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前言

世界上最令人欣喜的语句莫过于“我成功了！
”婚姻、升学、事业、战胜病魔⋯⋯几乎每个人都在为之而努力着。
但成功者却寥寥无几，尤其是事业上的成功，更是难上加难。
不过虽然难，但仍然有少数人成功了，甚至年纪轻轻就拥有了令人羡慕的辉煌事业。
而有些人却一辈子平庸，到头来一事无成。
究竟，那些碌碌无为的人距离成功都少了些什么？
也许是资金限制了你的行动，也许是机遇还没有降临，也许是家庭阻碍了你的前进道路，也许是你的
口才不够出色，也许是你的人脉不够丰富。
当然，成功需要综合性的素养，也需要很多客观条件。
但人们却往往忽略了一个最根本的东西，那就是身体这个革命的“本钱”。
你可能还没有意识到，自己的身体已经出现了一些问题，虽然并非迫不及待地需要治疗，但却影响了
你的情绪、心态、胆识、智慧、毅力、胸襟，甚至人生观。
正是这一点，让你在成功的道路上裹足不前，让你在重大抉择上犹豫不决，让你由于情绪失控或心态
消极而与机遇擦肩而过。
那么究竟是哪里出现了问题呢？
距离成功，还需要做出哪些努力呢？
在这一点上，中医是世界上最早注意身体状况与情志a隋神状态）关系研究的学科。
它将所有的疾病因素分为两大类：内因和外因。
所谓内因就是指七情，包括喜、怒、忧、思、悲、恐、惊。
每个人都曾有这样的经历：当自己生气、愤怒、悲伤或焦虑时，就会感到浑身不适，严重时甚至一病
不起。
几千年来，中医总结出了情志对身体健康的影响规律，反过来也发现了身体状况对于精神状态的影响
。
也就是说，如果身体某方面出现了问题，那么精神状态也会受到影响。
比如患有严重胃病或肝病的人总是脾气暴躁；患有严重肺病的人大都郁郁寡欢；肾虚的人总是处于惊
恐和杞人忧天之中；心脏不好的人大多无欲无求⋯⋯近年来，西方医学对这个问题也开始重视起来，
并提出了“21世纪对人类健康危害严重的疾病是心理疾病”这一理念。
可以说，身体状况直接影响着人的精神状态，从而成为成功的重大障碍。
如果忽视了身体状况与成功的这种联系，那么未来的道路又怎么会走得顺畅呢？
当然，知道了这个根本性的原因还远远不够。
如果不从各个方面多多修炼自己，让自己的性格、涵养、心态、气度、胆识、毅力、智慧都达到最佳
的状态，那么成功依然会遥遥无期。
本书的立意正是从内外两个方面入手，让你能够认识到自己的真正“短板”，以内养外，以外养内，
彻底排除阻止你成功的一切障碍。
相信只要你的身心都做好了充足的准备，成功早晚是属于你的！
本书要特别感谢牛泽海、戚嘉富、杨琦、艾建伟、张杰等对本书中医方面的指点，以及王桂兰、赵国
胜、杨瑞田、刘宝荣等对资料的整理。
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内容概要

幸福，是很多人的一生所求，但他们绞尽脑汁、费尽心机，却还是一无所获。
其实，幸福无需那么辛苦。

杨丹编著的《修养六官的幸福书》从人体的心、肝、肺、肾、脾胃、脑等说起，从独一无二的角度，
配合朴实、轻松的文字，告诉追求幸福的人们应如何相应地培养心态、控制情绪、开阔胸襟、增加胆
识、修炼毅力、增长智慧，为大家带来全新的指引和鼓励。
《修养六官的幸福书》更告诉每个人，积极的生活态度、正向的思考会慢慢带领自己走向幸福。
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作者简介

杨丹，职业图书策划人，策划、撰写过《女性的品格》《望子成龙——成长励志课堂》《人生第一课
》《人生智慧全集》《一分钟心理控制术》《人脉是金》《幸福女人的100个心灵密码》《每个人都要
学的说话术》等书。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<修养六官的幸福书>>

