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内容概要

压力与焦虑是最厉害的心灵毒素。
许多人有严重的焦虑、紧张现象而不自知，或身陷于极大的压力之中而未察觉，如果没有适当的处理
。
及时排除心理毒素，不但我们的心理、精神出现问题，就连身体健康也跟着受影响。
面对这个纷繁复杂，极易使人产生心灵毒素的现代社会。
在本能之外，我们必须学会主动排出心灵毒素，维护我们的心理健康。
阅读本书，它会像一盏甘洌宜人的香茗、一段轻柔舒缓的音乐、一声温暖体贴的问候一样，在不知不
觉中，将损害我们心理健康的心灵之毒，渐渐化解得无影无踪。
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作者简介

刘迎泽：籍贯北京，中尉，毕业于中国人民解放军北京军医学院。
陕西省心理学会心理测量与心理咨询站专业委员会会员，教育学硕士。
 
    在学术研究方面成果丰硕。
曾在核心期刊上发表学术论文多篇，如《对心理战地位作用的分析》、《提高我军心理防御能力与完
善心理咨询机
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书籍目录

前言第一章  给心灵洗个澡  给自己一个目标  态度决定人生的价值  独一无二的你  给自己树一面旗帜  
把自己放对地方  你不必是天才  细化自己的特长  不要给自己设限  请相信你的选择  人生的境遇如水  
人生不会处处如意  今天的生活是昨天的理想  分段实现大目标  命若琴弦  盯紧一个“想法”就好  你到
底想要什么  人生没有障碍  天下没有白吃的午餐  假如可以再活一次  生命的清单  学会选择人生  信念
的力量第二章  态度改变生活  命运靠自己主宰  距离金子三英寸  性格即命运  命运就像一张纸  给成功
一个期限  敢为天下先  把心先摔过去  认准了就去做  再坚持一下  冲出命运之茧  你努力了吗?  有欲望才
有希望  永葆快乐心情  抓住机会就去做  自己拯救自己  运气是争取来的  成为富人的秘诀  没有人注定
要失败  成功的公式  人需要强迫自己第三章  晾晒你的心情  烦恼就是庸人自扰  每个年龄都是最好的  
随手关上身后的门  不值得为小事斤斤计较  让悲观髓风而去  风景不在对岸  合适就好  丢失了两块钱  
不要和猪打架  心灵的疤痕  装满石头的篓子  换一种心情去生活  消气的秘诀  我们都是旅客  一切都还
在  切勿冲动行事  把嘲笑照单全收  适量的盐巴才合口  一匹马带来的烦恼  保持一颗纯净的心  不要让
坏心情传染下去  贪小便宜吃大亏  原谅别人等于解脱自己  罐子碎了之后  装出一副好心情  音乐与心情
第四章  做人其实很简单  记住别人的名字  说话要看对象  用赞美代替批评  是“我们”不是“我”  想
好了再说  骄傲自满要不得  那是别人的路  细节决定成败  死要面子活受罪  淡漠背后的闲话  善待你的
对手  毛毛虫的悲剧  秘密知道越少越好  伟大的宽容  友谊经得起磨难  形象是一面镜子  把聪明隐藏起
来  记住的和忘却的  学会成人之美  别让他人左右你  拔下的鸡毛  欲速则不达  只有一个半朋友  把敌人
变成朋友  幽默是一种智慧  低调做人高调做事第五章  逆境只是一阵风  上天其实很公平  不要因为挫折
而丧失斗志  用积极的心态与挫折竞赛  生命的价值  珍惜拥有的一切  站到“泥沙”上面  被生活击倒以
后  花生的秘密  绝境创造奇迹  没有痛苦哪来自由  逆境是一阵风  从错误中看见契机  苦难是道加法题
第六章  爱是快乐之源  快乐在尾巴上  常存感恩之心  妹妹的硬币  爱能使人忘掉痛苦  金钱会使你迷失
自己  微笑每一天  让花朵点亮生活  爱是快乐之源  生命的平分  真爱在心间  爱是一束花  做一棵舍己树  
每天做一件善事  爱的意义  为自己点一盏灯  等待是一种幸福  快乐的一瞥  多和陌生人说话  让爱情保
鲜  爱情从婚姻开始  爱的位置  圣诞礼物  金钱不是婚姻的主人  盛满爱的陶罐  越老越快乐  狼的智慧  快
乐是内心的满足  有一种爱叫相濡以沫  只有你能欣赏我第七章  在工作中享受生活  让工作充满快乐  不
为薪水而工作  素质比资历更重要  加一点创意就成功  把自己亮在暗处  不满是前进的动力  不同待遇的
两个年轻人  不要轻视每一件小事  用一点时间来思考  先磨斧子再砍树  多付出一点点  在那个位置上  
全力以赴地去做  学会与压力共存  放下这杯水  缺乏会思考的人  不能自视太高  干什么并不重要  切勿
急于求成  不要说你没时间  不妨再试一次  没有左臂的冠军  2000多年历史的难题  文凭只看三个月  小银
匠的机遇  从最底层做起  少说话多做事  合作才能成功  非洲老人的道理  八岁的富翁  从整理办公桌开
始  每天抽出15分钟读书  主动与老板沟通  切勿好高骛远  额外多做一点点  工作带来的收获第八章  成功
源于习惯  习惯影响人生  好习惯是培养出来的  富翁的考题  倾听的习惯  精益求精的习惯  “特殊习惯
训练”  节俭并不过时  空手道冠军的习惯  一次错误的判断  养成制订计划的习惯  成功从举手开始  打
开你的心锁  储蓄的习惯  不浪费一分钱  没有任何借口  养成守时的习惯第九章  幸福就在你身边  泡泡
中的小彩虹  欣赏生活中的美  余下的都是利润  退一步去想  幸福就在我们周围  最好的未必最合适  做
自己爱做的事  欲望与幸福成反比  不要吝啬你的微笑  幸福无需他人认可  幸福不必四处寻找  快乐的鱼
贩  向左走选择快乐  幸福在取舍之间  一百万买不来幸福  幸福的换算
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