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前言

台湾地区有一位非常著名的心理咨询师，深受大家的喜爱和尊敬。
他曾经帮助过很多人解决了心理方面的困扰：当有人抱怨自己的人际关系很糟糕时，他能立刻给出如
何与人交往的妙方；当有人在工作中感到压力巨大、难以承受时，他能准确地提供舒缓压力的心理指
导；当有人为生活中的琐事而才焦虑不安时，他的建议帮他们迅速卸下了心头的重担。
那么，这位咨询师有什么神奇之处呢？
其实，他刚开始从事这个工作的时候，常使用心理学的专业术语和治疗模型来开导别人，但效果很一
般，很多人对他的这套方法感到很难理解，甚至根本接受不了。
咨询师百思不得其解。
一次偶然机会，他发现了另一种方法 。
有一个朋友来向他倾诉自己在与人交往方面的种种障碍，在听完朋友的苦恼之后，他突然想起了前不
久自己看过的一个小故事：曾经有个5岁的小男孩，由于他卧室的窗户整天都关闭着，所以他觉得屋
里太阴暗，十分羡慕窗户外面灿烂的阳光。
他想：“我可以把外面的阳光扫一点进来。
”于是，他拿着扫帚和簸箕，到阳台上去扫阳光。
等到他把簸箕搬到房间里的时候，里面的阳光就没有了。
这样一而再再而三地扫了许多次，屋内还是一点阳光都没有。
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内容概要

　　《对不起,谢谢你!正确面对生活和工作的70种姿态》是一本抚慰心灵的书。
《对不起,谢谢你!正确面对生活和工作的70种姿态》通篇以“案例+心灵处方”的方式展开，收录
的150个故事，结合了心理学的解读，展示出70种简单生活和轻松工作的姿态，浅显易懂，如随身而行
的心理咨询师，当你情绪低落，沮丧，失意时，给你以安慰和力量；当你欢欣、得意时，帮助你平静
自己的心爱。
这些貌似平凡但却让人读来若有所思的小故事，体现毫无矫饰的朴摩率真之美，倾诉着对生命的全新
体验和深刻感悟。
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第一篇 对不起：让心灵学会屈伸的艺术姿态1．对不起，我错了姿态2．每天乐观一点点姿态3．再见
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．完美=接受不完姿态14．不要苛求完美姿态15．失败了，你更接近成功姿态16. 苦难是上天的礼物姿
态17. 永远不要绝望姿态18．不做偏执狂姿态19．选择的权利在你手中姿态20．勇于走自己的路姿态21
．退一步海阔天空姿态22．保持谦和的生活风度舒缓压力的要诀第三篇 谢谢你：在情感的阳光中漫步
姿态23．越珍惜越美好姿态24. 喜欢你所拥有的姿态25. 每天说声“谢谢你”姿态26. 每天向升起的太阳
问好姿态27. 智者，你的名字叫宽容姿态28．凡事留余地姿态29．天生我才必有用姿态30．告诉自己我
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及姿态35．爱情也需要经营姿态36．梦想是生命之盐套盎37．成功从第一步开始10句话让你感悟人生
第四篇 你好吗：沉思待人待己的智慧姿态38．善良是每天的必修课姿态39．助人就是助己姿态40．赞
美是一面回音壁姿态41．换个角度想问题姿态42. 改变生活的游戏规则姿态43．加倍认可自己的价值姿
态44．向别人展示你的真诚姿态45．摘掉生活的近视镜姿态46．跨一步就成功姿态47．每天进步一点
点姿态48．重要的事情先做姿态49．经验是成功的捷径16条前进箴言第五篇 别着急：与生活跳支优雅
的慢舞姿态50，放慢脚步，欣赏人生姿态51．等待是一种美好姿态52．快乐是你的权利姿态53．越简
单越快乐姿态54．无处不在的幸福感姿态55．永葆最初的热情姿态56．别耽于幻想姿态57．学习使你
更自信姿态58．享受工作的乐趣姿态59．心态决定命运姿态60. 为现在而活姿态61．营造相互的信任感
姿态62．诚信胜金11件不要做的事第六篇 放轻松：进一步海阔，退一步天空姿态63．该放手时就放手
姿态64．关上诱惑的大门姿态65．金钱不是全部姿态66．追求不等于苛求姿态67．尊重别人就是抬举
自己姿态68. 认清自己优劣势姿态69．表象不等于事实姿态70．以退为进的处世高招比尔·盖茨答记者
问
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章节摘录

