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前言

心灵是一个人的内在精神世界，心灵支配着人的行为。
我们都被自己的心灵支配着，如果我们的心灵是糟糕的，那么我们就被糟糕的心灵所支配，我们的人
生将变得一塌糊涂。
因此，我们需要改变我们的心灵，我们需要自救。
心灵主导我们的行为，我们要改变自己的心灵，心灵的自救就是这样有趣。
这种复杂的牵制关系注定了心灵的改造不是一件容易的事情，而是一项巨大的工程。
对自己的心灵，我们要有足够的了解。
我们应该让自己站在一旁，像陌生人一样来评估自己，分析心灵的优点和缺点。
没有完美的心灵，心灵总会有两面，相对的两面：美和丑，善和恶。
在心灵中，总存在着美与丑、善与恶的较量，这种较量磨炼了意志，也造就了高贵。
心灵中总有阴暗面。
在如疾风骤雨般的非议面前，任何人心中仇恨的火种随时都有可能被点燃。
在别人势如破竹的成功面前，你的嫉妒会如雨后春笋般冒出来。
但是成功的人总能在危急时刻扑灭仇恨之火、嫉妒之火，将这种邪恶的力量转化为成功的动力。
每逢无尽的非议袭来，每逢无边的嫉妒袭来，伟大的人总是以坚强的信念来照亮心灵阴暗的角落。
心灵健康的人，一定懂得用希望来代替绝望，用勇气来代替胆怯，用乐观来代替悲观。
如果心中充满了阳光，那么一切仇恨、妒忌都会被抛向九霄云外，因为这许多阴暗的思想，并不能存
在于阳光里。
一个人如果内心充满积极的思想，那么他定能肃清一切心灵上的“叛乱分子”，他就会比那些沮丧、
失望、犹豫的人活得更有意义！
要拒绝让思想的“叛乱分子”侵入自己的心灵殿堂，要经常对自己说：“每一个仇恨、邪恶、沮丧、
自私的思想进入我的心灵，都会夺去我的快乐，降低我的才能，阻碍我的前程。
我必须立刻用相反的思想去驱逐它们！
”如果能让心灵中充满了善良、高尚、友爱、诚实与和谐，那么一切不良的思想自然就无立足之地。
我们应做心灵的主宰者，能够统治自己的精神王国，知道怎样用积极的思想消除各种消极、罪恶的思
想。
生活中有太多的人乐于抨击别人的缺陷和低贱，总是取笑别人的灵魂是如何的丑陋，而忘记打理自己
的心灵花园。
久而久之，美好的心灵花园日渐荒芜，杂草丛生。
很多人常常因为不注意个人的修养而让心灵沾染污垢，又不知道如何加以清除，这实在是一件可悲又
可怕的事情。
每个人都是自己心灵的主人，心灵的四季更替，完全由自己来决定。
人的心灵就是一畦田地，种什么长什么，种瓜得瓜，种豆得豆。
什么都不种，就会荒草成灾。
那些人生成功的人，懂得调控心灵的艺术，能让心灵重归伊甸园。
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内容概要

人生中会遇到种种问题，人的心灵也总存在着美与丑、善与恶的较量。
本书用丰富的人生经验来告诫你，用妙趣横生的故事来启发你，用朴实厚重的道理来勉励你，帮助你
成为一个拥有健康心灵的人。
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章节摘录

