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内容概要

　　健康乐观的心态来面对紧张的现代生活，不过度追求完美，该放下的放下，改变不良的生活习惯
，注重生活的质量，积极投入工作并懂得享受生活。
有些人在心理上有完美主义的倾向，事事总是力求尽善尽美，结果将自己搞得疲惫不堪，这是要不得
的。
我们要明白，世界是丰富多彩的，人与人也是各不相同的。
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章节摘录

　　克服完美主义有这样一句话：“岂能尽如人意，但求无愧我心。
”生活中能拥有这样的心态就很好了，更何况世界上往往不如意事十之八九，非人力所能改变。
所以，以健康乐观的心态来面对紧张的现代生活，不过度追求完美，该放下的放下，改变不良的生活
习惯，注重生活的质量，积极投入工作并懂得享受生活。
有些人在心理上有完美主义的倾向，事事总是力求尽善尽美，结果将自己搞得疲惫不堪，这是要不得
的。
我们要明白，世界是丰富多彩的，人与人也是各不相同的。
正因为事物与事物、人与人的不同才构成了我们这个多姿多彩的世界。
在这个世界上，从来不存在完美的事情。
即使同一件事情，你觉得已经很完美了，在别人看来也可能是存在缺陷的。
所谓绝对的完美是不存在的，我们不可能取悦所有的人，也不可能事事让人满意。
　　有的人对付情绪低落的办法是避不见人，直至这种情绪消失为止。
以为这样子可以避免因为情绪低落带来更多的不愉快。
但是，事实上越是这样越觉得郁闷，不良的情绪老是难以摆脱，以至于在长时间内都会觉得透不过气
来。
所以，溃疡病人可以尝试想象疗法，对溃疡病人而言首先要使全身放松，然后想象自己患病的部位，
舒缩异常的血管开始恢复正常，血液在血管中畅通无阻，营养着胃部的组织。
最后想象自己身体日益康复强壮。
这样每天想象3次，病情即会大大减轻。
想象是通向健康的桥梁。
据现代生理学家与心理学家的研究，想象疗法还可充分发挥意识、精神、心理对人体自身生理功能的
能动作用。
一般人们的智力，尤其是想象力的开发利用率不高，想象疗法则把这几方面的巨大潜力调动起来，并
能增强人体的抗病能力，这就是想象疗法可治愈疾病的重要物质基础。
同时，想象产生的信念，可给人们带来巨大的力量，这种由想象疗法辅助病人所确立的信念，常可产
生意料之外的疗效。
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