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内容概要

从人的意识结构来看，可以把人的意识分为两个层面。
一个是显意识层面，主要指人的思维能够自觉意识到的思想、观念。
这与人的思维对外界事物的认识过程相联系。
另一个是潜意识层面，即文化心理的深层，是人的思维中潜在的、深层的心理意识。
它往往与主体需求的价值评价相联系。

人的深层文化意识的觉醒，意味着对人深层的思维心理进行反思，通过不断反思，使思想不僵化、不
停滞，时刻保持一种与时俱进的趋势。
但问题在于，现代人在一定程度上失去了反观内心的方法和勇气，以致迷失了生命本真，往往因迷失
而苦恼，导致人生的失败。
正是基于这样的认识，本书所阐释的主题是：通过深刻的反思，创造人生的辉煌。

为什么说失落感会让人变得脆弱?如何唤醒深层文化意识?如何看清自己并摆正心态?什么样的人生价值
观才是正确的?怎样培养新的思维方式?健康的生活方式包括哪些方面?怎样才能更好地活在当下、抓住
眼前?如何规划人生、绘就蓝图?通过阅读本书，你将明白唯有通过深刻的反思，才能整饬心灵，走出
精神的泥淖，以一种疏朗的胸襟面对一切，唯有这样的心境，才能创造更辉煌的人生。
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书籍目录

第一章失落感会让人变得脆弱
　失落感源于个人精神文化的迷失
　压力之下普遍存在的焦虑
　源于心理不平衡的愤怒
　会使人失去自我的恐惧
　可能导致疏离人格的孤独
　可使人丧失良知的嫉妒
　忧郁是时代特有的符号
　情绪认知是个性成熟的重要标志
第二章唤醒深层文化意识
　树立自觉的文化意识的意义
　唤醒和重建道德精神
　重于泰山的责任意识
　培养和强化进取意识
　培养创新意识及能力
　要有正确的经济意识
第三章看清自己，摆正心态
　通过“十商”认识你自己
　七招教你减轻负面情绪
　“四戒”不良的学习心态
　归零的心态利于重新开始
　积极的心态是成功的法宝
　坚持的心态是成功的代名词
　培养良好的积极合作的心态
　谦卑是一种高明的处世态度
　养成高度严谨的自律心态
　宽容的心态是明智的处世原则
　平常的心态是人生的大智慧
　感恩的心态让我们感谢一切
　⋯⋯
第四章　正确的人生价值观
第五章　培养新的思维方式
第六章　采取健康的生活方式
第七章　活在当下，抓住眼前
第八章　规划人生，绘就蓝图
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章节摘录

