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前言

《一生的心灵抚慰》是一本有关人生智慧的书。
我相信人都具有顿悟的力量，很多著名的人士回忆年轻的时候，都会想到某一句流行的名言，某一个
哲理故事，某一个智者的教诲点燃了自己的一生，从此生命像张开了翅膀，乘风飞升。
本书收藏的上百个智者名言与人生故事是编者在浩瀚的宇空中采摘下来的一些美丽的星星，照亮我们
的内心；让人产生自我更新的力量。
我比较喜欢书中摘录的这句话：“生命是一次旅行，同样的路你不可能走第二次。
我们要关注旅途中的点点滴滴，而非终点。
旅途中并不缺少乐趣，而是缺少发现。
”这句话曾让我学会珍惜生命中的每一个瞬间，珍惜所有的经历和友人。
《一生的心灵抚慰》书中有许多类似的言语，令人心动，让人开悟与思考
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内容概要

　　《一生的心灵抚慰》所选作品，有些是心灵故事，有些是心理学随笔，是作为一个普通的心理学
爱好者的作者历时两年精心编选而成。
《一生的心灵抚慰》基本包含了为增强个人心理免疫力所强调的主要思想主旨，如：自爱、自信、自
尊、自强、自助、乐观、勇气等。
其意在于，让更多的朋友分享来自心理学家和思想家的心灵智慧，感受他们最温暖的精神鼓励，让大
家明白，即使在自己人生最艰难的时期，你也能激发出生命的张力和潜能，从而走出困境，发现生命
的意义和快乐。
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推荐序前言：一切从心出发卷一 幸好，希望还在凡事操之在我悲痛的力量积极思考的奇迹最智慧的生
活态度永不嫌迟向未知进发人生礼赞不断播种自强不息希望是无穷的卷二 超越苦难走出逆境贫穷不是
快乐的障碍凡事都有代价化危机为转机最不幸而最健康的人把挫折升华吧给盲童朋友挑战人生把命运
转换成使命不是为生气才种兰花超越自己祸兮，福之所倚超越困苦卷三 你能变怨天尤人为容受让不满
升华为同情善于知足牡蛎有容，珍珠乃大态度最重要当你遇到挫折挫折是人生的常态别和自己过不去
从不抱怨的人不强求公平不加抱怨地接受自己为什么要抱怨卷四 转换心念就能远离烦恼少理会令你讨
厌的事情不要愤恨掌握自己快乐的钥匙避开不愉快的陷阱揭去心灵的面纱公车乘客的认知心先过去最
好的消息你来自怎样的城镇避免问题的十一种观念卷五 天空不蓝，仍然可以徽笑人前宜笑重视微笑何
必多虑给世界一个笑脸喜乐的心乃是良药笑迎挑战卷六 感恩惜福是快乐之源培养一种感恩心态快乐是
努力付出换来的乐于奉献心存感恩常怀感恩之心认识自己的富有如此感恩懂得感恩卷七 肯定自己的价
值再试一次漂亮的失败自珍自重不要放弃肯定自己的价值无论如何不怕失败什么都有可能失败的价值
永远怀着希望就做一个理想主义者你的装备无限可能是的，我能卷八 处处能看到人生的光明好好活着
乐观与悲观快乐无所不在凡事往好处想永远乐观向着阳光的心态处处看到人生的积极面生活永远有两
个选择卷九 你能在心灵中找回快乐最后的坚持快乐的更正即兴作乐过自己想过的生活每天的快乐快乐
十诀生命的空隙狗屎与佛祖⋯⋯卷十 随时享受生活后记：快乐是勇敢的一种形式附录一：你可能患了
抑郁症！
附录二：忠告一生
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章节摘录

