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内容概要

　　《心灵越障丛书·拆掉人生的墙：成功处世的自我掌控术》告诉我们：　　每个人的生活中都有
成功。
我们的人生就是一个个大大小小的成功串起来的链条。
这才是我们活着的理由，这才是我们生命的意义。
　　在人际交往的互动过程中，人们都有保持心理平衡的需要。
因此，你想让别人怎样待你，你首先要怎样待别人。
　　任何的美好都是相对的。
所以，生活就是一半“讲究”一半“将就”，所谓“讲究”，都是“将就”基础上的“讲究”。
恋爱一样如此。
　　这个世界的一半是男人，一半是女人。
只有男人和女人共同组成的世界，才是完满的世界。
所以，男人女人总是在相互地寻找。
　　一个人心理健康的关键，是把握好自己的现实生活。
健康的现实生活，就好比心灵的阳光和土壤。
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书籍目录

地狱天堂一念间(代序)
学会和自己相处
　毕业的女孩，不再好高骛远
　踏入社会，接纳现实的自我
　学会主宰自我命运
　自命不凡惹烦恼
　别让你的自我萎缩
　别让你的自我膨胀
　遇事拖延为哪般
　追求完美，盲目整容
　咨询师成了“替罪羊”
演好你的角色
　面试男孩战胜口吃
　摆脱父母束缚，自己创业
　为何对我的印象由好变坏
　打工女，演好自己的角色
　在职场，工作到位不越位
　职场需要善良也要能力
　一样的故事两样情
　面对成功后的“失败”
　别在“关键时刻掉链子”
　走出职业方向的迷茫
　职场新手，有权利失败
　职业女性的职场尴尬
　三角关系冲突中的女孩
营造一个好人缘
　好人缘需要好心态
　好人缘不是等来的
　跨越自我中心这道心障
　不敢与人交往的男孩
　交往，要友谊也要功利
　你会说服别人吗
　学会当个好听众
　为什么“祸不单行”
　莫让传闻生烦恼
　再亲密，也要“有”间
爱情不拒绝理性
　一个女孩面对两个男人
　女孩为何对男友说自杀
　男孩为何总挑女友的毛病
　我的“爱情”为什么不能我说了算
　恋爱中，我的角色有点儿怪
　让心灵从梦幻中醒来
　这样的爱情真实吗
　跳出意念固着的怪圈
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　女孩为何陷入恋爱误区
　不知自己是否该结婚了
　别把自己关在婚姻门外
　男友这样对我是什么心理
　婚礼前突变：我不结婚了
读懂男人和女人
我的性格我做主
心病还须药医
看透自己的心
后记
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章节摘录

　　踏入社会，接纳现实的自我　　心路迷障 我要成为一个伟大的人　　一个工作不久的男孩来信中
这样写道——　　我心情非常抑郁，特向您咨询。
我今年26岁，大学毕业后当教师一年多。
我出生于一个贫穷的家庭。
我家在我很小的时候，父母因经常吵架而分居了。
我从小就很内向，不爱说话，不爱交往，朋友极少。
经过努力，虽然比以前有了极大的进步，但仍很差，智力很差，记忆力、思维力、想象力、注意力和
观察力都很差。
　　我把是否为社会的进步而努力，作为判断一个人先进或落后的标准。
我很喜欢读书，一天当中，除了工作时间外，大部分时间用来看书、学习。
我讨厌闲聊，讨厌做一些对个人进步、社会进步意义不大的事，更讨厌无所事事。
因此，我不与周围的人闲聊、喝酒、打牌赌博及谈论别人，觉得这样很浪费时间，不利于自己进步。
我觉得，我必须要改变自己，必须成为一名优秀的人民教师，成为一名学识渊博的人，成为一名在任
何时间都能用全部的感情去工作、学习和生活的人，成为一个伟大的人。
因为我觉得只有那样，才不浪费宝贵的生命。
但我的心无法宁静下来，时时感到很困惑，很抑郁。
我该如何是好？
　　心理透析 自我强烈的矛盾　　给年轻人的复信中，我谈了如下的意思：　　想改变自己，这很好
，是一种应该肯定的积极心态。
但是，要想改变自己，就得知道过去的自己，到底哪里出了问题。
　　造成你目前状态的关键，是自我意识出现了问题。
当然，这不能排除家庭早期生活对你自我意识的影响。
这种影响表现在两个方面：一方面是你形成了一种消极的自我观念，认为自己“智力太差”，处处感
到自卑；另一方面却形成了过高的自我期望，偏要做“伟大”的人。
其结果就更难于接受自己，于是陷入更为消极的思维、消极的情绪和消极的自我之中，最终导致了抑
郁状态。
就是说，造成你心理问题的根源，就是自我存在强烈的矛盾，导致了不能接纳现实的自我。
　　心灵跨越 接纳现实的自我　　你怎样帮助自己告别痛苦？
关键是从心灵深处接纳现实的自我。
　　1.挑战消极的思维　　你需要学会挑战如下消极的思维方式：　　一是情绪性推理。
就是推理过于依赖情绪而拒绝理性，比如，“我感觉我最笨，所以我很笨”。
情绪往往会歪曲客观世界。
请记住：要反省你的情绪，要寻找其他可能性，找到支持和反对的证据。
　　二是偏执性期望。
就是偏激固执地看待自己，强迫自己必须如何自我期望，比如，“我必须成为一个优秀的人”。
追求上进固然不错，但你要将“必须”转变为“希望”，“我希望优秀，但首先是做一个平常人。
”　　三是过分概括化。
就是根据片面的、根本没有反映事物本质的信息就作出概括。
如，由一个小小的失败，推论自己永远失败，或一次失败证明所做的都是失败的。
一叶有时未必能知秋。
你需要多视角看事物，看看事物其他的方面，就知道以偏概全不可取。
　　2.挑战消极的情绪　　抑郁的时候，我们常常忽略自己点滴的成功，于是，心里就会有一个“情
绪放大器”开始工作，来放大自己的消极情绪；于是，思维会生发出许多消极的观念，各种消极的观
念间的相互影响，不断恶性循环，从而使我们的心态更加抑郁。
因此，你要向消极情绪挑战。
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你可以因自己的积极表现鼓励自己；你可以学会鼓励自己的努力，而不在乎其结果；你可以告诫自己
：尽管我现在没有做出什么成绩，但这并不等于说我是个没用的人；你还可以换个角度看问题，比如
，比起那些一直没有走进大学校门的人，比起那些毕业后为工作发愁的人，比起那些失业的人，我不
是很幸运、很成功吗？
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　怎样促进自我的成熟和完善？
怎样赢得职场生涯的发展和成功？
怎样营造良好的人际关系？
怎样走出彼此的恋爱迷局？
怎样把握和善待两性心理？
怎样重塑自己的健康人格？
怎样化解处世生活中的异常心理？
如此等等，我们都可以在《心灵越障丛书·拆掉人生的墙：成功处世的自我掌控术》书中寻找心路，
转换心念，跨越心障，走向心的幸福彼岸。
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