书籍目录

第一篇 养心——培养心态
 以内养外：心是需要养的
 冲破内心的厚茧
 停止抱怨
 真正看清自我
 分解自己的目标
 搭建信念的平台
 有时候，你需要改变自己
 欲望无止境
 别被贫穷压垮
 适时地放弃
第二篇 养肝——控制情绪
 以内养外：为什么你会心浮气躁
 怒火烧伤的是你自己
 今天，你可以不生气
 从生活的烦恼中跳出来
 掌握自己的情绪周期
 远离是非和争论
 换位要到位
 让生活和工作变得轻松起来
 适时地大哭一场
 假装拥有好情绪
第三篇 养肺——开阔胸襟
 以内养外：长舒一口气
 轻易别说“你不对”
 过去的，就让它过去吧
 度量有多大，事业就有多大
 宽恕别人，就是释放自己
 没有百分之百的公平
 有胸襟，才有人脉
 你的面子真的那么重要吗
 原谅比指责更有效
 吃亏是福
第四篇 养肾——增加胆识
 以内养外：惊恐也是一种病
 自信是人生第一桶金
 恐惧是人生的大敌
 依赖让你远离成功
 别让优柔寡断绊住了你
 屡战屡败的死敌是屡败屡战
 找回自己的勇气
 先干起来再说
 办法永远比困难多
 行动是最快的捷径
第五篇 养脾胃——修炼毅力

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<修养六官的幸福书>>

 以内养外：脾胃是生命的基础
 任何人和事都不能将你击倒
 压力与动力仅有一步之遥
 锲而不舍才能成就传奇
 不让懒惰成习惯
 学会自我节制
 一步一个脚印
 耐心等待成功的到来
 掌控自己的时间
第六篇 养脑——增长智慧
 以内养外：如何运用自己的大脑
 方法总比问题多
 跳出习惯的陷阱
 创新是一种难得的智慧
 像成功者一样思考
 逆向思维的威力
 学无止境，经常给自己充充电
 给自己创造机会
 善于客观地总结经验

