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前言

很高兴能通过这本《内在的力量》与大家相识，对每一位通过本书结缘的朋友道一声：“谢谢你们！
”    心灵书系这两年在市场上出镜率越来越高，占领了图书市场的很大份额。
从这一点我们不难看出，随着经济的发展，人们对自身精神层面的关注也越来越高。
    说到心灵方面的书籍，很多人第一感觉难免会是生僻晦涩，让人一眼看下去，完全不懂在说什么。
而本书不同，它打破以往专业心理学方面理论性很强的特点，试图用比较通俗浅显的语言为大家讲述
心灵方面的一些问题，让每个人都能从心出发，看清内在的自己，发掘自己内在的力量，从而收获美
满幸福的人生！
    生活中，很多问题，我们都可以通过对内在的修炼来解决。
比如说，在同样的环境中，为什么有的人很快乐，有的人却很悲伤？
有的人积极向上，有的人却消极沮丧？
有的人富有，有的人却贫穷？
所有的这些问题，都可以指向一个方向——我们的内在！
    在茶余饭后，放松休闲的时刻，不妨将本书拿来一读，并试着将书中的心灵修炼法则运用到你的实
际生活当中，你会发现，生活似乎被施了魔咒般会发生奇妙的变化。
自己似乎被一种力量所牵引着，带你走出悲伤，走出困惑，远离愤怒，远离失败，让你挣脱心灵的枷
锁，走向一个自由而幸福的人生！
    生命不是静止的，生命中的每一次变化，每一次成功和每一次挫折，都是我们发现内在自己的机会
。
不要只会抱怨，只会沮丧，那样毫无意义。
生命中的任何经验，不管成功或是失败，都是我们进一步成长的机会，是我们发现问题，寻找本源，
走向更高级生命形式的契机！
    在我们的生命中，冥冥之中存在着很多无形的力量，信念的力量，自我认知的力量，感恩的力量，
等等。
你坚定不移地相信什么，这件事情在将来的某一时刻就必定会成真；你如何认识自己，就会决定别人
对你的评价；你充满感恩地对待生活的一切，生活也会以感恩的形式来回报你，让你获得幸福和快乐
！
这一切的一切，取决于我们的内在——它是如何运作的！
    内在是无形的，也是有形的。
当你践行内在力量的时候，你会发现你的生命将变得平和，生命中的一切都在时间的指针中趋向圆满
！
    本书不会给你一个现成的答案，也不能让你立时实现你的愿望，但是它却能够直入你的内心，教给
你解决问题的方法，让你能够从本心出发，获得力量，收获希望，体味幸福，始终能够以一双看清事
实真相的双目，以一颗乐观而平和的心，真诚面对生活中的一切！
    生活是你自己创造的，幸或不幸，只有你自己能够把握。
世界没有亏欠你什么，它赐予你美好的一切，至于如何度过，那完全在你自己！
因为，人生始终要自己负责！
    真心希望本书能够助你发现内在的力量，在以后的人生道路上，快乐安康！
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内容概要

　　《内在的力量》内容简介：在我们的生命中，冥冥之中存在着很多无形的力量，信念的力量，自
我认知的力量，感恩的力量，等等。

你坚定不移地相信什么，这件事情在将来的某一时刻就必定会成真；《内在的力量》教你你如何认识
自己，就会决定别人对你的评价；你充满感恩地对待生活的一切，生活也会以感恩的形式来回报你，
让你获得幸福和快乐！
这一切的一切，取决于我们的内在——它是如何运作的！
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作者简介

周海燕
河北人，文学学士学位，曾涉足经管、励志、亲子等多个领域图书的策划、编写与创作工作，对心理
学较有研究，现出任某知名公司主编一职。
周女士曾出版过《倾听自己内心的声音》、《激发内心的爆发力》、《心灵没有密码》等多部畅销图
书。
《内在的力量》是周女士在心灵修养方面推出的又一部力作。
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书籍目录

推荐序
自序
第一章 过好每一个今天
　把握今天
　活在当下
　别看不起小事
　投资我们的时间
　尝试每天冒一点点险
　用心工作。
用心生活
第二章 约会真实的自己
　诚实的生活
　建立积极自我认知
　原来“我”在这里
　不必成为他人。
只要做你自己
　做自己的主人
第三章 管理自我的心灵
　生活总是苦乐相生
　控制自己的情绪
　清理心灵的垃圾
　相信生活的多重性
　管好你的愤怒
　接纳不完美的自我
　人生难免有坎坷
第四章 做一个健康的人
　健康是上帝赐予的最好礼物
　摆脱忧虑的困扰
　我们创造了自己的疾病
　拥有健康的生活状态
　学会休息
第五章 心想事成的秘密
　为什么他总是运气那么好
　信念的力量
　贵在行动
　人生需要勇气
　机会是自己创造的
　你创造了自己的世界
　坚持。
就会发生奇迹
第六章 破解幸福的密码
　你的幸福，你负责
　学会爱自己
　爱他。
请先爱自己
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　没有完美的爱人
　走出抱怨的世界
　做一个富有之人
　学会感恩
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章节摘录