版权页：   从心理学的角度来讲，恐惧是一种因受威胁而产生并伴随着逃避愿望的情绪反应。
恐惧反应的特点是对发生的威胁表现出高度的警觉。
恐惧产生时，常伴着一系列的生理变化，如心跳加速或心律不齐、呼吸短促或停顿、血压升高、脸色
苍白、嘴唇颤抖、嘴发干、身冒冷汗、四肢无力等，这些生理功能紊乱的现象，往往会导致或促使躯
体疾病的发生。
 人类的大多数恐惧情绪是后天获得的。
在现实生活中，有很多人难以适应竞争激烈的社会，面临巨大的压力，以至于在生活中失去自我，会
感觉到空虚，产生失落感，甚至对自己的未来产生恐惧心理。
这种心理状态会导致两种结果，一是被恐惧压倒，变得颓废；二是绝地反击，走出精神的低谷。
 事实上，真正意义上的恐惧来自于我们自己，而非事件本身。
我们来看看下面的两个例子，就可以证明这一点。
 第一个例子是：有位徒步旅行者在一场暴风雪中迷失了方向。
后来他很幸运地走到一个小村庄，村里人把他带到其中一个人的家里，让他取暖、给他食物。
 这时候，村里人告诉他：“根据你刚刚过来的方向来看，显然你刚走过临近的一个湖，那个湖绵延几
千米，湖上已结了薄冰。
但是湖面上的冰结得还不够厚，在途中，你的每一步都可能使你掉进冰洞中淹死！
” 旅行者在听了村里人的话后，竟当场吓得心脏病突发而死。
 第二个例子是：在一次心理培训课上，老师拿着三个沙包在讲台上娴熟地抛来抛去，抛出的沙包画出
一道道美丽的弧线，三只沙包在老师的面前井然有序地飞舞着，看得人眼花缭乱。
 老师停了下来，向台下的学生发问：“哪位同学敢保证，在今天晚上睡觉之前，就可以学会像我这样
抛沙包？
” 看着老师手中的沙包，想象着它们刚才飞舞的姿态，学生们只是相视而笑，并无一人举手。
大家你一言我一语地议论着：“这简直就是杂技，怎么可能在今晚之前就学会呢？
”“是啊！
我想老师是天天练习才有这样的水平的。
” 这时，老师微笑着打断了大家，他坚定地说：“我敢肯定，在座的每个人只需练上三个小时，都可
以学会！
” 老师出乎意料的断言让台下的每个人都吃惊不小，大家似乎在用目光询问着：“这是真的吗？
”“三个小时就可以学会，不可能吧？
” 面对大家的疑惑，老师说：“很多时候，我们不是被自己的能力打败，而是被我们想象中的敌人打
败。
我们会把任务想象得过于困难，于是我们学会了退缩；我们会把挫折想象得过于强大，于是我们学会
了逃避；我们会把梦想想象得过于遥远，于是我们学会了放弃。
我们有必要仔细地思考一下，我们的想象力真的在对自己说实话吗⋯⋯” 接下来，每个学生都带着将
信将疑的心态开始了抛沙包的练习，10分钟过去了，20分钟过去了，练习了一个多小时之后，大家基
本上都学会了这项原来被认为很难学到的技能，每个人都体验到了超越“不可能”带来的快乐。
 上述两个例子说明：没有任何事物比无中生有，被恐惧吓倒更愚蠢的了。
很多时候，我们不正是被自己想象中的敌人打倒的吗？
 恐惧是在可怕情景影响下产生的一种十分紧张的情绪反应。
特别是当这种情景可使人具有重大意义的需要遭到剥夺时，如威胁到人的生命安全、名誉、前途或经
济的利益时，恐惧的情绪就会支配人的整个身心。
所谓“可怕情景”，并没有什么绝对的标准，它的产生主要是因为人缺乏处理或摆脱这种情景的能力
。
如地震的突然爆发、楼房失火等，都可使人处于恐惧之中。
 恐惧会使人的知觉、记忆和思维过程发生障碍，失去对当前情景分析、判断的能力，并使人的行为发
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生异常。
如旅馆失火时，住在旅馆的人常常显得慌乱、紧张、不知所措，他们争先恐后地往外跑，跑不出去就
跳楼。
 人的情绪是社会的产物。
引起恐惧的对象不同，其具体情况也不同，消除恐惧的方法也不同。
但是，既然恐惧是客观刺激的反应，就必须通过对客观认识的重新调整和训练使它发生变化。
那么怎样消除恐惧的情绪，找回真正的自我呢？
我们可以试着从以下这些方面去改善。
 第一，树立正确的人生观 人生观不同，对事物的看法也就不同。
有些人把个人的名利地位和物质利益看得太重，就可能经常产生不安全感。
当这些受到威胁时，他们就会认为一切都完了，惊恐万分，难以自持。
“无私才能无畏”，只有以天下为己任，把个人利益融入国家和人民利益之中的人，才能临危不惧，
泰然处之。
 第二，回避可怕的情景 碰上能引起恐惧的景物时，要尽量避开或排除它，恐惧的情绪很快就会缓和
下来。
 第三，学习有关知识 人对有些景物产生恐惧心理，与缺乏这方面知识，不明白其中的道理有关。
如打雷、闪电，当你知道这是自然界正常的现象时，恐惧情绪就会缓解。
 第四，强化训练。
直接面对 对所惧怕的事物，要敢于去碰它、接触它，对那些事物习惯了，知道它“不过如此”，也就
不怕了。
如许多人开始时怕在会上发言，后来硬着头皮去讲，结果受到大家鼓励，以后会上发言就不会忐忑不
安了，表情、动作也自然了。
 按上述方法持之以恒，往往能有效地消除恐惧。
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