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内容概要

不管做任何事，记住，先训练一个强大的内心。
不依靠任何人给自己幸福，因为任何人的爱对你的人生只是锦上添花，而不是生命之源。
这爱来了，这爱存在，你很快乐；这爱没了，这爱断了，你会伤感，但绝不要绝望。

《悍马心理学(内心强大才是真的强大)》就是要告诉你，心理强大之路就是一条自我救赎之路，除了
自己，没有其他人能真正帮助你摆脱心理顽疾、构建强大的心理。

《悍马心理学(内心强大才是真的强大)》由陈清编著。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<“悍马”心理学>>

作者简介

陈清，营销、广告、顾问，多职能人。
从事艺术疗愈与想象力开发教学，尊重每一个天马行空的创意，也倾听每一段心灵的声音。
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书籍目录

第一章 人生无常，你要内心强大
 ——“悍马”心理的六大指标
 指标一：生活中的“不倒翁”
 指标二：坚守内心的信念
 指标三：准确地认识自己
 指标四：做情绪的主人
 指标五：绝不患得患失
 指标六：处变不惊，淡定从容
第二章 心理强大的人无坚不摧
 ——“悍马”心理的六种表现
 表现一：有肚量去容忍那些不能改变的事
 表现二：有毅力去改变那些可能改变的事
 表现三：有能力去发现那些可有可无的事
 表现四：有智慧去分辨那些非此即彼的事
 表现五：有恒心去完成那些看似无望的事
 表现六：有勇气去面对那些已经做错的事
第三章 古来圣贤皆寂寞
 ——让心灵在孤独中变得丰盈
 有关孤独感的沉思
 寂寞让人如此美丽
 孤单一人≠失败者
 独处让内心更强大
 做自己的知心朋友
 多和他人联系
第四章 要从心理上站起来
 ——别在潜意识中认同自己的弱势地位
 做自己不需要理由
 给心灵播撒高贵的种子
 塑造乐观向上的性格
 积极的念头产生积极的效应
 缺点就是潜在的优点
 你比想象中的要强得多
 展现最佳状态
 善待自己
 给予不分时间地点
第五章 心若安好，便是晴天
 ——安全感来自于内心的淡定
 坦然接受不确定
 一切从爱出发
 一个人最重要的是自己的内心
 倾听自己心底的声音
 点燃心中的长明灯
 永不熄灭的进取心
 在希望中一步步前行
第六章 永远别成为落日
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 ——内心会在不断清零中强大
 怎样找回人生动力
 动力神话
 试着去做自己并不喜欢做的事
 “我不应该做这个”
 有目的地计划安排
 延缓满足感
 走出心灵安逸区
 及时更新陈旧的“心灵地图”
 解开自己的精神枷锁
 永葆求新求好的欲望
 让自己“归零”
第七章 恐惧挑战必输无疑
 ——压力面前要有一颗坚强的心脏
 消除病态的恐惧
 起点高才能至高
 成熟的人能变压力为动力
 想成功，就必须改变自己
 持之以恒，坚持学习
 优化自身的独特魅力
 命运是每一天的累积
 善用自己的聪明才智
第八章 总是“如果”，必有“后果”
 ——盯住目标才能走出直线
 反复思虑与忧郁
 学会放手
 接受自己的矛盾情绪
 现实如果是“如果”，一切会不会变得更好
 反复思虑解决不了任何问题
 转移注意力
 摆脱混乱无尽的思绪
 坦然面对突然闯入的消极想法
 追求健康的冒险
第九章 心如止水，气从何处生
 ——失败始于情绪失控
 心态决定命运
 要改变命运，先改变性格
 掌控情绪就是掌控健康
 保持积极健康的心态是一门艺术
 给情绪做一个全面体检
 解除忧虑的万能公式
 枯燥之时，不妨来点笑料
 内外兼修，缓解心理疲劳
 操纵好情绪的“转换器”
 宣泄不良情绪
 原谅自己和他人
第十章 随大流虽无错，但与众不同更可贵
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 ——自由就是活在自己的剧本中
 不要被现有的社会价值排序困住
 打破所有的“不可能”
 找到自己心灵的平衡点
 盘点自己该淘汰些什么
 自我激励是前进的永动机
第十一章 放过自己是一种重生
 ——自己不折磨自己，还有谁能折磨你
 学会臣服
 不如放下
 不会遗忘，就不会有幸福
 放下完美主义
 缺憾也是一种美
 拿得起，更要放得下
 豁达是一种人生态度
第十二章 得失随缘，随遇而安
 ——焦虑源自“太在意”
 知道自己想要什么
 倾听内心宁静的声音
 拒绝心灵的慢性毒药——空虚
 世上本无事，庸人自扰之
 向自己的内心祈求
 跳出心智的固定模式
 改变自己的度量衡
 一切改变都源自观念的改变
第十三章 人生需要一份痛楚的感觉
 ——正视苦难才能真正离苦得乐
 放声大哭一场没关系
 不惧怕犯错，接纳自己
 跌倒的时候更要肯定自己
 内省是一种良好的心理品质
 把自己交给更高一层的力量
 没有解决不了的问题，只有解决不了问题的人
 走出迷障，不要去制造更多的痛苦
第十四章 改变不了就学会接受
 ——谁都不可能做到让每个人喜欢
 人际关系与抑郁情绪
 “我需要朋友理解”
 创建自己的支持圈
 获得自己所需要的理解和支持
 不要做自己的死对头
 成为大团体中的一分子
 对现在和未来的一切心怀感激
第十五章 绝望来源于最深的希望
 ——经过绝望的洗礼才能浴火重生
 绝望和抑郁症
 绝望能帮到自己吗
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 绝望的理由是什么
 绝望是自我实现的预言吗
 问问自己竭尽所能了吗
 此时此刻你感到绝望了吗
 改变什么才能让自己更舒服些
 行动起来拒绝绝望
 幸福其实很简单
第十六章 摆脱抑郁，踏上重生之旅
 ——心中有阳光，世界就不黑暗
 什么是抑郁
 寻找更完善的自我
 莫让回忆妨碍今天的生活
 积极的自我暗示可以开发潜能
 既要承受痛苦，也要享受生活
 心怀希望与美好，可以抵挡一切灰暗
 让生命不能承受之重随风飘散
 开放内心，重启自己的生命力
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章节摘录

