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前言

没有任何一代，像我们这一代面临的这个世界，给我们的心灵和精神带来如此巨大的冲击。
这是一本不错的书，因为它直面人们觉得无法解决的问题，现在大多数人都感到活得很累，不堪重负
。
为什么社会在不断进步，人的负荷反而更重了，精神也越发空虚，思想异常浮躁？
这种以牺牲自我为代价，其结果却是我们的思想陷于世俗的泥淖而无法自拔，追逐着虚荣和物质而不
知什么是真正的幸福。
金钱的诱惑、权力的纷争、宦海的沉浮，让人殚精竭虑；是非、成败、得失，让人或喜、或悲、或惊
、或诧、或忧、或惧。
一旦所欲难以实现，一旦所想难以成功，一旦希望落空成了幻影，我们就会失落、失意乃至失志。
如今，人类早已走出了英国哲学家霍布斯笔下的原始丛林，在这个原始丛林里，人对人是狼。
但是，现实让人沮丧，因为在今天这个时代，人们在心理上越来越陷入“每个人对每个人的战争” 。
具体地说，一个心理上不淡定的人，把自己的主权，交给了那些能控制他人心理的社会游戏规则，交
给了那些奴役他人的价值观，交给了那些希望通过控制他人，可以在强大的心理法则中翻云覆雨的强
者。
因为“无房无车”而感到自卑焦虑。
因为一句攻击性的话而被撩拨出情绪。
参加商务会议时，那种氛围让他胆怯，使他呆若木鸡。
有个家伙讨厌“我” ，这种想法一直在“我”脑子里徘徊。
上下班高峰期的地铁总是搞得人们筋疲力尽。
这些人都具有这样的特征：心理弱小，他不再是自我的主人，他失去了控制和自己相关事情的能力。
在这条心理食物链中，心理上不淡定的人，终究会被别人心理上的强大所吞噬，有可能因为自己心理
上的不淡定，而失掉了整个人生，输掉全世界。
人类在这个世界上，是不会甘愿接受别人或者某些事情的心理摧残的。
那么，一个人，特别是善良的人们，可以在心理上足够淡定，来抵御那些来自外界的伤害吗？
这本书的初衷正是保护在今天这个时代，在心灵上处于弱势地位的善良的人们不受到伤害。
但其实，我们分析一个人心理病态的原因，本身就是对控制我们的心理法则的深入破解。
而一个人内心淡定的过程，就是一个在心理、分析能力乃至整个存在上得到改变的过程。
因此，本书向所有有志于改变自己的人，想保护自己的人，甚至仅仅是想学精神分析这一心灵工具的
人开放。
这本书，不是学术著作，但却有一些必备的谨慎，这本书是为那些想走出心灵焦躁的人而准备的。
同时也希望读者能把这本书当做心灵成长的指南。
本书，处处透露着沟通和理解的意味，它跨越时间的限制，帮助我们探索心灵的本质，引导我们过上
崭新的生活。
他帮助我们学习爱，也学习独立；他教会我们学会做一个更称职、更有理解心的人；他帮助我们找到
真正的自我。
这本书是最实用的心理减压工具书，最有效的情绪掌控术，从此让淡定的力量帮助你建立起强大的心
灵，做一个淡定的自己。
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内容概要

　　31种方法，让你告别紧张和忙碌，焦躁和不安，将生活简单化，回归我们原始的纯真。

　　告诫人们在经济社会里，追求成功的同时，一定不要忘记我们追求成功的目的：即让生活变得更
美好，懂得关爱自己和身边的人和事物，注重心灵和精神的修炼。
学会放松自己，学会静心、养心；注重奋斗的过程；懂得调整自己；学会欣赏生活。
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作者简介

　　【英】安妮·佩森?考尔，大伦敦郡的东北部沃尔瑟姆市人，英国著名心灵畅销书作家，她的每部
作品都蕴藏着无穷的智慧。
她写了几部很有反响的书，出版了她的代表作：《自由自在地生活》《平和地生活》等。
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第四部分　关怀健康
　　24. 告别过度疲劳感
　　25. 生病的原因与康复的方法
　　26. 体育教育的好处
　　27. 为什么对自己的饮食大惊小怪
　　28. 安顿好你的胃
　　29. 患病与感悟
　　30. 照顾病人的技巧
　　31. 习惯性生病
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章节摘录

