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内容概要

★★★★★ 你若安好，便是晴天新书抢鲜&gt;&gt;&gt;&gt;
　　有人说，现在的中国是伤痛的中国。

　　很多人，由于各自的人生轨迹迥异，一直跋涉在心灵的黑暗深处，忍受着内心的煎熬，他们的世
界大雨瓢泼没有阳光，他们身心俱疲却无法驻足休息，他们带着伤痛独自一人踯躅前行在没有目的地
的路上⋯⋯
　　其实，没有不可治愈的伤痛，没有不能结束的沉沦，所有失去的，总会以另一种方式归来。

　　现代人面对快速变迁的社会，内心的修炼和欲望不成比例，　　很容易在其中迷失自己。
书中的每个人物都是一面镜子，映照出我们心灵的盲点。
书中的每个故事都蕴含生命的哲理，带读者重建价值体系，提升心态。
读者在读书的过程中重现曾经的生活点滴，修正心灵的轨迹，探索人生的真谛。
用心去读，内心的创伤就会得到持久、舒缓的治愈，柔软我们的心灵，细腻我们的情感，找回从前开
心快乐的自己。

　　“为什么我要受这样的苦？
”“为什么我就是不快乐？
”“让我怎么才能放下？
”本书带着你一步步从理性科学的角度看到大多数人困惑的成因，且从身三个方面去探讨、研究主宰
我们生命的最重要的东西是如何操控我们身心的。
书中也提供了造成心灵伤痛的本因和治愈方法。

　　随着内容的展开，很多人生课题和智慧也随之展开。
书中一些重要的角色本身的经历和成长，为我们见证了这些人生智慧的重要性和实用性。
读者能够在智者的指点之下，改善内在的状态，进而改变了外在的世界，就像春蚕破茧而出，迎风飞
扬。
当我写到这里的时候，自己都忍不住落泪。
我多么希望看到更多的人能够活出他们想要的人生，找回真实的自己呀！

　　因此，我真诚地希望阅读本书的人，都能够从中获得一些实用、灵性的生活指南。
我建议读者们在读这本书的时候，不要急着一口气读完，最好能够读完几章之后，好好地咀嚼反思一
下，再继续下面的章节。

　　最后希望如果这本书能够给你帮助，别忘了把她分享给对你重要的朋友和家人，也许能多帮助一
个人找回前进的力量。
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作者简介

★★★★★ 给力正能量，迷你图书任你选点击购买&gt;&gt;&gt;&gt;
　　张然，女，祖籍辽宁，北京师范大学文学学士，曾在美国学习工作，从事出版行业多年，曾主持
策划多部畅销书作品，其中包括《现代礼仪规范读本》《压力决定动力》等系列图书。
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书籍目录

序
引子：发现治愈系
随心所“愈”——我们曾经受过的伤
Chapter 1 别再为爱受苦
　看清自己的内心，才能认识世界的模样
　90％以上的苦是没必要受的
　透过阴霾，感受阳光的温暖
　不要为爱所羁
　不要为恨所绊
Chapter 2 没有到不了的明天
　“玫瑰香”与“烟火味”
　寻找隐藏在身边的快乐
　顿悟也需要一个过程
　再苦也要笑一笑
　隧道的尽头就是礼物
Chapter 3 放下，刹那花开
　都说放下，如何才能放下？

　不放过你的是你的思想
　好好活着，丢掉该丢的
　“得”是牢笼
　花不为路人开
Chapter 4 有爱就会成长
　开始自己“上路”
　有一种良药叫忘记
　脚和鞋，谁更重要？

　用爱解读心灵的美
　人生可以随时开始
　福至心灵——治愈从生活点滴开始
Chapter 5 快乐是一种选择
　只有最合适的，没有最好的
　态度创造快乐
　从今天起学习快乐
　选择改变，就是选择快乐
　快乐无处不在
Chapter6 困境是一所大学
　小困境是训练，大困境是历练
　欣然接受不可改变的事实
　学会在各种压力下生活
　让人生多一分坚持
　微笑面对生活，生活也会微笑对你
Chapter 7 换个角度，原来生活是如此美好
　负面情绪不过是生命能量的自然流动
　换位中的升华
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　美丽新世界
　从这里失落，从那里得到
　原来生活可以更美的
Chapter 8 有一种幸福叫安静
　竹影扫阶尘不动，月穿潭水了无痕
　平淡是真、宁静是福
　享受寂寞，修炼心性
　水静则清，人静则明
　安静的心灵才听得见花开的声音
　灵光乍现——有梦想的天空没有阴霾
Chapter 9 你为什么如此疲惫？