人生在世，如果别人不看重你，你一定要看重你自己；如果别人不在乎你，你一定要在乎你自己。
自己看重自己，自己在乎自己，最后别人才会看重和在乎你。
每个人在成长的过程中，都会经受风雨的洗礼，生活中难免会受到这样那样的伤害。
也许只需一个会意的目光、一个善意的微笑、一句轻轻的问候，就能抚慰我们心灵的创伤，而这些别
人都没能给你，你在对自己进行一番自我安慰后，对那些伤害无须太在意。
学会爱自己。
就是在我们最痛楚无助、孤立无援的时候，在我们独立支撑着人生的苦难没有一个人能为我们分担的
时候，我们要学会自己给自己送一束鲜花，自己给自己画一道海岸线，自己给自己一个明媚的笑容。
然后，怀着美好的愿望活下去，坚韧地走过一个又一个鸟声如洗的清晨。
有一位老音乐家，他在“文革”中被下放到农村为牲口铡了整整7年的草，等他平反回来，人们惊奇
地发现他并没有憔悴衰老。
问他有何妙法，他笑道：“怎么会老呢？
每天铡草我都是有音乐节奏感的。
”他懂得怎样拯救自己和爱自己。
人世间的浪漫转瞬即逝，幸福的橄榄树还没有长出绿叶，你的心里却已经留下种种伤痕，这些伤痕，
只有我们自己才能抹平。
一个几经失败、非常失意的中年人，走出自己破旧的家，爬上一棵樱桃树想要自杀。
就在他决定跳下去的时候，附近学校的学生放学了，成群的小孩子朝着这里走了过来，他们看到失意
的中年人，好奇地问道：“叔叔，你站在树上干什么？
”总不能告诉孩子们自己想自杀吧，中年人只好说：“我在看风景。
”小学生们说：“你看到脚下的樱桃了吗？
”中年人这才低头细看，树上果真结满大大小小的红樱桃。
就在中年人发愣的时候，一个孩子问道：“叔叔你可以帮我们摘樱桃吗？
”另一个孩子也说道：“我们爬不到那么高，你只要用力摇晃一下，樱桃就会掉下来了。
谢谢，拜托啦！
”看着孩子们纯真的脸，本来没什么兴趣的中年人只好答应帮忙。
他开始在树上又摇又跳，很快红红的樱桃纷纷从树上掉下来，孩子们兴奋地捡着樱桃，等孩子们带着
欢快的心情离开后，站在树上的中年人却再也没有自杀的心思了。
他从树上爬下来，捡了一些地上的樱桃慢慢走回家，看着依然破旧的家，失意的人依然失意。
但晚餐时他的老婆孩子却高高兴兴地吃着他带回来的樱桃。
看着快乐的家人，中年人忽然有一种感动，那是发自心灵的感动，他暗暗想着：也许像我这样的人应
该继续活下去。
人生充满压力，充满磨难，生活也许让你感到无奈、感到厌倦，甚至想离开这个人世。
每当这个时候，你应该找个安静的地方抚慰疲惫的心，你要珍惜自己的生命，一定要在乎自己。
遭到挫败的时候，你千万不要放弃自己，而要努力找寻最适合自己的成功之道，并且坚持下去，这样
就一定能突破困境。
若是你放弃自己、否定自己，你将永远无法找到属于自己的天空。
在求学的道路上，杰克一直遭遇失败与打击。
读高中时，校长曾经对他的母亲说：“杰克恐怕不适合读书，他的理解能力实在太差了。
”杰克的母亲听了校长的话，非常伤心失望，她决定带着杰克回家，要靠自己的力量，好好地培养他
成才。
但是，不管母子俩怎么努力，杰克对于读书实在有心无力，但孝顺的他为了安慰母亲，即使读得再吃
力，也从来没有放弃过。
一天，读书心烦的杰克，路过一家正在装修的超市，发现有个人正在超市门前雕刻一件艺术品。
杰克被深深地吸引了，停下脚步好奇而用心地观赏着，且产生了浓厚的兴趣。
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此后，母亲发现杰克只要看到木头或石头，便会认真而仔细地按照自己的想法去打磨、塑造，但对于
读书一事，却显得有些厌倦。
母亲劝杰克好好读书，但已经着迷于雕刻世界的他，却一直无法放下手中的雕刻刀。
杰克最终还是让母亲失望了，当升大学考试落榜通知单寄到家中时，母亲对他说：“你走自己的路吧
！
你已经长大了，没有人必须再为你负责。
”杰克知道，自己在母亲眼中已经是个彻底的失败者，他在难过之余做了最后的决定：远走他乡，寻
找自己的未来。
许多年后，有座城市为了纪念一位名人，决定在市政府门前广场上放置这位名人的雕像，当地的雕塑
师纷纷献上自己的作品。
但是，最后评选的结果，却是一位远道而来的雕塑师胜出。
在落成仪式上，这位雕塑大师发表了讲话：“我想把这件雕塑作品献给我的母亲，因为我读书时无法
实现她的期望，令她伤心失望过。
现在我想告诉她，虽然大学里没有我的位置，可是，我总算找到了一个位置，一个属于我的位置，一
个成功的位置。
母亲，今天的我绝对不会再让您失望了。
”这个雕塑师就是杰克，站立在人群中的母亲，喜极而泣。
在乎自己，就应该这样挖掘自身的力量和潜质，战胜一切挫折、痛苦和不幸。
自己爱自己，就必须学会为自己修枝浇水施肥，使自己不会沉沦为一棵枯萎随风的草，而成长为一株
笔直葱郁的树。
学会爱自己的第一步，是不再用别人的标准来评判自己，而必须建立起自己的一套价值标准，然后把
它作为生活的依据。
还必须学习如何与自己相处，不要动不动就批判自己。
我们可以通过以下做法帮助自己喜欢自己。
(1)跳出“与别人比较”的模式，而成为相对独立的自我。
做到这点很不容易，因为我们从小到大所受的教育与社会影响，多半是与别人比较，我们已经养成了
习惯。
但习惯是可以改变的，要多看自己，少看别人。
(2)写下你所有的优点。
每天多想想自己的优点，若想不出来，就问朋友或家人，有时候反而是别人知道我们的优点比我们自
己知道的多。
每天早上、中午和晚上念自己的优点三遍。
刚开始可能觉得不自然，但在坚持做一段时间之后，你会发现自己的优点增加了，自信心也随之增强
了。
(3)知道幽默地嘲笑自己。
用幽默的态度“嘲笑”自己做得不够好的地方，即不要这样严肃地责怪自己：你看，你又犯了这毛病
，怎么搞的，你怎么这么笨，老是学不会，难怪别人都不喜欢你！
而应该转换成：哈！
哈！
哈！
你看你，又犯错了！
你是很努力了，但下次要更小心点，更努力点，哈！
哈！
哈！
(4)不要苛求自己。
懂得爱自己，就不要苛求自己，再完美的人也会和一般人一样犯错误，我们又何必因此而痛恨自己，
不爱自己呢？
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我们要练习自我放松，有时候不妨取笑自己的某些错误，在自嘲中学会喜欢自己。
人生有太多的时候没有鲜花和掌声，我们要学会给自己鼓掌。
只有学会爱你自己，才会真正懂得爱这个大千世界，才会遇波澜而不惊惧，才能让生命之树焕发勃勃
生机。
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