今天是我们人生中最重要的一天，也是我们惟一可以把握的一天，唯有在今天，我们才能完成我们的
梦想，惟有在今天，我们才能超越自己。
    生命的意义就是过好每一个今天。
昨天已经过去，不管昨天多么美好，多么辉煌，也不管昨天多么令人沮丧，或是卑微，都已经在你的
人生旅程中成为过去式，我们没有必要活在昨天的或悲或喜的情绪中而无法自拔！
这样只会打乱自己今天的生活，为自己徒增烦恼！
    曹操有诗云：“对酒当歌，人生几何？
譬如朝露，去日苦多！
”人这一辈子是短暂而珍贵的，就像早晨的露水一样稍纵即逝，谁知道还有多少这样的时光呢？
我们应该趁着这样的大好青春，在有限的生命之年，干一番轰轰烈烈的事业，不要辜负了这可贵的光
阴！
    简单地说，人这一辈子就是围绕三天在过：“昨天、今天、明天”，昨天是历史，已经无法改变；
明天变化莫测，惟有今天，才是最实在的！
    林清玄在《前世与今天》中曾经说：“昨天的我是今天的我的前世，明天的我就是今天的我的来生
。
我们的前世已经来不及参加了，让他去吧！
我们希望有什么样的来生，就把握今天吧！
”    今天是昨天和明天的链接。
生活中，很多人不懂得珍惜今天，总是将事情拖到明天。
然而“明日复明日，明日何其多？
”对每一个今天的浪费，造成的是一个人一生的遗憾！
    有一个衣衫褴褛的流浪汉在街头漂泊，他幸运地遇到了时光老人。
于是，他便向时光老人哭诉着说：“我小的时候痴迷玻璃球，青年的时候痴迷纸牌，老年了又对麻将
痴迷⋯⋯到如今我把所有的家产家业都输光了。
我后悔极了！
”时光老人听了，试探性地问道：“哦？
是吗？
假如我能够再给你一次青春⋯⋯”流浪汉听了，“扑通”一声跪了下来，哀求道：“如果您能再给我
一次青春，我发誓，我一定不会像以前那样荒废青春，我一定好好做人！
”时光老人点点头，同意了。
于是，流浪汉从一个老年人变成了一个背着书包的小学生。
去上学的路上，他看见前面有一群小伙伴们在玩玻璃球，终于忍耐不住，他也走进人群，加入到了他
们的游戏中⋯⋯于是，又是一次青春和每一个今天荒废的反复。
老年的时候，他终于又变得一无所有，照旧成为了一名流浪汉。
流落在街头，又遇到了时光老人，他再次请求时光老人能够再给他一次青春。
时光老人听了，不禁冷笑道：“给你再多次的青春，你也不会珍惜今天的。
有什么意义呢？
！
”说毕，扬长而去。
    时间是由每一个今天组成的，惟有珍惜每一个今天，不虚度，不浪费，我们的人生才能过得充实而
有意义。
    圣经上说，“要忘记背后，努力面前，朝着标杆直跑。
”耶稣又告诫人们，“不要为明天忧虑，因为明天自有明天的忧虑，一天的难处一天当就够了。
”    记住，我们是生活在今天的，不要让昨天和明天将今天侵占和淹没，失去了今天，你将会一无所
成！
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因为我们全部价值和理想都是在今天实现的。
    当然，昨天是无法掩盖，也无法消灭的，无论你的昨天多么辉煌，或是多么让人感到屈辱；明天也
无法逃避，不论明天会发生什么。
但昨天已成历史，已然成回忆，如果变成一味地炫耀或抱怨，生命也将自此停止不前了；明天应该是
梦想，是期盼，如果变成了一味的忧虑，今天就被明天侵占了！
那今天呢？
你在今天能做的事情，已然没有了停留的空隙和空间！
    简单说来，人的一生只有三天——昨天，今天，明天，我们应该如何来度过自己的这三天呢？
请记住：昨天是上帝教给我们成长的课程，明天是上帝对我们的许诺；而今天是实实在在的上帝给我
们的恩典，珍惜每一个今天，才能造就一个别样的人生！
    将昨天成功的经验或是失败的教训吸收在心间，将明天的期盼和梦想亦放在心里，那么今天就是一
份美好的时光，不再犯昨天的错误，不会心中空空，没有奋斗的目标，今天是充实的、完满的一天，
是昨天和明天最完美的连接点！
P3-5
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媒体关注与评论

这是一本好读、实用、修炼心灵的图书，从本书中我们会发现一个全新的、不同于以往的自己——它
有着强大的内心，有着无穷的智慧，有着无所不能的力量。
    ——《宽容背后的秘密》作者邱金花    这是一本真实而充满智慧的心灵指南书，它用最浅显的语言
，指导我们如何走进自己的内心，发掘自己内在的力量，从而过上真实而充满力量的美好生活，获得
心灵的完满。
    ——《第一次把工作做到位》作者周潮    这不仅仅是一本书，它更是来自心灵的一次深刻探索。
作者运用一系列心理学知识来帮助人们分析人生的诸多困境和难题！
走进本书，你会发现，人生的很多失败并不是因为你真的比他人差，而往往在于你没有意识到并运用
好自已内在的力量！
本书会让你发现一个不一样的自已。
会让你去创造不一样的人生！
    《精神力修炼法则》作者 于琳琳
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编辑推荐

周海燕所著的《内在的力量》不会给你一个现成的答案，也不能让你立时实现你的愿望，但是它却能
够直入你的内心，教给你解决问题的方法，让你能够从本心出发，获得力量，收获希望，体味幸福，
始终能够以一双看清事实真相的双目，以一颗乐观而平和的心，真诚面对生活中的一切！
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