插图：卷一 幸好，希望还在凡事操之在我覆水难收，徒悔无益。
据说一位很有名气的心理学教师，一天给学生上课时拿出一只十分精美的咖啡杯，当学生们正在赞美
这只杯子的独特造型时，教师故意装出失手的样子，咖啡杯掉在水泥地上成了碎片，这时学生中不断
发出了惋惜声。
教师指着咖啡杯的碎片说：“你们一定为这只杯子感到惋惜，可是这种惋惜也无法使咖啡杯再恢复原
形。
今后在你们生活中发生了无可挽回的事时，请记住这破碎的咖啡杯。
”这是一堂很成功的素质教育课，学生们通过摔碎的咖啡杯懂得了，人在无法改变失败和不幸的厄运
时，要学会接受它，适应它。
被称为世界剧坛女王的拉莎·贝纳尔，就是这位心理学教师的得意学生。
她有一次在横渡大西洋途中，突遇风暴。
不幸在甲板上滚落，足部受了重伤。
当她被推进手术室。
面临锯腿的厄运时，突然念起自己所演过的戏中的一段台词。
记者们以为她是为了缓和一下自己的紧张情绪，可她说：“不是的！
是为了给医生和护士们打气。
你瞧，他们不是太认真严肃了吗？
”威廉·詹姆斯说：“完全接受已经发生的事，这是克服不幸之后迈出的第一步。
”接受无法抗拒的事实，既然是第一步，那么有没有第二步？
有。
拉莎手术圆满成功后，她虽然不能再演戏了，但她还能讲演。
她的讲演，使她的戏迷再次为她鼓掌。
哲人说：“太阳底下所有的痛苦，有的可以解救，有的则不能，若有就去寻找，若无，就忘掉它。
”大发明家托马斯．爱迪生就是一个很好的榜样。
1914年，他的实验室发生一场大火，损失超过200万美金。
他一生的心血成果在大火中化为灰烬了。
大火烧得最凶的时候，爱迪生的儿子查里斯在浓烟和废墟中发疯似地寻找他的父亲。
他最终找到了：这时，爱迪生平静地看着火势，他的脸在火光摇曳中闪亮，他的白发在寒风中飘动着
。
“查里斯，你快去把你母亲找来，她这辈子恐怕再也见不着这样的场面了。
”第二天早上，爱迪生看着一片废墟说道：“灾难自有它的价值，瞧，这不，我们以前所有的谬误过
失都给大火烧了个一千二净，感谢上帝，这下我们又可以从头再来了。
”火灾过去不久，爱迪生的第一部留声机就问世了。
拉莎·贝纳尔和爱迪生，面对无法抗拒的灾难，能跳出焦虑、悲伤的圈子又开始一个新的里程，这就
是他们的情绪“转换器”在起作用。
任何人遇上灾难，情绪都会受到影响，这时一定要操纵好情绪的转换器。
面对无法改变的不幸或无能为力的事，就抬起头来，对天大喊：“这没有什么了不起，它不可能打败
我。
”或者耸耸肩，默默地告诉自己：“忘掉它吧，这一切都会过去！
”紧接着就要往头脑里补充新东西，因为头脑每时每刻都需要东西补充，这种补充就能使情绪“转换
器”发生积极作用。
最好的办法是用繁忙的工作去补充，去转换，也可以通过参加有兴趣的活动去补充，去转换。
如这时有新的思想、新的意识闪现出来，那就是最佳的补充和最佳的转换。
物理学家普朗克，在研究量子理论的时候，妻子去世，两个女儿先后死于难产，儿子不幸死于战争。
普朗克不愿在怨悔中度过，便用加倍努力工作来转换自己内心巨大的悲痛。
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情绪的转换不但使他减少了痛苦，还促使他发现了基本量子，获得诺贝尔物理学奖。
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后记

法国思想家阿兰说：“让自己活得快乐和幸福是做人最大的责任。
”读完本书后，可能一些读者已若有所悟，也可能，仍有一些人对自己今后能否达到精神愉快，还不
是十分有信心。
说什么“我本来一直是一个悲观者”或“我的不快乐都是父母造成的，我的家庭太不幸了”等等。
前者，实际是一个爱给自己贴标签的人，而且是一个消极性标签。
说到底，他自己否定了自己能够快乐起来。
心理学家戴尔说“要想主宰自己，首先需要培养一种崭新的思维方式。
”你现在所养成的各种习惯是通过一遍又一遍的重复养成的，因而你会自然而然地不愉快、生气、伤
心或苦闷，因为你长期以来一直在学习这种思维方式。
既然你能那样选择，当然你也可以重新选择，因为选择是你的根本自由。
只有你才能改变自己的命运并给自己带来幸福。
文学家阿道斯·赫胥黎说：“在世界上你唯一能够确定可以改善的就是你自己。
”后者的意思，是想推脱自己应该对未来所负的责任。
因过去的错误而谴责别人甚至谴责自己是无济于事的，也不能改变我们的现在和未来。
你的过去只能解释现在，而将来如何是你自己的责任。
选择权在你手里。
像一部破旧的录音机一样，你可以继续播放那盘破旧的“老磁带”，唤醒过去的“不公平”，为过去
的错误自责自怜；所有这一切只会重现过去失败的模式和失败的感情，使你的现在和将来蒙受消极影
响。
假如你要选择的话，你也可放上一盘新磁带，重现成功的模式和“必胜的感觉”以帮助你现在能做得
更好，向你展现一个更快乐、美好的未来。
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编辑推荐

《一生的心灵抚慰》是一本有关人生智慧的书。
《一生的心灵抚慰》收藏的上百个智者名言与人生故事是编者在浩瀚的宇空中采摘下来的一些美丽的
星星，照亮我们的内心；让人产生自我更新的力量。
《一生的心灵抚慰》不是为那些轻易向命运屈服的怯懦之人而写，而是为那些相信人生虽不完美，但
还是值得礼赞的人们而写。
愿《一生的心灵抚慰》最终能为每一位失落者带来宽慰、希望、豁达与欢乐。
李子勋推荐并作序增强心理免疫力的10堂课生命只有经过才能了解，只有往前看，才活得下去。
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