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前言

修行能够给一个人带来健康、长寿、富贵、端正、尊严和平安。
人的命运是由自己决定的，你可以做社会的顶尖成功人士，也可以生活在社会最底层。
这一切主要是由一个人的人生态度和人生目标决定的。
哈佛大学曾经作过一个统计调查，其跟踪调查的时间长达25年。
在调查群体中：有27％的人没有积极的人生目标，他们对于人生持消极的态度；有60％的人其人生目
标模糊；有10％的人虽然人生目标清晰但侧重于短期；只有3％的人拥有清晰、长期且积极的人生目标
。
25年以后，那3％的目标积极者，几乎都成了社会各界顶尖的成功人士。
占10％的短期目标者，大都生活在社会的中上层。
而占60％的目标模糊者，几乎都生活在社会的中下层。
至于剩下27％持消极目标的人，则几乎都生活在社会的最底层，被社会所不容，被人们所鄙视。
    人的寿命也是由自己决定的，除了发生意外事故的情况之外。
有专家认为“四种人长寿：一是没心没肺的人；二是稀里糊涂的人；三是平静的人；四是觉悟的人。
”疾病是怎么来的？
是心生的，主要是着急、愤怒、烦恼等原因引起的。
有知识只是小聪明，宁静致远才是大智慧。
“八味人生”总结得好：“第一味：放弃完美，多一分轻松。
第二味：面对现实，多一分自在。
第三味：欣赏自己，多一分自信，第四味：做好选择，多一分从容。
第五味：寻找快乐，多一分追求。
第六味：善待他人，多一分爱心。
第七味，相信成功，多一分欣喜。
第八味：不畏失败，多一分执着。
    世界在每一个人的眼睛里，都呈现不一样的面貌。
如果你的心情是好的，那么你面前的世界就是美好的。
如果你的心情是恶劣的，那么你面前的世界就是丑陋的。
所以说，世界是否美丽，首先取决于我们自己的心情，让生活和工作的心情好起来是非常关键的。
我们不能控制天气，但是可以控制自己的情绪。
让自己高兴起来，不要让自己郁闷痛苦。
可以说，所有的幸福和快乐，以及健康，其基础是一个人的内心状态。
这就是我们每天必须要学习心法的目的，它可以确保我们一生健康长寿、幸福快乐、富足平安。
    好的心态，决定好的命运；好的习惯，决定好的人生。
别总以灰色的心态去生活，要以欣喜之心去生活。
改变经常烦恼的心态就会感到欢喜和快乐，改变经常郁闷的坏习惯会让人生美好起来，不能做林黛玉
式的人物。
马斯洛先生说过：“心若改变，你的态度就跟着改变；态度改变，你的习惯就跟着改变；习惯改变，
你的性格就跟着改变；性格改变，你的人生就跟着改变。
”    用积极心态来改变自己的生存处境。
“如果一个人对自己的处境不满，他可以用两种方法来改变：要么改善自己的生存条件；要么改善自
己的灵魂状况。
前者不是随时都能做到的，后者则永远由他自己掌握，”而且好多时候，一个人生存处境的恶化多是
由其心境引起的，要心平气和地生活，或者马上改变自己的心态，并站在不同角度的换位思考，多去
欣赏别人的长处，多看社会好的一面。
实际上，心境愉快，环境也好。
心态不好，环境也差。
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心态和情绪会相互影响，一个人是否拥有积极心态太重要了，它甚至能影响一个人的人生道路。
    人生在世，肯定会遇到不少困难，光知道忧虑是没有用的，整天总是唉声叹气，不去积极想办法，
又怎么能有心情生活？
总是愁眉苦脸，能解决什么实际问题？
让焦虑吞噬健康的生命，让痛苦写满无言的日子，那是无能的体现，是真正的消极做法。
生活应该丰富多彩，身心需要经常调节。
只要我们学会欣赏，并注意身心的调节，其实生活的美无处不在，譬如流水之声可以养耳，青苗绿草
可以养目，观书绎理可以养心，弹琴学字可以养脑，逍遥杖履可以养足，静坐调息可以养筋骸。
只有那些拥有积极心态的人，才能够不断创造生活，让生活永远充满情趣，越生活越发现人生是那样
可爱，所以没有时间去烦恼和痛苦。
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内容概要

　　如果你是这样的人，你应该每天开始修行啦！
生活忙碌，背负社会压力但依然坚信自己能找到幸福；渴望健康、希望自己保持青春活力：希望自己
身心强大，摆脱抱怨情绪，随时能找到自己的正能量，积极迎接任何挑战；努力回归生活本质，打算
简单自在享受人生。

以每日小短篇或寓言的形式，讲述人生如何养成积极心态的道理，《心法》的定位是企业员工打造了
一本可供每日研读的修行心法。
书稿分12章代表12个月，并详细分配到每天需要修练的心态法则，指导读者如何勇敢面对现实、在磨
难中锻炼自己，如何以不抱怨的态度，低调处事，获得人生的成功和快乐。

　　《心法》适合的主要读者是对心理励志有需求的大众读者以及对经典著作有阅读习惯的读者。
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作者简介

　　庄恩岳，浙江省宁波人。
曾任国家审计署科学研究所副所长，南京审计学院副院长，国家审计署经贸司副司长，中国工商银行
监事会正局级专职监事。
中国内部审计学会第三届常务理事，全国青联第八、九届委员，享受国务院政府特殊津贴。
现为中国信达资产管理股份有限公司副总裁、研究员。
数年来，在工作之余，潜心研究素质教育和励志教育问题，致力于格言语录体的创作。
其作品不但进入国内畅销书排行榜，而且在海外华人地区广为流传。
我国台湾地区、韩国、日本等都有不同的版本。
代表作《人生的每日忠告》出版至今已连续重印十多　次，深受人们的欢迎。
《炒股就是炒心态》新浪点击已经超过百万。
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章节摘录

版权页：第18日能够改变的只能是自己坏的生活不在于别人的罪恶，不在于别人的无端评价，不在于
别人的鄙视和唾弃，只在于我们每天心情的恶劣。
我们无法改变别人的看法，能改变的只有我们自己的心情和心态。
让生活变好的金钥匙不在别人手里，只要我们放弃抱怨，美好的生活就唾手可得。
只要放弃消极心态，美好的生活就会出现在我们的面前。
我们主观上本想有好的生活，可是客观上却没有好的生活，其主要原因是我们总想等待别人来改变生
活，总是在抱怨或者咒骂，于是我们的心情变得越来越恶劣。
好心境是自己创造的，我们要做生活的主人。
每日心法改变我们恶劣的心情，生活就会美好起来。
改变我们消极的心态，人生就会灿烂起来。
改变我们思考的方式，生命就会鲜亮起来。
第19日积极心灵的力量生活的好坏，主要的决定因素不是物质，而是一个人的心情。
心情好，生活也好。
心情恶劣，生活也差。
假如自己的心灵很痛苦的话，那么物质生活再富裕，也不意味着生活质量的提高。
许多时候心灵的力量是巨大的，可以彻底改变我们的生活。
特别是当我们解决了生活的温饱，决定生活优劣的更是心境的好坏。
所以让快乐的小鸟总飞翔，能够保证我们的生活质量。
好多人认为，“依靠自己身体的力量，来改变我们的生活状态，往往十分困难”，这其实是错误的。
真正改变我们生活状态的，就是我们自己身体的力量。
一个人的梦想，只能依靠自己来实现。
每日心法譬如说，房子是死的，人是活的。
再豪华的房子，如果没有人去居住，那么也是一座恐怖的坟墓。
所以说，房子因为人而生动，而有生气。
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