嫉恨与恶意无地自容。
　　心灵的美与丑、善与恶的较量是长期而艰苦的，这种较量磨炼了意志，铸就了高贵。
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凡是真正伟大的入，不仅是事业上的成功者，也是心灵的主宰者。
他们能够统治自己的精神王国，掌握内心的情感。
他们知道怎样用积极的思想去消灭各种消极、罪恶的思想，就像医生知道如何用抗生素之类的药物来
消灭侵入人体的细菌一样。
　　不同的思想，会产生不同的影响。
一切乐观的、积极的、愉悦的思想，会使人健康、使入年轻，它能给入带来新的希望和更大的勇气。
　　只有善良、乐观、坚强的心灵才会提升人生的境界。
一旦一个人有了健康的心灵，那么，他的人生将永远充满阳光和快乐。
　　正确的思想，能激发我们生命中最高尚的情操，能给予我们健康与力量，使我们与大自然协调一
致地永存。
　　对生活充满希望的人，总能乐观地面对现实。
对于这种人来说，根本就不存在什么伤心欲绝的痛苦。
因为他们即便在灾难和痛苦之中也能找到心灵的慰藉，他们相信黑暗终将过去，光明即将来临。
尽管有时乌云遮住了太阳，但太阳的光芒终究会重新照耀大地。
　　对生活充满阳光的人，他的眼中总是闪烁着愉快的光芒，总是显得欢快、达观、朝气蓬勃。
当然，他们也会有精神痛苦、心烦意躁的时候。
但他们不同于别人的是能够愉快地接受痛苦，没有抱怨，没有忧伤，更不会为此而浪费自己宝贵的精
力。
　　自私自利的人整天都生活在一种莫名其妙的紧张之中，很少有时间享受生活的快乐和幸福。
如果你心向善良，尽心竭力地把友谊和文明的种子播向人间，这些种子总会找到适合自己生长的土壤
，并在他人的心目中生根、发芽、结果。
曾有这样一个故事：有一个小女孩，人见人爱，凡是见过她的人都非常喜欢她，有人问她：“为什么
大家都喜欢你呀？
”小女孩眨眨眼睛，笑着回答说：“我想是因为我喜爱每一个人的原因吧。
”答案如此简单，却有深刻的蕴意。
所以，我们人类到底拥有多少幸福和快乐，取决于我们自己付出了多少爱，幸福和快乐与爱是成正比
的。
　　所以，只有心灵健康的人，才能够得到更多的爱，才能让心中充满阳光。
P7-9
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编辑推荐

　　《一本书读懂处世智慧》通过大量贴近生活的有趣事例，通俗易懂地向你介绍了各种处世技巧及
注意事项，让你在轻松快乐的阅读中掌握处世的智慧。
　　不管你是满怀梦幻的少年。
还是饱经世事磕碰有些灰心的青年，《一本书读懂处世智慧》都将启发你，在未来的人生旅程中，使
你从容、开朗、明智、随和、淡泊、现实、自信、迷人、快乐和幸福。
　　真理往往是朴素的。
处世的道理和学问其实也很简单。
只是有时心灵受到种种蒙蔽，使得简单的道理变得复杂起来。
一旦想通了，明白了，处世就不会茫然不知所措了。
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