当一个人看清自己的航行路线是多么迂回曲折的，他最好依靠自己的良心作为领航员。
而知道在适当的时候自动管束自己的人，人才能获得真正的心态平衡，也才可能拥有幸福的家。
年轻的情怀，喜欢一个人,爱一朵花，其实并没有错，在我们长大过程中；只要爱过，喜欢过就是美丽
的。
  人生的聚会是一种缘分，有时分离也是一种爱的祝福。
  一个人要知道自己的位置，就像一个人知道自己的脸面一样，这是最为清醒的自觉。
洗尽铅华总是比随意的涂脂抹粉来得美。
所以做能做的事，把它做的最好，这才是做人的重要。
人生里面总是有所缺少，你得到什么，也就失去什么，重要的是你应该知道自己到底要什么。
追两只兔子的人，难免会一无所获。
人活着的意义应当是在过程，而不是结论。
所以一个人不应该以自己的经验和观点去影响另一个人，何况他不是你，你也不是他。
每一个人成长的过程都不一样，人生的酸甜苦辣应当自己尝一尝，尝试才是人生。
我们的人生何曾不充满梦想，那朵朱槿花儿，就在你我的心灵深处摇摆，那无限的风光我们几欲搅尽
。
然而我们总是习惯于守侯第一个春天，而对第一个季节的空获，我们往往轻率地将第二个春天弃之门
外，将梦交归于梦。
梦想之花垂青的只是那些有耐心，持着追求的人。
今天，倘若给你一朵梦中的朱槿花，你应该有勇 气向梦想买断第二个春天。
人生的重大决定，是由心规划的，像预先计算好的框架，等待着你的星座运行。
如期待改变我们的命运，首先要改变心的轨迹。
如果我们能勇敢去爱，去原谅，为别人的幸福慷慨地表达我们的欣慰，理智地珍惜地珍惜环绕自己的
爱，那么我们就得到别的生命不曾获得的圆满。
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媒体关注与评论

读一些无用的书，做一些无用的事，花一些无用的时间，都是为了在一切已知之外，保留一个超越自
己的机会，人生中一些很了不起的变化，就是来自这种时刻。
——梁文道只有一个人在旅行时，才能听到自己的声音，它会告诉你，这世界比想象中的宽阔，你的
人生不会没有出口，你会发现自己有一双翅膀，不必经过任何人同意就能飞。
——吴淡如一个人要获得实在的幸福，就必须既不太聪明，也不太傻。
人们把这种介于聪明和傻之间的状态，叫做生活的智慧。
——周国平无论是《蚁族还》是《蜗居》者，其实都明白，每一代年轻人都有每一代年轻人的挑战。
这是青春该有的东西，没什么可抱怨的。
——白岩松当你真心想要一样东西的时候，你身上散发出来的就是那种能量震动的频率，然后全宇宙
都会联合起来，帮助你达到你想要的东西。
——张德芬

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<淡定的31种方法>>

编辑推荐
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名人推荐

人生反复无常，你要内心强大！
你不勇敢，没人替你坚强！
很多急功近利的人被现实的梦想击碎后，要么自暴自弃，要么玩世不恭。
于是，他们活得越来越累。
内心越来越空虚，过上了焦虑、害怕、上火、抱怨、妒忌、较劲、虚荣、沮丧、困顿的生活。
其实，不管是个人天赋还是机会资源，最终都需要有一颗淡定的心去帮助实现。
在未来的社会里，拼的是心态，比的是心境。
淡定的人生不寂寞，淡定的人生才给力。
《淡定的31种方法》一本都市人的心灵拯救书，能让被欲望绑架的灵魂找到回家的路。
淡定，浮躁社会里的生存法宝，无数有识之士极力推崇的良好心态。
所谓门槛，过了就是一扇门，过不去才是一道槛。
没有过不去的事情，只有过不去的心情。
所谓成功，先积累自己的成，才有別人羡慕的功。
只要内心足够强大，走到哪里都不害怕。
拥有了淡定，就拥有了人生的掌控权。
唯有心静，才能在瞬息万变的时代不迷失自我；只有淡定，方能在短暂的一生中活出生命的厚重和精
彩。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<淡定的31种方法>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