版权页：    世上的事情也不是全都无法改变，如自己的意志，自己的情绪，自己的内心世界，都是可
以改变的。
只要有恒心，有毅力，从改变自己做起，还是不难的。
 改变的重点就是自我。
改变自我不是指彻头彻尾地改变全部的自己，主要是为了协调自己和周围环境及人的关系，不断地摩
合两者的关系，以期达到最为和谐的效果。
因此，改变自我是个漫长的过程，不可能一蹴而就，总是一点点地去发现，一点点地去修正，一点点
地去适应，一点点地去解决，最后才能彼此适应，彼此和谐。
 改变自我的重点是要转变自己的观念，改进自己的思维和改正自己的缺点。
总的来说，为了适应社会环境，发现什么问题就要有针对性地进行改变。
首先说说观念。
任何一个人的观念都不是在短时间内产生的，总是在成长经历的基础上，以及环境和其他人的影响下
慢慢形成的。
它有一定的现实基础，但不完全现实，它包含了社会观念的一部分，也包含了一部分自己的理解。
社会观念和自己的理解之问如果存在矛盾，就会使个人的观念陷入一种僵化的状态里，此时就需要及
时转变观念，开放自己的思想去改造自己的思维，将二者统一起来。
再说说思维。
人的思维是行动的决定者，人们有什么行动处处都体现着思维的结果。
它好比是一张地图，指引着行动的方向。
可是就算是普通的地理地图都不可能一成不变，若是长期只有一张固定的思维地图的话，它那沾满了
灰的页面也会对行为有一定的阻碍作用。
思维是人内心世界的产物，人的内心是要向外开放的，所以思维也必须学会“与时俱进”才行。
改进思维习惯是为了更好地指导行为，是为了更好地坚定自己最初的信念。
思维的进步代表了一个人的进步，也代表了一个人向更高一个层次推进的可能。
最后是缺点。
缺点是要改正的，否则就要在人生路上栽同样的跟头。
人有缺点不可怕，怕的是不去改变自己的缺点，甚至还认为缺点的存在是合理的，不可改变的。
人改变自我当中最直观的部分就是去改变自己的缺点。
改变自我先从小事做起，从改变一个又一个的小缺点开始。
 改变自我的主要形式就是完善自我。
“玉不琢，不成器”，即使上等的好玉，也要精雕细琢才能成器。
人的一生也是如此，要经过无数次经历的不断打磨才有最后的成功。
成功不是随随便便能够实现的，反观众多成功者的经验就可以知道，他们在诸多顺境逆境的洗礼下，
逐渐完善自己的个性，才取得了成功。
完善自我是一个复杂的过程，它包含了丰富自己的知识体系，增强自己的自信，坚定自己的信念和完
善自我的个性多个方面，几乎就是把整个人由内而外的全体打开，向外汲取营养，转化成可以吸收的
养分来供给自己的内心世界，它可以是抽象的能力的增强，也可以是具象的知识的积累。
总之一句话，完善自我是实现成功必要的要素，这是面对可以改变的事实的正确态度。
此外，请记住，坚持不断完善自我，可以帮助自己在遭遇困难时增强克服困难的信心，毕竟现在所经
历的一切都是为了完善自我而服务的，无论是正面的肯定，还是负面的挫折，都会对自己有莫大的启
示。
尤其是挫折，更是能够帮助自己去发现不足，发现问题。
这难道还是件坏事吗？
从改善自我的角度看一定不是这样的。
所以相信完善自我的可能，相信就能成功。
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 改变自我，自己才是最灵活的要素，让自己去主宰命运，就要灵活地面对世界上的每一件事。
记住，给自己预留一定的空间，禁锢自己或是缺乏改变自己的毅力都是可怕的。
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编辑推荐

《"悍马"心理学:内心强大才是真的强大》编辑推荐：实力伯仲间，心理定胜负；江湖多艰险，心中有
乾坤。
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