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前言

多年前，当我年轻的时候，特别希望能有一个阅历丰富的过来人，告诉我怎样获得成功和快乐。
那时候的我，背负着贫困的压力，心中却充满着梦想的画面。
为了摆脱贫困、实现理想，除了做好医生、临床医学老师的本职工作，我又先后学习了27个本领：木
工、油漆工、书法、吹萨克斯⋯⋯这些本领换回的收入，虽然已经可以保证我的生活，但离实现梦想
依然很遥远。
究竟怎样才能称得上是成功并为之快乐呢？
带着这个问题，我继续进行着艰辛的摸索。
直到34岁，我才明白——成功，一定要做天分里的事情！
那时，我才刚刚接触心理学。
当确定这就是我一生要从事的事业后，我便对自己的人生进行了规划，抓住所有的机会，全力以赴地
学习。
而十年后的今天，我终于被心理学界认可，当初的目标也已经全部提前实现。
更为重要的是，在忙碌与奋斗中，我感受到的是快乐与激情，持续多年不曾改变，并且这样的快乐还
在感染着越来越多的人。
现在，每当看到和我当年一样迷茫的学生和年轻人，我特别愿意将自己的一些经验分享给他们，帮助
他们走过迷茫，提前进入人生的清晰期。
为此，我连续多年在四川大学开设应用心理学公选课，以及潜能训练课程、目标课程等。
作为一个老师，我的目标不仅是让学生学懂，更重要的是要让他们学会，因为学懂只是知道了某个知
识，并没有用到生活、行动中，这样的知识可以说是无效的。
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内容概要

　　七个受益终生的经典故事。
十三堂轻松喜悦的幸福课程。
一生中随处可用的心理学技巧。
只要十分钟，让你从沮丧中调整思维。
只要十分钟，让你从无聊中认识自我。
只要十分钟，让你从迷茫中看到目标。
只要十分钟，让你从郁闷中转换情绪。
只要十分钟，让你从误会中学习倾听。
只要十分钟。
这本可以放在口袋中的小书。
就会帮助你走出困境、获得成长。
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作者简介

格桑泽仁，四川大学学生工作部副部长，四川大学心理健康教育中心主任，四川大学实用心理与人才
发展研究中心主任，知名心理学专家中国催眠大师，中圈超常人才协会理事，中国心理学家大会特邀
专家，世界华人心理学家协会心理健康专业委员会主任委员，中国科学院心理研究所中国心理咨询师
精英工程特聘专家，中央电视《科技博览》、《心理访谈》、《走进科学》特聘专家，格桑老师取百
家之长融于一身，在催眠疗法、医学心理、宗教心理、教育心理，等领域有着独到的见解和深入的研
究，形成了具有特色的“得觉理论”，广泛应用于心理调适、自我保健、潜能开发、企业管理、销售
等方面。
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书籍目录

上篇你准备好了吗做快乐的得觉人失落与发展做自己吧等待与突破全然的快乐在路上下篇自我学习目
标行动角色情绪格桑思维接纳沟通倾听赞美系统得觉人生
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章节摘录

插图：后来当，小鹰可以飞过屋顶的时候。
鹰妈妈就把小鹰带到悬崖上。
把它们的翅膀全部折断。
再扔下去。
而这次小鹰只有10％活了下来。
这10％真正活下来的鹰。
开始翱翔蓝天。
远离鸡群。
在成长的过程中。
我们每个人都会经历“丑小鹰”的阶段。
也许那时候。
我们会觉得自己的际遇充满了坎坷，甚至原本最亲近的人都会为难自己。
冷嘲热讽更是不计其数。
这些情况下。
你会怎么办？
是否能在坎坷中坚定自己的梦想7是否能不受嘲笑和不解的影响？
是否能够在大自然809／6的失败率中获得209／6的成功？
其实。
我们的故事还没有结束。
慢慢地。
鸡妈妈变成了鸡婆婆，她仍然相信“世界上从来没有一只鹰能飞起来”。
并且它将这消息告诉了卢斤有的鸡。
这个消息传遍了鸡的世界，全世界的鸡都确信：没有能飞翔的鹰。
然而在鹰群中。
有一部分鹰听到了这个消息。
它们很不甘心。
决定要让鸡知道他们能够飞翔。
然而如何去做呢？
如何让鸡知道它们能够飞翔呢？
于是他们商量。
让心理最不平衡的鹰从天上飞下去叼走了小鸡。
鹰。
虽然已经在广阔的天空中翱翔。
却依然在乎地上鸡的质疑。
就像我们。
经常会因为他人的一句话而烦恼。
其实。
生活的领域都不相同。
何必在乎呢？
所以。
无论成功与否。
请你做自己。
我们可以把他人、社会作为镜子来参考。
但一定不要被他人的看法左右。
明确自己心中的梦想。
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坚定自己成功的信念。
享受自己搁有的怏乐。
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编辑推荐

《打开生命的窗户》：世界华人心理学家协会推荐教材
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