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内容概要

　　飞机因发生故障即将坠落，人们惊恐万分，有个老人衣着整齐地静静坐在座椅上，有人问他为什
么还能如此镇静，老人说：“事情已无法改变，此时我能做的只有保持自己的风度。
”　　就业艰难、住房紧张、股份跌停⋯⋯许多事情我们无法改变，好心情也要被这些无法改变的事
情一扫而空吗？
别人可以偷走你的金钱，可以破坏你的地位，可以践踏你的尊严，但永远扼杀不了你那颗各级乐观的
心，活就要活得精彩！
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作者简介

张笑恒，北京出版社出版集团特邀编审，北京凌云笔图书创作中心总策划。
代表作：《二三十岁决定人的一生》《心灵瑜珈》《非走不可的弯路》《先交朋友再做生意》等。
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书籍目录

第一章　接受事实，要改变事情先改变心情　1.学会接受生活的真相　2.不要让天气牵着心情走　3.生
活是不公平的，你要去适应它　4.将郁闷的事情及心情一起留在过去　5.让别人适应你不如你去适应别
人　6.改变不了环境，就改变自己　7.输什么，也不能输了好心情　8.改变心情，改变事情的结果　9.
无法左右事情，可以左右心情第二章　打造心境，再苦也要笑一笑　1.绽放在死神面前的微笑　2.承受
痛苦的容器大了，痛苦的感觉就淡了　3.苦日子也要过甜　4.没有命中注定的不幸，只有死不放手的执
著　5.人生没有过不去的事，只有过不去的人　6.勇于承受生命之重　7.生活就是去解决一个个难题
　8.没有不快乐的生活，只有不肯快乐的心　9.海上没有不带伤的船第三章　知足常乐，看得开才能活
得好　1.像选择喜欢的菜一样选择好心情　2.为了自己，原谅别人吧　3.放下就是快乐　4.比上不足是
挑战，比下有余要满足　5.为失去太阳流泪，也将失去星群　6.想得开，才能过得好　7.不要不停地奔
跑　8.这一分钟，你的心在哪里　9.接受可能发生的最坏情况第四章　面对挫折与失败，坚强到底　1.
从不失败只是一个神话　2.你觉得自己的运气比别人坏　3.输得起才能赢得起　4.把挫折变成财富　5.
不为失败找借口，只为成功找方法　6.请握住灾难的刀柄　7.在泥泞里行走，才会留下深深的印痕　8.
越年轻，失败的成本越低价值越高　9.提升你的逆商指数第五章　正视缺憾，完美主义是心灵的鸦片
　1.完美主义是一个漂亮的陷阱　2.拥有尊重事实的能力　3.当你为错误付出代价，请学会原谅自己
　4.缺憾也是一种美　5.部分人满意就够了　6.不一定要争第一　7.抱怨别人，不如改变自己　8.做自
己的主人　9.不要拿别人的标准来衡量自己　10.选择自己喜欢的，而不是别人喜欢的　11.用平常心接
纳自己第六章  突破心障，跨越不良心态的樊篱　1.只有糟糕的心情，没有糟糕的事情　2.心情的颜色
会影响你看到的世界的颜色　3.1％的坏心情可能导致100％的失败　4.不要在小事上纠缠不休　5.未经
你的同意，没有人能使你感觉卑微　6.你怎样想，就会有怎样的结果　7.别让抑郁挤压你的心灵　8.昂
起头来真美　9.利用积极的心理暗示　10.给你的不良心态补“钙”第七章  生气不如争气，不要被情绪
牵着鼻子走　1.做情绪的主人　2.冲动的惩罚最严厉　3.你容易被别人的坏情绪感染吗　4.别人愈是愤
怒，你愈是要冷静　5.突遭危机，从容不迫是高手　6.不靠心情好坏来做事　7.心烦意乱不如静下心来
　8.不要把坏情绪带到工作中　9.一手拉着律师，一手拉着心理医生　10.你有多长时间没哭过　11.别
把心长时间泡在抱怨的“污水”里　12.把负面情绪变成生命的礼物第八章　拿得起放得下。
得失之间彰显智慧　1.勇于扔掉淘到的金子　2.忙碌也是一种快乐　3.知难而退也是一种智总　4.放弃
，有时就是最好的选择　5.先下山才能再上山　6.失之东隅，收之桑榆　7.不是每件事都值得去做　8.
患得患失是大忌　9.为一棵树而放弃整个森林　10.像控制食欲一样控制物欲
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