在接下来的飞行过程中，为了弥补自己的过失，每次去客舱给乘客服务时，这位空姐都会特意走到那
位乘客面前，面带微笑地询问他是否还需要水，或者别的什么帮助。
然而，那位乘客余怒未消，并不理会空姐。
快到目的地时，那位乘客要求空姐把留言本给他送过去，很显然，他要投诉这名空姐。
此时空姐心里虽然很委屈，但是仍然不失职业道德，非常有礼貌而且面带微笑地说道：“先生，请允
许我再次向您表示真诚的歉意，无论你提出什幺意见，我都将欣然接受！
”那位乘客脸色一紧，想说些什么，可是却没有开口，他接过留言本，开始在本子上写了起来。
等到飞机安全降落，所有的乘客陆续离开后、空姐本以为这下完了，一定会被机组狠狠批评，没想到
等她打开留言本，却惊奇地发现，那位乘客在本子上写的并不是投诉信，相反，是—封热情洋溢的表
扬信。
是什么使得这位挑剔的乘客由投诉转而表扬呢？
在信中，空姐读到这样一段话：“在发生失误后的整个飞行过程中，您表现出的真诚的歉意，特别是
您的十二次微笑．深深打动了我，使我最终决定将投诉信写成表扬信！
您的服务质量很高，下次如果有机会，我还愿意乘坐你们的这趟航班！
”
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媒体关注与评论

对不起：让心灵学会屈伸的艺术  失望，有时候也是一种幸福，因为有所期待所以才会失望。
因为有爱，才会有期待，所以纵使失望，也是一种幸福，虽然这种幸福有点痛。
  ——亦舒  我能行：在压力面前漂亮地转身  困难的本质是一种停顿状态。
因了某种阻遇，停止在中途。
只要你向前走，也许“难”还在，但“困”就已经解除了。
  ——毕淑敏  谢谢你：在情感的阳光中漫步  幸福是需要比较的，它没有止境，没有标准，而只是看你
对它的认识如何，及看你对它怎样解释而已。
  ——罗兰  你好吗：沉思待人待己的智慧  值得庆幸的是，我始终清醒地知道所谓的知名度与真正的成
功之间的巨大差距。
我还年轻，我还浅薄，我还需要看看世界，多体验人生。
认认真真地做事，实实在在地做人是一个人一生中最可靠的原则。
  ——杨澜  别着急：与生活跳支优雅的慢舞  幸福，常常是隐藏在平常的事物中，只要加一点用心，平
常事物就会变得非凡、美好、庄严了。
只要加一点心，凡俗的日子就会变得可爱、可亲、可想念了。
  ——林清玄  放轻松：进一步海阔，退一步天空  人生就是如此，我们既要有迎向光明、成功的胸怀，
也要有面对厄运的能耐，像韩信少年时由市井流氓的胯下爬过、勾践在被俘时尝夫差的粪便，反而成
为大勇的表现。
  ——刘墉  
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编辑推荐

《对不起,谢谢你!正确面对生活和工作的70种姿态》由汕头大学出版社出版。
你是否发现在生活的风雨中自己的心灵已经有些伤痕、带些疲惫？
你是否发现在现实生活的缤纷压力下，身心疲惫的自己已经四顾茫然？
你是否发现幸福已经渐渐离你远去而过去的美好也似乎慢慢成为回忆？
你是否发现在纷繁复杂的人际关系中，自己有些疲于应付而不能游刃有余？
你是否意识到生命的来之不易，并开始想要正确地面对生活，活出真实的自我？
你是否意识到做人不应该斤斤计较，应该学会宽容，忍一时风平浪静，退一步海阔天空？
自己的人生自己负责。
不要看别人怎么活，不要听别人怎么说，解放自己的心灵，砸碎自缚的枷锁。
《对不起,谢谢你!正确面对生活和工作的70种姿态》给我们注入了人生的智慧和希望，让我们活着的
每一天再多一份天真，多一份真诚、多一份快乐，犹如春风里的柳枝，情人间的呢喃，以一片爱心溶
化你心中郁结的烦恼与苦痛，使你忘却过去的伤痛．充满信心地面对未来。
每天一个小故事．让你轻松应对工作和生活中的困惑。
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