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前言

照进心灵的阳光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，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。
咨询师百思不得其解。
一次偶然机会，他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，所以他觉得屋里很阴暗，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，里面的阳光却没有了。
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。
正在厨房做饭的妈妈看见他的奇怪举动，问道：“你在做什么？
”他回答说：“房间太暗了，我要从外面扫点阳光进来。
”妈妈笑道：“只要把房间的窗户打开，阳光自然会进来，何必去扫呢？
”是啊，打开心灵的窗户，友情和信任不就会像阳光一样洒进来吗？
从此以后，这位咨询师调整了自己的工作方法，搜集了大量的故事，分门别类，针对前来咨询的人们
的不同情况，用小故事来引导他们调整心理姿态、最终走出心灵的困境，取得了非常好的效果。
本书收录的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
平静自己的心灵。
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内容概要

这是一本抚慰心灵的书。
本书通篇以“案例十心灵处方”的方式展开。
收录的故事，结合了心理学的解读，展示出简单生活和轻松工作的姿态，浅显易懂。

本书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灵。
这些貌似平凡但却让人读来若有所思的小故事，体现着毫无矫饰的朴素率真之美，倾诉着对生命的全
新体验和深刻感悟。
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作者简介

尤佳，心理自助类图书编著、策划人，对心理、文化、休闲阅读等图书有深入独特的见解，参与编著
过《中国学生学习法》《智慧小故事人生大道理》《宰相与帝王》等各类图书。
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书籍目录

第一章 对不起：让心灵学会屈伸的艺术
对不起，我错了
每天乐观一点点
再见，消极病
低调是一种大智慧
走出为自己建的“心牢”
谦逊的人不是弱者
紧握信念不放手
像婴儿一样好奇
送人玫瑰，手有余香
擂台上的双赢
善用集体的力量
第二章 我能行：在压力面前漂亮地转身
发现另一扇窗
完美=接受不完美
不要苛求完美
失败了，你更接近成功
苦难是上天的礼物
永远不要绝望
不做偏执狂
选择的权利在你手中
勇于走自己的路
退一步海阔天空
保持谦和的生活风度
第三章 谢谢你：在情感的阳光中漫步
越珍惜越美好
喜欢你所拥有的
每天说声“谢谢你”
每天向升起的太阳问好
智者，你的名字叫宽容
凡事留余地
天生我才必有用
告诉自己我最棒
友谊地久天长
擦亮交友的眼睛
种下一棵亲情树
不要等到来不及
爱情也需要经营
第四章 你好吗：沉思待人待己的智慧
善良是每天的必修课
助人就是助己
赞美是一面回音壁
换个角度想问题
改变生活的游戏规则
加倍认可自己的价值
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向别人展示你的真诚
摘掉生活的近视镜
跨一步就成功
每天进步一点点
重要的事情先做
经验是成功的捷径
第五 别着急：与生活跳支优雅的慢舞
放慢脚步，欣赏人生
等待是一种美好
快乐是你的权利
越简单越快乐
无处不在的幸福感
永葆最初的热情
别耽于幻想
学习使你更自信
享受工作的乐趣
心态决定命运
为现在而活
营造相互的信任感
诚信胜金
第六章 放轻松：进一步海阔，退一步天空
该放手时就放手
关上诱惑的大门
金钱不是全部
追求不等于苛求
尊重别人就是抬举自己
认清自己的优劣势
表象不等于事实
以退为进的处世高招
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章节摘录

插图：突然，乘客服务铃急促地响了起来，刚才那位空姐猛然意识到：糟了！
由于太忙，她忘记给那位乘客倒水了。
当空姐来到客舱，看见按响服务铃的果然是刚才那位乘客。
这时她小心翼翼地把水端给那位乘客，并面带微笑地说：“先生，实在对不起，由于我的疏忽，延误
了您吃药的时间，我感到非常抱歉。
”这位乘客很生气，指着手表说道：“怎么回事，有你这样服务的吗？
”空姐手里端着水，心里觉得很委屈，但是无论她怎么解释，这位挑剔的乘客都不肯原谅她的疏忽。
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，无论你提出什么意见，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，是一封热情洋溢的表
扬信。
是什么使得这位挑剔的乘客由投诉转而表扬呢？
在留言中，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！
”如果我们无法承担一时疏忽大意做错了事或者无意中伤害了某些人造成的后果，至少我们要保有一
份主动说“对不起”的勇气！
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