　有阴影，是因为有阳光
　人生不必太完美
　从容是一种态度，淡定是一种境界
　痛苦是幸福的五更天
　生活不是一场赛跑
Chapter 10 自然才悠然
　你纯真，世界就不复杂
　让心灵回归自然
　接纳不完美的自己
　做你认为快乐的事
　每天留给自己一点思考的时间
Chapter 11 从容的走下去
　洞悉自己是从容的钥匙
　懂包容，才懂从容
　幸福从来与物质无关
　适时放弃也是明智之举
　看得开是智慧
Chapter 12 勇敢地活在当下
　当一块石头有了愿望
　握牢我们的梦想
　有效做事是从有了方向开始的
　让自己做重要的事
　“今天”，永远是一辈子里最珍贵的一天
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章节摘录

版权页：   处理它：因果必须配合因缘。
对于任何不好的情况，如果能够改善它，当即予以改善；若不能改善，也不必失望，继续努力，下次
还有成功的机会。
 放下它：“逝者如斯夫，不舍昼夜。
”过去的事情已然过去，繁华似锦也罢，一塌糊涂也罢，归零是必然的。
现实早在重启，你还恋恋不舍，耿耿于怀。
心里放不下，又是何苦？
 人生，真的有很多不公平要去接受。
生活，难免出现逆境。
逃避解决不了问题，只有用智慧把责任负担起来，才能真正地从困扰的问题中获得解脱。
因此，放下的幸福，简单而深沉。
 幸福，是每个人都想要的。
我们总是喜欢说“追求”或“争取”幸福，仿佛幸福是一面高挂在墙上的奖牌，必须经过一番竞争与
奋斗才能获得。
这种普遍的意象使许多人认为，幸福是来自于自己身心之外的某样东西。
然而，您是否有过这种经验：当自己得意地看着手中辛苦挣来的战利品时，却隐约察觉到有一种失落
感，因为我们所期待的“幸福”，并未随之而来。
 为什么一个人可能得到一切却仍旧不幸福？
因为幸福其实是来自自我的“放下”、烦恼的“消融”，而不是任何东西的“获得”。
真正的幸福，不必依赖任何外在的人和事物，也不是来自变幻无常的情绪与感觉，而是心的一种清楚
、愉快与平静的状态。
因此，透视烦恼，进而运用方法化解、对治烦恼，到最后完全放下烦恼，即是追求幸福的下手处。
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后记

[大梦社消息]郑国首相子产病了，知自己时日不多，就把子太叔叫到床前，口传政治遗训。
 子产说：“我死了以后，你肯定会执政。
宽和的政治，只能使高素质的人服从，差一等的人不如用严厉的方法。
火的特点是猛烈，百姓一看见就害怕，所以很少有人死在火里。
水的特点是柔弱，百姓轻视而玩弄它，于是就有很多人死在水里，因此，用宽和的执政方法很难。
也就是说实行民主政治，万不可一刀切，从国情出发，不同对象不同对待。
” 子产是郑成公的小儿子，他为人仁慈爱人，侍奉国君忠诚老实，子产去世时，郑国人都哭泣，悲痛
得像死了亲人一样。
孔子曾经过郑国，与子产亲如兄弟，听到子产去世，孔子流着眼泪说：“他是古代传下来的大爱之人
。
” 子产去世后，子太叔执政，不忍心用严厉而用宽和的方法施政，结果，郑国的治安很差，盗贼很多
，子太叔后悔了，说：“要是我早听他老人家的话，就不会到这种地步了。
”于是他派军队去攻打聚集在湖沼里的盗贼，把他们全部杀了，郑国的治安大变。
 著名政治评论员孔子听说后，称赞子太叔做得好，他说施政宽和，百姓就怠慢，百姓怠慢就用严厉措
施来纠正。
施政严厉，百姓会受到伤害，百姓受伤害就用宽和措施来弥补。
宽和和严厉互相调节，政治因此而和谐。
真的好啊！
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《治愈系心理学》编辑推荐：各种“治愈系”在我们的周围不断成长，治愈系音乐、治愈系动漫、治
愈系人物、治愈系电影，乃至超治愈图片、超治愈动物，这些温馨暖人的事物就像春天刚发芽的小草
，不经意的一抹绿意昭示着春天的到来，漫不经心地停留在我们需要她们的地方。
有人说，现在的中国是伤痛的中国，《治愈系心理学》的出现可谓是时代的产物。
《治愈系心理学》从一个400万人关注的微博开始，每条微博看似随意，却将许多治愈心灵创伤的良药
融入其中。
温暖的文字沁人心脾，寥寥数语给人莫大的抚慰，真的很治愈。
只是微博碎片化的信息太过随意，缺乏持续的力量，没有全面系统实用的体系，无法形成密集的治愈
能量，让很多人意犹未尽，始终戡不破那层心灵魔障。
《治愈系心理学》通过舒缓的文字，传达舒适的感觉，无疑对读者情绪减压、心灵放松、伤痛治愈大
有裨益。
相信在书中，每个人都可以找到让自己快乐、幸福的途径。
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