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前言

什么是生活？
有人这样解释：“生活，生活，生下来就得干活。
”其实它从一定意义上确实说明了生活的内涵，那就是我们每个人，每个阶段，都需要有承担，这也
是做人的要义之一。
孩子需要学习和成长，大人需要奋斗和发展，生活中需要去照顾家人，工作中需要去承担责任。
总之，每个人在从小到大的成长过程中，都需要去学习知识、提高自己，去恋爱结婚、生儿育女，去
赡养老人、教育子女，去与人交际、传递感情，去寻找工作、开创事业，这就是人的一生，而这一生
需要承担很多。
有承担就会有压力，而且这压力自古有之。
适当的压力，能够对人们起到督促的作用，不让人们变得过于懒散和消极。
但是，现代社会中的人们，似乎承担着前所未有的巨大压力，这样，压力的积极作用就无法发挥，反
而对人们造成了极大的伤害。
一方面，社会节奏的加快，使人们缺少了喘息的机会，更容易变得疲惫，甚至透支健康和生命；另一
方面，社会竞争的加剧也给人们带来了巨大的危机感，使其不敢怠慢，只能不停地往前赶，从而引起
了心理的浮躁，容易遭受更多的挫折和打击，造成心理创伤。
此外，随着经济的日益繁荣，每个人肩上的经济负担也越来越重。
总之，现代社会在带给人们极大的便捷和享受的同时,也给人们的生活带来了很多的烦恼和压力。
对于男人来说，现代社会“成功男人”的标准让很多男士望尘莫及；面对家庭事业一肩扛的负担，很
多男人有苦难言；在婚姻中，做一个好丈夫和好父亲也不是一件容易的事情。
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内容概要

现代社会“成功男人”的标准让很多男士望尘莫及；面对家庭事业一肩扛的负担，很多男人有苦难言
；在婚姻中，做一个好丈夫和好父亲也不是一件容易的事情。
    对于女人来说，如何能留住美丽，如何做一个成功的职业女性，如何面对家庭暴力，如何兼顾家庭
和事业，如何解决生活琐事，如何应付外在骚扰，这些问题也让女人备感为难和困惑。
    婚姻问题，育儿问题，职场问题，社交问题，重重压力像只巨大的魔爪伸向我们。
每个人都有压力，每个人都迫切希望获得轻松。
    面对这样的困境，我们都需要一种心灵的援助和解脱，急需要有人能够帮我们作指导，寻根源，出
主意，找方法，帮我们消除压力，让我们的心灵放轻松。
如果你在工作、社交、婚恋、学习等各方面存在困惑的话，那就让我们一起跟专家学习和讨教吧！
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章节摘录

上述案例中，李先生的不幸经历的确让人同情，他对爱情的忠贞也的确使人感动，可是我们仍然忍不
住发问，妻子已经离世好几年了，他为什么还要继续生活在痛苦之中呢？
为什么不选择遗忘不幸，重新面对生活呢？
如果过去的事情让我们痛苦，那么明智的做法就是选择遗忘。
我们活在这个世界上，常常无法把生命看透，而喜欢去钻牛角尖，因此总是感到痛苦。
如果我们要把事情看轻看淡，就应该学会遗忘。
如果把所有的恩恩怨怨都记得清清楚楚，什么事都斤斤计较，不但自己非常疲惫，也会让别人心生厌
恶。
倒是那些善于遗忘的人，他们总是心情愉快，工作起来精力充沛，受人欢迎，最后他们大都事业成功
，身心健康。
遗忘，是一种对痛苦的超脱，一种对不幸的安慰，一种对自己的爱护。
假如把功名利禄、成败得失、对错是非、恩恩怨怨都铭刻在心中，就相当于让自己背上了沉重的十字
架，人生会变得又苦又累，导致心力交瘁、心情败坏。
如果我们善于遗忘，把痛苦、不幸的记忆忘掉，那么我们就会感到轻松愉快。
不幸既然都已经过去，我们也无法再挽救，那何不选择遗忘呢？
遗忘不仅是一种风度，而且是一种重要的减压方法，因为它能够让我们更轻松，更快乐。
1.不因小事而耿耿于怀在现实生活中，不要因一点小事就耿耿于怀。
千万不要因为过去的烦恼、伤悲，让自己孤独地停留在角落里。
要学会把遗忘当做一副治疗不快的“良药”，从狭小的内心世界中走出来，那你就会感到快乐。
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编辑推荐

《跟专家学心理减压》：给你心灵以援助和解脱，还你生活以闲适和轻松。
做好人生减法，享受无忧生活；破解烦恼密码，争做幸福达人。
做好人生减法，享受无忧生活，破解烦恼密码，争做幸福达人。
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