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前言

“单位裁员，我又失业了，心里十分郁闷。
”    “只是由于一件小事，我们就分手了，内心觉得十分痛苦。
”    “在办公室里没有人理我，有的人还对我冷嘲热讽，简直令我气愤至极。
”    “因为一个发展战略的失误，公司陷入了困境，我感觉非常失败。
”    在现实世界中，很多人可能也会经历与以上相似的挫折、困难或者令自己不开心的事情。
    当沉重的压力向人们侵袭的时候，当不良的情绪徘徊在人们身边的时候，当膨胀的欲望在人们心底
滋长的时候，原本淡定、宁静的心灵就开始变得无处安歇，在饱受束缚中变得躁动不安。
    在外在的压力以及内在的欲望相互交织侵袭之下，人们失去了健康的身体、温馨的家庭生活、和谐
的人际关系以及积极的工作态度，带给自己的只是自卑、恐惧、抱怨、孤独、嫉妒、愤怒、焦虑等心
灵毒药，它们侵害着我们的身心，助长了邪恶的欲望，让人们彻底沦为了生活的奴隶，使心灵严重的
扭曲。
在心灵的煎熬中，人们在各自的人生旅途中不仅输掉了自己的事业，更迷失了自我。
    有位心理学家曾经说过：“心态是人们真正的主人，要么你去驾驭生命，要么是生命驾驭你，而你
的心态将决定谁是坐骑，谁是骑师。
”因此，当人们的心灵饱受禁锢的时候，想要实现心灵的越狱，就要积极改变自己的心态，如此便能
重塑全新的自我。
因为再重的枷锁也锁不住自由的心灵。
    内心多一些感恩，多一些感谢，束缚在自己身上的心灵枷锁便能慢慢松脱；内心多一些淡定，多一
些昂扬向上的心态，便能摆脱内心的焦躁与不安；内心多一些包容，多一些宽和，人们的心灵便能重
新得到放飞。
    修炼自己脆弱的心灵，建立起强大的心灵气场，人们就会从苦役般的职场中解脱出来，也可以在社
交中练就一身左右逢源的本领，更能够让自己的生活变得更加和谐、更加幸福。
    总之，人的一生是在跌宕起伏中度过的，有趣味，也有无奈；有平川，也有险阻；有高潮，也有低
谷；有成功，也有失落。
无论如何，当自己的身心受困、难以摆脱心灵的枷锁时，不妨试着让自己静下心来，治愈受伤的心灵
，如此你或许就会发现你的心灵已经成功“越狱”了。
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内容概要

　　人的一生是在跌宕起伏中度过的，修炼自己的心灵，建立强大的心灵气场，就会从苦役般的职场
中解脱出来，当自己的身心受困、难以挣脱心灵的枷锁时，不妨度着让自己静下心来，疗治受伤的心
灵，如此你或许就会发现你的心灵已经成功“越狱”了。
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上篇：炼狱篇
　再重的枷锁也锁不住一颗自由的心
　第一章 沉重的压力让心灵无处安歇
　　压力无时不在，无处不在
　　压力是健康生活的魔鬼终结者
　　重压让上班族精疲力尽
　　重压使家庭失去和谐
　　因为压力，人际关系不再协调
　　压力让人们沦为金钱的奴隶
　　压力让年轻人在婚姻上苦恼不堪
　　重压让人的心灵发生扭曲
　　重压之下的人们需要心灵的支撑
　　要对自己的心灵负责
　第二章 不良的情绪令身心饱受禁锢
　　别在恐惧中裹足不前
　　自卑使你束手束脚
　　抱怨只能让自己失去更多的机会
　　孤独使得你身心愈加紧闭
　　嫉妒只能让我们更加绝望
　　愤怒使得头脑不再清醒
　　焦虑让我们烦躁不安
　第三章 膨胀的欲望使心灵躁动不安
　　权力与物质助长着邪恶的欲望
　　在攀比的荣耀下，人人戴上了虚荣的面具
　　越想完美，心灵越是备受煎熬
　　谦虚做人，低头做事
　　在他人的目光中丧失自己的本性
　　赢得了成功，却弄丢了单纯
　　不要为细微小事斤斤计较到天明
　　远离外界的诱惑
　　抛弃心灵中的浮躁
中篇：行动篇
　平静的心灵可以产生强大的气场
　　第一章 拒绝做职场的苦役
　　第二章 你也可以成为社交达人
　　第三章 生活的和谐是主动争取过来的
下篇：释怀篇
　摆脱困惑纠缠，享受自在人生
　　第一章 用感恩卸掉人生的枷锁
　　第二章 用淡定摆脱焦躁与不安
　　第三章 用包容放飞心灵
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章节摘录

版权页：在当今生活节奏加快的社会中，现代人在人际关系上普遍承受着巨大的压力，因为人与人的
关系是生活中最为复杂的问题，这种关系不仅存在于自己与亲朋好友之间，还存在于同事、上司、客
户之间，更存在于自己的“敌人”和陌生人之间。
人际关系是我们生活中的一个重要因素，任何人在生活中都不是孤立存在的，每天要进行许多活动，
接触许多人与事。
在与他人交往的过程中，人们通过相互交往表达感情，通过互相陪伴欣赏对方，通过聆听、分享、给
予、爱、承诺、触摸和拥抱等活动增进彼此的感情，加深彼此的联系，最终使得失衡的关系得以恢复
，也使得自己与陌生人之间建立起优良的人际关系。
但是，复杂的人际关系一方面使得我们享受它给我们带来的便利，另一方面也给我们带来了无尽的困
扰。
为了改善人际关系和生活环境，我们不得不进行大量的活动，并为此付出巨大的代价。
当我们的人际关系面临压力时，自己就会感到孤独、愤怒、沮丧或容易产生误解，甚至有时候自己会
感到被所承受的责任彻底压倒，感到精疲力尽，沉重的身心负担使得自己已经没有能力去理解他人的
感受。
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编辑推荐

《挣脱:史上最强劲的心灵越狱计划》编辑推荐：心态是人们真正的主人，要么你去驾驭生命，要么是
生命驾驭你，当人们的心灵饱受禁锢的时候，想要实现心灵的越狱，就要积极改变自己的心态，如此
便能重塑一个全新的自我，因为再重的枷锁也铐不住自己的心灵。
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