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前言

　　微薄的薪水，高昂的房价，沉重的生活压力，艰难的创业历程⋯⋯应该说当代社会，80后一代有
着说不完的苦闷和烦恼。
特别是谈到蚁族和蜗居的话题，估计更能引起不少80后年轻人的心灵共鸣。
的确，在现实生活中，不少80后的年轻人会不由自主地感到一种困惑：究竟人生的意义何在，难道是
为了蜗居吗？
究竟工作的意义又何在，难道是为了做蚁族吗？
究竟幸福的意义又何在，难道就是有钱吗？
应该说面对残酷的社会现实，当今社会80后这一代正要挑大梁的年轻人，他们中绝大多数人真的很尴
尬、很无奈、很困惑！
　　那么，80后一代就要这样困惑着去面对自己的人生，让自己的人生去随波逐流吗？
答案当然是否定的！
　　无论我们怎么埋怨命运的不公，我们都要有一个起码的信念：世上从来没有救世主，真正改变我
们自己命运的只能是我们自己．面对各种各样的困惑和无奈，一个强大的内心比什么都重要。
你的内心很强大，你就有希望，有希望就会有行动，有行动就会有改变，有改变命运也许就会朝着我
们希望的方向前进。
而且我们要记住：其实。
这个世界上的大多数成功者靠的都是自己的努力，过于纠结于世道不公，无济于改变命运。
社会现象是个人无力改变的，在短时间内也不会有根本的扭转。
叹息没有用，唯有自强不息。
这个世界上有许多靠自己奋斗改变命运的年轻人，我们应当从心底里欣赏他们，佩服他们，并且从他
们的事迹中寻找闪光点，鼓励自己振作起来。
　　是的，对于80后一代来说，年轻就是资本，只要不气馁，就一定会有希望！
　　本书正是这样一本为80后一代年轻人解答心中困惑和苦恼的书。
的确，现实生活中我们会碰到很多的不公正，很多的挫折，但是我们的心灵不应该因此而蒙上阴影，
我们的翅膀不应该因此而折断，这个时候我们所应当做的就是强大我们的内心世界，驱走那些妨碍我
们做出正确抉择的困惑！
　　年轻的80后朋友们，让我们学会肯定自己的价值，走出心灵的误区。
远离自卑、焦虑、嫉妒、怒火、欲望、自私等烦扰我们内心世界、阻止我们正确认识现实社会的心理
困惑吧，让我们的心灵每天都被阳光所照耀，让我们充满热情地面对我们的生活，我们就会发现生活
其实可以如此美好。
记住：有希望就会有未来！
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内容概要

　　微薄的薪水，高昂的房价，沉重的生活压力，艰难的创业历程⋯⋯应该说当代社会，80后一代有
着说不完的苦闷和烦恼。
特别是谈到蚁族和蜗居的话题，估计更能引起不少80后年轻人的心灵共鸣。
的确，在现实生活中，不少80后的年轻人会不由自主地感到一种困惑：究竟人生的意义何在，难道是
为了蜗居吗？
究竟工作的意义又何在，难道是为了做蚁族吗？
究竟幸福的意义又何在，难道就是有钱吗？
应该说面对残酷的社会现实，当今社会80后这一代正要挑大梁的年轻人，他们中绝大多数人真的很尴
尬、很无奈、很困惑！
　　这本《走出困惑》正是这样一本为80后一代年轻人解答心中困惑和苦恼的书。
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书籍目录

上篇　做自己的心灵导师第一章　不要让自己成为自己的敌人在内心深处把阳光锁定只有自己才能吓
自己拥有驱散黑暗的亮光赶走你的委靡不振没有真正的绝望给自己一个亮丽的心灵第二章　你需要肯
定自己的价值建立起属于自己的价值观形成正确的价值标准你的独立价值恰如其分地认识自己的能力
摒弃自己无价值和失败的观念认清真实与虚幻第三章　你需要多彩的生活红色代表自信橙色代表乐观
