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前言

　　自2004年版《给心灵洗个澡》一书出版后，立刻受到了广大读者的喜爱 ，很多备受生活、工作压
力的人们都从本书中找到了清洗心灵污垢、放松心 情的方法。
而且还有很多读者因为喜欢这本书，而把自己的读后感发表在网 上，他们中有著名影星，有国企的老
总，有外企的主管，有普通白领，有大 学生。
 著名影星佟大为在接受记者采访时说：“最近在看一本名叫《给心灵洗 个澡》的书，教自己如何放
松、辨证地思考一些问题。
书里的故事大都短小 精悍、很有哲理，值得一看。
” 人民日报海外版刊登的一篇文章中说：“个人成长的历史，就是心灵跋 涉的历史。
时间久了，难免蒙上些灰尘，于是有了一本书：《给心灵洗个澡 》，书店的排行榜上很是红火。
细细读来，能明白很多浅显但容易被我们忽 略的道理：决定一个人命运的不是他所处的环境，而是决
定于他是否有一个 良好的心态，是否懂得在任何情况下，都不忘清洗自己的心灵，以便让自己 活得
更轻松、更自在、更洒脱。
” 安徽某供电公司总经理王爱华说：“哀莫大于心死，改造客观世界，必 须改造主观世界。
企业落后不可怕，可怕的是落后的惯性心态。
这个问题如 何解决？
⋯⋯《给心灵洗个澡》等就是改善员工心智模式的一本好书。
” 一位署名为“学子”的大三学生说：“我手边有一本书——《给心灵洗 个澡》，是无意中在书店
看到的。
这本书浅显易懂，篇幅也都很短小，是那 种可以在车上、在床边、在餐桌边随时翻看的书。
单看目录，就已经让人有 种心动的感觉了：第一辑心态决定命运；第二辑活的是心情；第三辑困境中
体会快乐⋯⋯要是你想通过一些短小的哲理故事，明白如何拥有健康心灵、 保持积极心态、创造美好
生活的话，相信这本书能带给你一些启迪。
” 为了满足更多读者的需求，我们在2006年出版了《给心灵洗个澡全集》 ，却在出版后一个月内即连
续加印了两次，之后一度畅销。
这本书的畅销使 我们越来越了解现代生活带给人们的空虚和急需慰藉的心理。
2007年，应一 些读者朋友的要求，我们以调整心态为出发点，在原书风格的基础上再一次 续写《给心
灵洗个澡》，命名为《给心灵洗个澡全集Ⅱ》——正确调适自己 心态的方法，现正式推出，以飨读者
。
 编者 2007年10月
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内容概要

日常生活中，大多数人的痛苦，都是因为自己看不开，放不下，一味固执造成的。
痛苦犹如人心录中的垃圾，有形垃圾容易处理，无形的垃圾最难处理。
随时清洗自己的心灵，才能洗掉贪欲、虚荣、自卑，才能使自己保持心灵的平静，淡泊明志、宁静致
远。
常给心灵洗个澡，让自己拥有一颗宁静的心，从容面对每一天！
      本书通过许多富有哲理的生活故事，让人们明白如何才能经在当今社会拥有一颗健康的心灵，保持
积极乐观的心态，去创造幸福美好的人生。
相信读者一定会从中受益，把书中的指导原理运用到现实生活中，获得心灵的洗涤与升华！
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书籍目录

第一章　改变观念，才能改变人生　放低自己的起点　你并不比别人差　别让人生成为一个死结　让
你的意志薄弱见鬼去吧　放弃不切实际的想法　学会释放心里的闷气　敞开紧闭的心门　不为金钱而
工作　突破心里的障碍　没有什么是不可能的　自信是构筑一切的基石　适量的运动能缓解压力　信
心町以使我们获得奇妙的力量　善待自己，不苛求自己　保持一颗清醒和警觉的心　知足是生活美好
的前提　人经常跌倒在自己的长处上　打败你的是被你忽略的小事　面带幸福感的人会感到更幸福第
二章　伴随着岁月的流逝而成熟　从最近的目标开始　没有教训就成不了大器　积累必要的经验　从
“菜鸟”成长起来　选择决定人生结局　投资未来才能节省时问　把不足变为力量　为自己搭梯子　
在挫折巾成长　在绝境里寻找新的生机　积极的思想能使地狱成为天堂　把自己带到人生的悬崖　喜
爱自己　塞翁失马，焉知非福　急功近利只会事倍功半第三章　忽略人生路上的旁枝杂草　把聪明收
藏起来　别去钻生活的牛角尖　你做的不一定比别人好　拥有一颗宽容之心　得饶人处且饶人　多一
份冷静、少一份怒气　吃一次亏，就积一分德　该糊涂时就糊涂　不要死记着别人的缺点　别去得罪
小人　演好自己的角色　留住最宝贵的　放弃才是真聪明　对他人的付出要有所回报　说不时要像说
是一样友好　坦白是使人心地轻松的妙药　最好洗耳恭听所有人说的话　使自己成为别人的朋友　装
糊涂有时是最佳的选择第四章　健康才是你最重要的资本　没有健康风度无从谈起　每天坚持做一点
运动　饮食要有节制　不要让自己成为工作狂　心胸旷达才能带来健康　最好的医生就是自己　信心
是健康的基础　生命是上苍赐于我们的礼物　健康胜过金钱　笑是健康的养料　忧则伤神，乐则长寿
　⋯⋯第五章　坦然而对缺憾和不足第六章　失意时不妨换个角度看世界第七章　把追求成功当成一
种习惯第八章　用平常心去看待生活第九章　做什么，才能成为什么
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章节摘录

