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内容概要

如果沮丧是每个人都一定会有的，那又何必太害怕它呢？
如果日子是每天都要过的，又何必过得那么紧绷呢？
换一种想法过生活，你的人生可以更自在！
　　对别人好，对自己更好。
先学会爱自己，才能让别人也来爱你。
别再让情绪怪兽缠身，享受优雅的人生吧！
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作者简介

金盛浦子，1937年出生于东京。
青山学院大学文学部毕业。
担任小学教师后，于1978年开设心理教育研究所，并于圣玛莉亚医科大学精神神经科、东京大学医学
部附属医院分院的神经科等处进行研究。
1990年，成立“自游空间”SEPY。
以治疗师、临床心理师、绘画疗法师等身份向社会大众提供心理咨询服务。
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章节摘录

　　卷一　无所谓的新心态　　1 人，本来就没有十全十美的　　对你而言，曾伤害你最深的人是谁
？
　　是父母？
师长？
朋友？
　　当时的你一定很难过，很痛苦，很生气吧？
　　但是，人本来就没有十全十美的。
　　不论是父母、师长、朋友，　　大家都不是十全十美的。
　　如果你察觉到你也是那群非完美的人之一，　　就能原谅曾经错怪你的人，　　而让自己的心灵
得到解脱。
　　2 “这样的自己”就可以了　　并不是每个人做任何事都会努力不懈的。
　　每个人偶尔也会撒撒谎，　　偶尔也会找借口。
　　但是，那都没有关系，　　人生得饶之处且饶之。
　　能发现那样的自己的人，　　能原谅那样的自己的人，　　才是真正能开拓未来的人。
　　3 对于缺点，就“睁一只眼闭一只眼”吧　　这也讨厌、那也讨厌、余下那个更讨厌，　　一直
数落自己缺点的你，　　最后发现这根本无济于事。
　　不仅没有改善，甚至连对最应珍惜的自己，　　也起了厌恶之心。
　　当你很在乎自己的缺点时，　　告诉自己：“算了，就睁一只眼闭一只眼吧！
　　然后，对于即使是小小的优点，　　也要特意提出来大肆称赞一番。
　　在你称赞、肯定自己的当下，　　渐渐的，你就能感觉到自己散发出光芒，　　不知不觉中，你
的缺点就会消失无踪了。
　　4 自私一下，没什么大不了　　描绘梦想、一圆美梦，可以说是自私的行径。
　　或许你为了圆梦，　　而造成家人或别人的困扰也说不定，　　不过，太顾虑周遭的想法，或总
是要配合他人的话，　　即使是一个小小的梦想，　　也会让你有梦难圆的苦叹。
　　为了圆梦，　　我们可能会遭受别人的抱怨、责难，　　可是应该毅然决然去做的，就千万别顾
虑太多。
　　⋯⋯
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