黄色代表勤奋绿色代表执著蓝色代表宽容中篇走出心灵的困惑第四章　是什么遮住了心灵的阳光除去
负面的心理暗示无须苛求自己除去内心的杂草心中的影子相信自己很重要第五章　不要让自卑来伤害
你每个人都会有自卑感告诉自己“我可以”把自卑扔出天外这个世界总有你的位置自卑是可以摆脱的
战胜自卑全方略第六章　不要让欲望来诱惑你不要在欲望中迷失自己别让欲望的火烧到自己贪婪的代
价欲望的终点知足常乐告别欲望，重拾快乐拥有梦想的欲望不能少第七章　不要让压力来拖垮你走进
负面压力人人都有压力学会给自己解压压力不等于压抑带着你的蜗牛去散步掌握节奏，张弛有度第八
章　不要让嫉妒来摧毁你嫉妒心理的表现害人为始，害己为终如何消除嫉妒回报一个微笑走出嫉妒的
阴影第九章　不要让焦虑来困扰你焦虑对人的影响你是否要为焦虑埋单？
向焦虑说再见焦虑的自我调适并非所有的焦虑都没有益处第十章　不要让怯懦来妨碍你其实是自己吓
自己勇敢是战胜怯懦的武器怯懦掩盖你的能力喊出自己的声音永远不要只是空想轻度恐惧对你有益第
十一章　不要让怒气来控制你制伏你的愤怒小心气大伤身与怒气对话控制住即将失控的情绪不要随便
乱发脾气平衡你的理智与情感学会驾驭自己相遇，不是用来生气的用智慧驾驭你的情感第十二章　不
要让自私来毁灭你自私的代价自私，就是心灵的自我毁灭不要让金钱压迫你的心灵给予是快乐的给自
己立个规矩一毛不拔的“铁公鸡”荒芜的花园学会“布施”，不做“铁公鸡”第十三章　不要让逃避
来困惑你逃避解决不了任何问题不要逃避责任承担责任赢得信任直面挑战才是真正的年轻面对现实挑
战人生不将种种借口挂在嘴边下篇　在阳光下敞开心灵第十四章　心态正确，世界也是正确的——自
信成功者必自信自信才能让你超常发挥自信的力量是巨大的未来属于自己敢上九天揽月第十五章　从
起跑一直到成功——坚持坚持的魅力坚持就有机会简单的甩手运动你的坚持有多久停止尝试才是真正
的失败寻找生活中的金表坚持的作用不容小觑放下无谓的执著第十六章　永远不做宿命论者——乐观
忧虑，毫无意义乐观的习惯，铸造命运奇迹天无绝人之路抬头看看那片天带着快乐行走享受快乐的生
活第十七章　生活的万能钥匙——爱拥有一颗爱人之心爱的传递爱只在心里送人玫瑰，手有余香最美
的名字爱人者，人恒爱之第十八章　没有什么是不可能的——勇气微小的勇气也能赢得成功胆识是成
功人生的法宝狭路相逢勇者胜没有不可能敢“秀”才会赢第十九章　终身奉行的原则——宽容读懂宽
容不用他人的错误惩罚自己宽容别人，等于善待自己清除报复心王者之心采访上帝第二十章　给心灵
一封笑忘书——平常心保持一颗平常心学会接纳自己化敌为友失去，焉知非福淡然看待功名利禄从改
变心态开始第二十一章　活得快乐——快乐管理自己的情绪放弃负面情绪学会自己微笑你的快乐你创
造让你的心快乐起来开心是一种智慧第二十二章　生命，是用亲珍惜的——珍惜珍惜所有珍爱自己幸
福的“陷阱”学会欣赏沿途的风景完美的不一定是最好的幸福是一种心态第二十三章　用感恩的心回
报环境——感恩感恩的心，感谢一切梦想的现实化感谢生活中的一点一滴感谢生活吃果子拜树头学会
享受每一刻
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章节摘录

　　没有真正的绝望　　人生的大道不可能永远是坦途，困难、挫折，甚至是绝境都是在所难免的。
绝境并不可怕，只要人不绝望，只要心中与困境作斗争的勇气仍在，即使山穷水尽，也会有柳暗花明
的时候。
　　一个老婆婆在屋子后面种了一大片玉米。
　　一穗颗粒饱满的玉米说道：“收获那天，老婆婆肯定先摘我，因为我是今年长得最好的玉米！
”可收获那天，老婆婆并没有把它摘走。
　　“明天，明天她一定会把我摘走！
”玉米自我安慰着。
