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前言

是什么让我们感觉心身都如此无奈与疲惫？
难道仅仅是来源于生活和工作的压力吗？
还是因为我们的欲望太多，变得越来越不容易满足了？
常想一二，“放下”即“快乐”有一首歌中这样唱到：“我想去桂林，可是有时间的时候我却没有钱
；我想去桂林，可是有了钱的时候我却没时间！
”人生就是这样，顺风顺水的事情真是很少。
我们每个人对自己对他人对生活都有着各种各样的期待，希望事情总能如自己所愿，这或许就是所谓
的欲望，然而幸运不可能总是眷顾某个人，人与人之间的关系也从来没有纯洁到如纯净水的地步，倒
霉的事情也总是像街头的小广告一样布满人生的道路。
俗语说：“不如意事常八九，可共谈人无二三。
”民国元老、著名的书法家于右任先生饱经沧桑沉浮，但却一生淡泊，荣辱自安。
常有友人问及他高寿的养生之道，而他则总是指指客厅的墙上高悬的一幅字画，笑而不答。
那是一幅写意的莲花图，旁边是一副对联，上联是：“不思八九”，下联是：“常想一二”，横批：
“如意”。
人生是由无数个小烦恼组成的念珠，达观者是微笑着数完这串念珠的。
扣除生活中八九成的不如意，至少还有一二成是能令我们如意的、快乐的、欣慰的事情，如果我们希
望快乐人生，就要常想那一二成好事，这样就会感到庆幸、懂得珍惜，不至于被八九成的不如意所打
倒了。
人生需要快乐，在生活中要想拥有快乐，保持淡定达观的心态很重要。
有了这样的心态，人生中就没有过不去的“火焰山”。
古人有言：“淡泊以明志，宁静以致远”；“不以物喜，不以己悲”。
我们的生命就像电光火石一样转瞬既逝，在这么有限的生命里，不管你是贫穷还是富贵，不论你度过
什么样的人生，最不应该扔掉的是快乐。
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内容概要

本书是中国心理学会心理学普及工作委员会推荐读本，为你讲述人一生要战胜的22种心态。
    生活中总是有许多不快乐、生活中也不乏艰辛，试着抛开一切妄念，感受清新的晨曦，观察晶莹的
露珠，看满天星辰璀璨，沐浴在清凉的夜风中，让内心远离尘世的喧嚣，让心灵在碧空下自由的呼吸
，学会找回自我。
一个连自我都失去的人怎么能体味到生活的真意呢？
人生应尽力、放下、随缘、不奢求。
以达观的心态反思自我，善待他人。
常想想自己得到的一二、做到的一二、爱自己和自己爱的一二，这才是你在这世上真正拥有的一切！
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著　换一种思维方式　心理测试：看看你的偏执度第14章 在消沉的黑夜中撕开一角光明　消沉让你永
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吗第15章 跃过贪婪的鸿沟　欲望是一个无底洞　不要让欲望控制你　知足，享受你所拥有的　适可而
止，远离贪婪　心理测试：你的贪婪心有多重第16章 不要吝啬，学会分享　吝啬是一种狭隘的心理　
学会给予，就会改变吝啬的性格　分享的快乐　心理测试：你吝啬吗第17章 熄灭愤怒的火焰　情绪杀
手　深吸一口气，把愤怒平息　宽容让你变得高大　心理测试：你易怒吗第18章 远离空虚的旋涡　没
有灵魂的躯壳　寻找一个目标，有助于摆脱空虚　生活只有充实起来才会美好　心理测试：你的精神
生活充实吗第19章 不要让惰性虏获了你　惰性是一个无底深渊　不要为懒惰找理由　意志的力量　行
动起来，克服懒惰　克服惰性的五个步骤　心理测试：你的懒惰类型第20章 解开报复的心理死结　报
复是一把双刃剑　宽恕的力量　换一种方式去“报复”　心理测试：测测你的报复心理指数第21章 放
倒你所依赖的大树　关于依赖　命运是自己主宰的　独立，最高贵的品质　心理测试：你的依赖心
第22章 做一个交际好手　人际交往的心理误区　其实，可以换一种方式　不要只看别人的缺点　学会
倾听　幽默的艺术　提前向别人道歉　人际交往的距离　心理测试：你是否善于交际结束语 心理健康
的维护
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章节摘录

第1章 攀比者的悲哀是什么让你的生活如此沉重小张一直对自己的收入远低于同事耿耿于怀，于是每
到年初，他就忙着投简历、等通知、参加面试。
已有多次跳槽经验的小张，可谓是职场老手了，但最近几年，小张的薪水一直不是很理想，总是在原
地踏步。
这是因为，小张每到一家新公司，都要从普通职员开始做起，拿最基本的工资，做最基础的工作。
当小张熟悉了公司的业务之后，就觉得自己起点太低，职位也太不起眼，升职和加薪也不是一时半会
儿的事，于是小张又加入了新一轮的跳槽大军之中。
就这样跳来跳去，时间长了，小张越跳心里越没着落，越跳薪水越低。
想想自己的现状，对比一下同事和朋友的前景——升职的升职，加薪的加薪，买房的买房，再看看自
己，和他们简直不可同日而语，此时，小张的心情愈发沉重，觉得自己一无是处，枉在这世间走一遭
。
此后，小张总是盯着同事们的升迁和加薪，心里万分地不平，并且越想就越灰心，越想越不是滋味，
而且干什么都没心思，以致茶饭无味，夜不能寐，甚至一度失去了生活的希望。
小张的心态和遭遇在现实生活中并不在少数。
尤其是跳槽，更是屡见不鲜。
究其原因，不外乎薪水和职位，于是换了第二份工作，挣的钱倒是多了，每天也的确多姿多彩，结果
却忙得昏天黑地，一开始的新奇很快就消失了，于是又开始怀念第一份工作的舒适。
于是又开始第三份工作的接力，接着是第四份工作⋯⋯ 这也许就是我们生活的常态，具体点就是对现
状不满意。
而造成这个不满意的根源就是攀比——总是认为自己没有别人的薪水高，总是认为自己的职位没有别
人荣耀，甚至连自己的爱人、自己的家庭、自己的事业也会变成互相攀比的对象。
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编辑推荐

《做自己的心理咨询师:人一生要战胜的22种心态》由中国妇女出版社出版。
每个人的内心都需要一个支点，也就是自我的生活哲学。
“不思八九，常想一二”就是一种淡定达观的生活哲学，它让我们能平静下来思考自己生活的目的。
请反思你是否终日忙忙碌碌却从来感觉不到满足与幸福？
是否终日无所事事，不知道自己该干什么但却总感觉自己活得很累？
如果是这样的话，你就应该把脚步暂时停下来，认真审视一下自己，问问自己到底想要什么？
做什么才能让自己开心？
想想那些曾经得到的快乐是如何得到的，发自內心的欢笑是谁给的⋯⋯ 中国心理学会心理学普及工作
委员会成立1979年，由全国知名心理专家与学者组成，其宗旨促进我国心理学普及工作。
该学会在国内进行了形式多样的研讨、交流、表彰及培训工作，为我国开展心理学普及工作的研究、
应用、交流，提高我国人群心理素质做出了巨大贡献。
——中国心理学会心理学普及工作委员会主任 梅建这不是一本心理学的专门著述，这是一本让你抛开
人生诸般枷锁，塑造完美个性，造就成熟人格，以良好的心态笑对人生、赢得幸福的书。
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