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前言

你是否常被生活、工作压得喘不过气来？
你是否常常急躁、焦虑不安？
你是否常常身心疲惫、困苦不堪？
你是否为了生存而苦苦挣扎？
你是否对工作和生活越来越冷漠？
你是否常常心存怀疑和恐惧⋯⋯如果你的答案是肯定的，这证明你的心理已经失去了平衡。
瞬息万变的现代社会，在带给我们无限精彩的同时，也带来了无尽的苦恼，使得我们的内心逐渐失去
平衡。
因此为了适应这个迅速发展的社会，需要我们找回心理的平衡点。
仔细观察一下你就会发现，自然界中的万事万物都处于一种平衡的状态之中，一旦打破这种平衡，必
然会带来不幸和灾难。
如：鸟在飞翔时失去平衡，会坠落；船在航行时失去平衡，会沉没；人在行走时失去平衡，会跌倒；
⋯⋯万事万物都离不开平衡，世界正是有了平衡，才会有规律、有秩序地发展。
一旦失去了平衡，世界将会因之而崩溃。
如果一个人的内心失去平衡，他的心灵将会背上沉重的包袱，这也将成为他勇敢前行的巨大障碍。
如果一个人的情绪失去平衡，他的情绪就会变得焦躁不安，甚至失控，并因此失去快乐和幸福。
如果一个人的心态失去平衡，他的理智就犹如脱缰的野马，难以控制，最终碰得头破血流。
如果一个人的生活失去平衡，他的思想就容易变得狭隘，同时，种种的烦恼也会逐渐纠缠于他，最后
被生活的大山重重压倒。
如果一个人的情感失去平衡，他的家庭温暖和婚姻幸福将离他远去，婚姻和家庭将成为他的牢狱。
如果一个人的梦想失去平衡，梦想很容易灰飞烟灭，成为时间的灰烬，总是让他追悔莫及。
如果一个人的工作失去平衡，他的辛勤努力会前功尽弃，工作的上进心将丧失，事业的雄心壮志也终
将被磨灭。
如果一个人的交际失去平衡，他的交际圈会越来越小，越来越“缩水”，并成为他进一步发展的绊脚
石。
因此，请学学心理平衡术，以让自己的人生不偏不倚不失衡。
文成蹊2012年7月
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内容概要

　　你的心理是否已然失衡？
比如总会因一些小事而生气，因生活的繁琐而烦恼，因工作压力而沮丧，因人生的艰辛而消沉，因一
次次的失败而抑郁，因人际关系关系的复杂而不知所措？
果真如此的话，就要好好地平衡一下自己的心理了。
《心理平衡术:让你的人生不偏不倚不失衡》从心理学的角度来帮助广大读者找到内心的平衡状态，使
大家摆脱忧郁、沮丧、自卑、愤怒、傲慢，自负的不良情绪，重拾自信、乐观、积极、淡定、从容、
平和的心态，从而使大家在平衡了自己内心的同时平衡好自己的生活。
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作者简介

　　文成蹊，资深图书策划人，成功励志类畅销书作者，关注生活、关注人们心理，曾成功策划多本
心理励志图书。
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书籍目录

第一章 平衡你的内心——做一次心灵大扫除
为疲惫的身心寻找一处栖息地
走泥泞的路，才能留下脚印
得之淡然，失之坦然
淡泊名利方可心境平和
越自省越清醒
别随波逐流，做本色的自己
感恩他人，但别苛求他人感恩
成功只是手段，幸福才是目的
第二章 平衡你的情绪——让快乐飞扬
快乐是一壶水，痛苦是一杯茶
自己的情绪别被他人所左右
抱怨不如“争气”
要谦虚，不要吹嘘
人生没有完美但有美丽的风景
谅解他人，而不是耿耿于怀
经营长处，不要揪住自己的短处不放
别被自己的优势绊倒
别和自己过不去，让后悔随风而逝
提升自己，而不是去嫉妒他人
第三章 平衡你的心态——让心态为你撑起一片天
做命运的骑师，还是坐骑？