第二天，老婆婆又收走了其他一些玉米，可唯独没有摘它。
　　“明天，老婆婆一定会把我摘走！
”玉米仍然自我安慰着，可从此以后，老婆婆再也没有来过。
　　直到有一天，玉米绝望了，原来饱满的颗粒变得干瘪坚硬，整个身体像要炸裂一般，它准备和玉
米秆一起烂在地里了。
可就在这时，老婆婆来了，一边摘下它，一边说：“这可是今年最好的玉米，用它作种子，明年肯定
能种出更棒的玉米！
”　　这个故事中玉米的经历和生活中的成功者的经历又有什么不同呢！
没有一个真正的成功者是一帆风顺的，困苦和磨难是打造成功者的秘方。
“千淘万漉虽辛苦，吹尽狂沙始到金。
”只有在经历千辛万苦之后，才能到达成功的彼岸，但很遗憾的是，很多人并非没有成为成功者的潜
质，也并非没有能力，只是他们缺少了一点点坚持的信心。
　　正如故事中的玉米，它对自己的信心在一次次的失望后，被彻底地消磨了，于是选择了放弃，但
幸运的是老婆婆并没有忘记它。
所以我们就要多一点耐心，也许你一直都很相信自己，但你是否有耐心在绝望的时候再等一下！
也许不远的前方就是成功的曙光。
　　世界上从来没有什么真正的“绝境”。
无论黑夜多么漫长，朝阳总会冉冉升起；无论风雪多么肆虐，春风终会吹绿大地。
冬天既然已经来l临，春天还不会远吗？
　　　　给自己一个亮丽的心灵　　人的一生的确充满许多坎坷，许多愧疚，许多迷惘，许多无奈，
稍不留神，我们就会被自己营造的心灵监狱囚禁。
而心狱，是残害我们心灵的极大杀手，它在使心灵凋零的同时又严重地威胁着我们的健康。
　有—个美国年轻军官接到调动命令，将他调派到一处接近沙漠边缘的基地。
他原本反对新婚的妻子跟着他离开都市生活去沙漠受苦，但妻子为了证明夫妻同甘共苦的深情，执意
陪同前去。
年轻军官不得已只好带着妻子前往，并在驻地附近的印第安部落中帮妻子找了个木屋安顿下来。
　　基地夏天酷热难耐，风沙多且早晚温差变化大，更糟的是部落中的印第安人都不懂英语，连日常
的沟通交流都成问题。
几个月后，妻子实在是无法忍受这样的生活，于是写了封信给她的母亲，除了诉说生活的艰苦难熬外
，信末还说她准备回繁华的都市生活。
　　她的母亲回了封信，信的内容很短，其中说：“有两个囚犯，他们住同一间牢房，往同一个窗外
看，一个看到的是泥巴，另一个看到的则是星星。
”看过母亲的信件后，她便对自己说：“好吧！
我去把星星找出来。
”　　从此后她改变了生活态度，积极地走进印第安人的生活中，学习他们的编织和烧陶，并迷上了
印第安文化。
她还认真地研读许多关于星象天文的书籍，并运用沙漠地带的天然优势观察星星，几年后出版了几本
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关于星星的研究书籍，成了星象天文方面的专家。
　　人们常常会抱怨失败总是比成功多，却很少去思考失败的真正原因，而只是轻率的将之归咎于大
环境，且认为这是我们每个人都无法改变的。
　　其实认真想来，打败自己的并不是环境，而是自己。
环境不会为我们做任何改变，唯有去改变自己并走进星星的世界，才能找到生命的依归与生活的目标
。
　　很多时候，在人生的海洋中，我们犹如一条游动的鱼，本来可以自由自在，寻找食物，欣赏海底
世界的景致，享受生命的丰富情趣。
但突然有一天，我们遇到了珊瑚礁，然后自己就不愿再动弹了，并且咕囔着说自己陷入绝境。
想想不可笑吗？
自己给自己营造了心灵的监狱，然后钻进去，坐以待毙。
　　既然心狱是自己营造的，人自己就有冲出心狱的本能，那么，还是让我们自己动手，拆除心灵的
监狱，挣脱心灵的枷锁，还自己以亮丽的人生吧。
　　⋯⋯
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