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<修养六官的幸福书>>

章节摘录

版权页：信念是人对于生活中某些观念抱有坚定的确信感和深刻的信任感的意识倾向，简单地说，就
是相信自己。
信念的力量是伟大的，它能让你变得越来越强大，甚至任何困难都无法将你击倒。
汶川大地震中被埋在废墟下一百多个小时仍然被活着救出的人们，哪个不是凭借顽强的信念努力着，
创造了一个又一个的生命奇迹？
坚定的信念能铸就成功罗杰·罗尔斯是美国纽约州历史上第一位黑人州长。
他出生在纽约一个偏远的贫民窟。
那里环境脏乱，充满暴力，到处都是偷渡者和流浪汉。
在这里生活的孩子，几乎个个都习惯了逃学、打架、偷窃，甚至吸毒，长大后很少有人能过上正常的
生活。
然而，罗尔斯却当上了州长，他是怎么做到的呢？
曾经有记者采访过罗尔斯：“您是凭借什么当上州长的？
”在回答这个问题时，罗尔斯对自己的奋斗史只字未提，而是只提到了他的小学校长——皮尔·保罗
。
1961年，皮尔·保罗任诺必塔小学的校长。
学校里的孩子们终日旷课、斗殴，以砸烂教室的黑板而取乐。
保罗校长想了很多办法来教育他们，可是都没有奏效。
后来，校长终于发现了一个奏效的办法，那就是在上课的时候给学生看手相，并以此来鼓励他们。
当看到罗尔斯的时候，保罗校长说：“你看，你的小拇指居然如此修长，将来你一定会成为纽约州的
州长。
”罗尔斯听后大吃一惊，虽然出乎他的预料，但他记下了这句话，并且深信不疑。
从那天起，罗尔斯一改往日的顽劣，开始发奋，向着“纽约州州长”而努力。
在以后的四十多年间，他没有一天不以一个州长的标准来要求自己。
51岁那年，罗尔斯终于当上了州长。
成功的人无不拥有坚定的信念，信念就是方向，是前进动力的源泉。
只要你相信自己总有一天会成功，并且每天都在为了这个目标的实现而努力奋斗，那么成功还会远吗
？
成功并没有想象的那么难信念固然很重要，但搭建坚实的信念平台却并不容易。
很多人都认为成功太难了，尤其是那些刚一碰壁就心存恐惧的人，他们会把成功想象成遥不可及的事
，最终摧毁了自己的信念。
几千年来，人们都认定一个事实，那就是由于骨骼、肌肉等各方面因素的限制，人类不可能在4分钟
内跑完l英里，这一“真理”经过了许多科学家和权威人士的研究和论证。
然而在1954年，罗杰·班纳斯特打破了这个纪录！
在破纪录前，他曾在脑海中无数次地想象自己以4分钟的时间跑完了1英里，从而形成了强大的成功信
念。
人们都认为他是超人，是非同寻常的。
令人惊奇的是，就在班纳斯特破纪录的第二年，又有37个人也做到了。
第三年，完成这一壮举的达到了数百人！
这一空前的“奇迹”为什么在班纳斯特突破之后有那么多人做到了呢？
因为人们被千年来的纪录和科学家的研究报告所限制住了，直到他们看到有人做得到，才相信自己也
能做到。
20世纪60年代，一个韩国留学生到剑桥大学学习心理学。
课余时间，他总是到学校的咖啡厅听一些成功人士聊天。
这些成功人士有的是诺贝尔奖的获得者，有的是某领域的学术权威，有的是商业巨子。
他们言谈风趣轻松，好像成功都是十分自然和顺理成章的事。
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然而在当时的韩国，那些成功人士却总是把自己的创业之路说得异常艰辛。
这个留学生于是开始研究韩国成功人士的心理。
1970年，他写成了论文（铖功并不像你想象的那么难》，并提交给了现代经济心理学的创始人威尔·
布雷登教授。
布雷登教授看到论文后，非常震惊，觉得这是一个新发现，因为这种现象在世界各地普遍存在，尤其
是东方各国。
布雷登教授于是立即写信给他的剑桥校友、当时的韩国总统朴正熙：“我不敢说这篇论文对贵国有多
大的帮助，但我敢肯定它比你的任何一个政令都能产生震动。
”结果不言自明，韩国的经济此后真的开始腾飞了。
这个留学生后来也威了韩国泛业汽车公司的总裁。
这篇论文让人们看到，想要获得成功并不难，只要坚定信念勤奋地走下去。
为信念增加力量信念是一切成功和奇迹的源泉，然而信念却很容易动摇。
那么，我们要怎样去坚定自己的信念，如何为它增加力量，让自己坚持下去呢？
首先，给自己创造一个相对积极的环境。
过于恶劣的环境会摧毁人的信念和梦想。
试想一下，如果你的周围尽是生意失败者，尽是一事无成者，那么你自然就会战战兢兢、缩手缩脚，
成功就难上加难了。
其次，要不断丰富自己的文化内涵，学习他人的成功经验。
你一定不难发现，当我们读过一位成功人士的事迹之后，心里总会产生一种向上的冲力，坚定我们必
胜的信念，促使我们奋发图强。
那么，就不断地强化记忆这些经验，让它最终能成为自己的。
最后，经常在心里想象自己已经获得了成功，为你所追求的目标画一个清晰的轮廓，它会让你生气勃
勃，自信无比。
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编辑推荐

《修养六官的幸福书》是一本可以让你更幸福的树！
还在琢磨如何利用人脉力量、心理操纵术、读心术、话语术来成功？
那你就OUT了。
其实你的幸福就在自己身上，心、肝、肺、肾、脾胃、脑，好好休养这六官，幸福自然就到手。
你养护过自己的“心”吗？
改变一定是要从内而外的。
如果内在出了问题，外在表现又怎么会好？
只有养好了肝，才能控制住自己的情绪。
暴露在坏情绪中，只会被烦恼包围，白白耗费生命。
肺主一身之气，决定气量大小。
如果你想追求成功，就要有开阔的胸襟、容人的气度；如果你的性格越来越像林黛玉，赶紧查查肺。
焦虑、惊恐、胆小怕事，始发之地都是肾。
不敢“出航”、不敢“吃螃蟹”，只会与成功渐行渐远。
脾胃是人的“第二大脑”，想要成就大事，就一定要从调养自己的脾胃做起。
开发大脑智慧，善于寻找和开拓解决问题的各种方法，是成功人士必备的习惯和能力。
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