　　每个人都希望自己能够做到最好，所以，他们通常在一开始就把自己的起点定得过高，他们往往
依据昔日的最佳状态来衡量今天。
比如，失恋后便发誓要找一个比前任女友更优秀的女孩，可在茫茫人海中数度寻觅后，觉得哪一个都
不合格，结果到头发发白时还是“孤家寡人”；在外企工作了三个月被解雇后，便把自己的下一份工
作单位定为世界500强企业之一，即使一般的企业主动表示愿意录用，也不愿意去，结果在人才市场上
忙碌了一阵后还是在家待业⋯⋯其实，我们只要把自己的起点放低一点，结局肯定是另一种情况。
王明是一家公司的技术人员，由于经济不景气，那家公司倒闭了。
他东家问西家寻跑了大半年，依然没有找到适合自己的工作，为此，王明整天常愁眉苦脸、闷闷不乐
。
父亲语重心长地问他：“你面试过这么多家公司，难道就没有一个岗位适合你吗？
”王明说：“有，只是工资太低了，只有七八百元。
”“那也好啊！
先干着嘛，你干得好了老板自然不会亏待你。
”父亲说。
王明说：“七八百元工资，太低了，我不想干，我在原来的那家公司月薪是2000元，所以我现在要找
的工作，月薪也不能低于2000元。
”父亲听后对王明说：“明天跟我一起去卖菜吧！
”第二天，到了市场，王明与父亲把新鲜的蘑菇摆在货架上，一会儿，就有一个中年妇女来问：“蘑
菇多少钱一斤？
”父亲说：“1块2角一斤。
”中年妇女说：“整个市场就你家的贵，别人都卖1块钱一斤。
”父亲说：“我这里的蘑菇是整个市场最好的。
”中年妇女撇撇嘴走开了。
以后发生的情况和刚才的相差不多。
接连有好几个人问过价后都走开了。
王明有点儿着急了，对父亲说：“咱们也把价钱放低点儿吧！
”可是父亲却说：“我们的蘑菇这么好，还怕没人耍啊？
不急！
”一会儿，又来个问价的。
父亲依然坚持自己的价钱。
那人非常想要他们的蘑菇，就是嫌贵，他软磨硬磨说：“1元钱1斤，这些蘑菇我全要了。
”父亲依然坚持低于1块2角不卖，那人只好叹了口气离开了。
买菜的人越来越少了，全场的菜价开始往下跌，其他摊位的菜几乎所剩无几，惟独王明家的几乎一点
儿没卖出去。
王明说：“市场都快没人了，咱们也降价吧，这些菜放到明天就不新鲜了。
别人都降价甩卖，咱们也这么做吧！
”可固执的父亲依然说：“不行，咱们的菜这么好，不能降价。
”就这样，王明的父亲坚持不降价。
结果所有的蘑菇全都扔进了市场的垃圾箱。
回家的路上，王明埋怨父亲说：“早上人家给1块钱时为什么还要坚持啊，卖掉不就可以了吗？
也不会落个这样的结局啊！
”父亲笑笑说：“是呀，早知道就将菜价的起点放低一点儿了，只可惜现在那些菜只能躺在垃圾箱里
，毫无用处了，当初真不如降价卖了。
”王明还要说些什么，被父亲打断了，他继续说：“看看你自己，再看看那些菜，你们的处境不是一
样吗？
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”有了父亲的教导和卖菜的经历，第二天，王明就在一家公司找了一份月薪1100元的差事。
我们每一个人在定自己的起点时，不仅要清楚自己的能力，更加要注意结合自己所处的实际环境。
不要拿自己的昨天来要求自己的今天，只要你把自己的起点放得低一些，眼前的困难自然就能迎刃而
解，人生也将会有另外一番风景。
P2-3
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