没有卑微的人，只有卑微的心态
敢于认输是勇气，不服输是志气
冒险与机遇结伴而行
杜绝依赖，学会自立
适时缓解压力，科学利用压力
真的错了就坦诚认错
持之以恒是成功的最好保证
与其花时间找借口，不如花时间想办法
怨天尤人前，看看自己付出了多少汗水
第四章 平衡你的生活——搭载生活的“顺风车”
“糊涂”才是真高明
懂得珍惜，幸福就在你身边
示弱不是懦弱，而是审时度势
善待他人，就是善待自己
分享与分担都让人快乐
人生本无事，庸人自扰之
忍让退步才能海阔天空
选择放弃反而会更有收获
第五章 平衡你的情感——幸福可以为你来敲门
等待被爱不如主动去爱
可以失恋，但不可以失态
相爱总是简单，相处相对困难
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越吵才越亲
爱得现实，才能爱得长久
不做醋坛子，但要适时表醋意
情到浓时要转淡，半糖主义才不腻
别让爱成罗网
婚姻是一种相守的习惯
走好家庭与事业的“平衡木”
第六章 平衡你的梦想——你的梦想会照进现实
小职位也能帮你实现大梦想
实现大目标先要实现小目标
坚持自己的梦想，义无反顾
盲目努力，不如选对方向
是怀才不遇还是遇而不才
别做可悲的空想家
梦想实现赶早不赶晚
追求梦想，懂得忍辱才能负重
人生可以失意，但不可失志
没有退路更容易找到出路
第七章 平衡你的工作——决胜职场
低调做人，高调做事
敢做出头鸟，而不是跟随者
可以不聪明，但别不小心
是金子就要及时发光
努力从工作中寻找乐趣
会哭的孩子有糖吃
勇于表现，但不要一味表现
学会拒绝，做好本职工作
当挣扎在“生存”和“兴趣”之间
原地踏步不如每天前进一点点
⋯⋯
第八章 平衡你的交际——人脉通，事事通
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章节摘录

版权页：   自己的情绪别被他人所左右 在生活中，人们无时无刻不受到他人的影响和暗示。
比如，你可能不止一次发现过这样的现象：在公交车上，一个人打了哈欠以后，接下来他周围会有几
个人也忍不住打起了哈欠。
这种来自外界信息的暗示，会使你产生自我认知的偏差。
在情绪方面也是如此，人们同样很容易受到外界和他人的影响，从而使自己很容易沾染上他人的不良
情绪，造成自己的心绪不宁、困苦不堪。
 自己的情绪被他人所左右，往往意味着自己失去情绪的主动权，失去自己的真实判断。
而一旦判断出现了偏差，就很容易导致人的情绪失控。
而情绪失控的后果我们是知道的，就是所谓的“冲动是魔鬼”，这个“魔鬼”会掠夺你的快乐，会把
你推向痛苦的深渊⋯⋯ 因此，我们必须做自己情绪的主人。
这就需要我们学会平衡自己的情绪，不使因他人影响所滋生的负面情绪主宰我们的内心，并始终保持
愉悦的情绪。
只有这样才能够真正做自己情绪的主人，才能把握好自己，才能主宰命运。
 一天，著名作家哈里斯和他的朋友在街上闲逛。
哈里斯看见一家卖报纸的小摊，就向摊主买了一份报纸，并且很有礼貌地说了一声“谢谢”，没想到
这个摊主给了哈里斯一个厌恶的表情。
朋友很气愤，当哈里斯跟他朋友又走了一段路后，朋友终于忍不住了，问道：“你不认为刚才那个摊
贩的态度很差吗？
对此你不感到气愤吗？
” 哈里斯笑笑说：“我每天来他这里买报纸，他都是这样的，这没什么啊！
” 朋友更惊讶了：“他每天对你的态度都是这样差，你为什么还是每次都很有礼貌地跟他说谢谢呢？
” 哈里斯笑着对朋友说：“我们何必让他人来影响自己的心情呢！
”
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编辑推荐

《心理平衡术:让你的人生不偏不倚不失衡》内容上：虽然看似老生常谈，但实则是针对时下很多人心
中的“不平衡”心理展开；版式上：简洁、美观、知性、雅致的版式设计带给读者赏心悦目的感觉，
让读者们不由自主地被吸引；封面设计上：清新、明亮、文艺、雅致，能够有效吸引读者的眼球，促
使读者不由自主地拿起本书来翻阅；纸张上：轻型纸印刷，给人厚重的视觉效果，却毫无沉重之感，
纸质洁白无污，洁净而凸显高档；开本上：追随众多同类畅销书的常规开本，16开的大小和17个印张
的厚度更容易使《心理平衡术:让你的人生不偏不倚不失衡》在琳琅满目的书架上脱颖而出。
总之，该书在制作的各个环节上都力求贴近读者的心思。
同样大学毕业，别人拿高薪，你却是月光，于是你会愤愤地说：“我不平衡！
”，同样是在外企工作，别人节节高升，你却始终名不见经传，于是你也会愤愤地说：“我不平衡！
”同样是相貌平平，别人的伴侣是高富帅或白富美，而你的伴侣却跟你一起在奔波求生，于是你也会
愤愤地说：“我不平衡！
”⋯⋯这个社会究竟有多少事情让你的内心感到不平衡呢？
这种种不平衡给你带来什么好处了吗？
是的，没有，只是让你永远处在“羡慕嫉妒恨”的情绪中无法自拔。
看一下《心理平衡术:让你的人生不偏不倚不失衡》吧，能够让失衡的内心重回平衡状态，更能让你走
偏的人生重新回到正轨。
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