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前言

我们都在努力地生存，压力、挫折和痛苦就像影子一样伴随着我们，我们越来越难感觉到安全、轻松
和快乐。
    我们一生都在努力寻找内心的幸福和安宁，但是现实总是那么无奈，我们甚至会迷失自己。
我们感到迷惑，去寻找答案，但是所有的答案都是解决别人的问题，对我们自己不适合。
怎么办呢？
怎么做才能使自己健康快乐、人生如意呢？
    我们不能选择出生的年代、父母和环境；我们也不能改变别人，但是，我们可以选择做怎样的自己
！
我们可以选择自己的思想。
    经历的痛苦完全可以随着我们思想的改变而消失，美好的东西也会随着认识的改变而奇迹般地出现
，我们想要的一切早已存在于周围。
只有我们心理准备好了才能吸引它来到我们身边。
    我曾经很多年没有人生目标，虽然品貌优秀，也有能力，但是我的人生过得很糟糕。
但当我因为错误的婚姻陷入人生最低谷的时候，经历了凤凰涅柴，一切都改变了。
    错误的婚姻是对人生的毁灭，离婚是最消耗生命的经历，我因此精神崩溃，得了严重的心理疾病，
甚至曾经自杀。
就在艰难的自我救治的过程中，我突然醒悟了，是我自己的心灵没有充分成长，所以，我无法应对外
界的纷繁复杂。
要改变处境的唯一途径就是获得心灵的充分成长。
    如何获得心灵的成长呢？
除了治疗外，我看了很多书。
我终于明白了，人的心灵成长首先是自我的认识，然后是选择做怎样的自己，最后才是如何处世，既
保护自己又能获得人生的需要。
我找到了心灵成长之路，并认真地走下来。
果然，我的生命重新展开了美好的一切。
    随着我认识的转变、心灵的成长，我想要的一切都出现了，都以那么美好的姿态出现在我的面前，
我很欣慰。
所以，我要把这些成长的启示告诉所有的人，让每个在困境中挣扎的人看到希望和方向，获得理想的
生活。
请跟随我一起开始心灵成长之旅吧！
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内容概要

　　这是一位曾因心理疾病使得生活被迫脱离常轨的女性的付出经历，更是一段坚持信念、饱含感恩
的心路历程。

　　我们从中能够窥见一个频于纠结与挣扎的灵魂如何重拾生活的勇气、坚定生活的信念，真正令痛
苦不堪的心灵变得坚韧与强大。

　　本书是作者的切身体会，她打开心结，无畏地将彼时那些深刻的心灵体验与读者分享。
心灵会赋予生命无尽的力量，这正是作者希望通过本书倡导的全新理念。
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作者简介

　　圆月
　　潜心研习国内外心理学著作，擅长把中国传统文化和西方心理学相结合，亲自实践国内外心理治
疗方法，最骄傲的事是凭借自身顽强的毅力战胜心理疾病，找回心灵的力量，重塑生活的信念。
作者交流邮箱：moonyygz@163.com
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章节摘录

寻求心灵的安宁和幸福是人类的本性    人类需要安宁的生活，这是生命的本能。
我们的一生都在寻求内心的平和与安宁，生活的舒适和如意。
    人类从出现开始，就一直在寻求心灵的幸福。
在寺庙、历史名著和传说等古今的物质和精神文化遗产中，都能看到人类寻求心灵幸福的痕迹。
人类寻求心灵的幸福从古至今从未间断过，每个人一生都在寻求心灵的安宁与快乐。
    但是，世事艰难，现实是残酷的，我们遇到的人和事总是不尽如人意，很多事不是我们能够左右的
，我们感到愤怒和无奈，甚至会因此生病。
生存的压力，使很多人产生了各种心理问题或障碍。
很多人甚至都不知道自己已经有了问题，也有人即使检查出来有心理疾病，却找不到正确的康复之路
，自己和家庭的处境都非常艰难。
    我们每个人的一生都是坎坷和艰辛的，也是完全不同的。
可是，为什么有人能够事业有成，有人却一生贫寒；有的人婚姻幸福甜蜜，有的人却遭人遗弃；有人
呼朋唤友，有人却门庭冷落；有人子嗣满堂，有人却孤老一生；有人顺利如意，有人却步履艰难。
我们总是相信自己和别人有同等的生存权利，可是为什么最终我们和别人的处境却完全不同呢？
是什么原因导致结果差异这么大呢？
    答案就是我们自己的心灵，是思想的差异导致现实处境的不同，我们的处境完全是自己心灵认识的
结果。
每个人的处世和人生都是根据自己的认识，正是因为人和人心灵的差异，才有不同的行为和生命轨迹
。
    如果，我们现在的处境不好或者已经生病了怎么办？
身体生病了，我们去医院寻求帮助。
但是病治好了，康复以后，身体的养护还要靠自己。
心理生病了也一样，我们去寻求心理医生的帮助。
心理医生和传统医生一样，解决的只是当前的一个问题，至于康复以后，我们的人生该怎么走，还要
靠自己。
心理疾病的康复完全要靠自己的心理力量，心理的康复太难了，还没有一个完善的体系能帮助人们。
    而我们真正关注的心理健康，绝对不只是生病后的康复过程，而是一生的心灵关怀。
我们需要一个全面的体系，帮助自己心灵成长和成熟，更加游刃有余地面对世界，开启顺畅的人生。
我们希望自己永远不再遭受那样的痛苦，以后的人生更顺畅，因为没有人能体会我们自己的心灵痛苦
。
所以，我们希望像寻求一种长生不老药一样，寻求一种使心灵得到放松、愉悦、强大的秘籍，避免今
后再遭受痛苦和不幸，从而享有有安宁和幸福的人生。
    大多数问题最终都能找到心理根源，我们的心灵是我们人生一切的发源地。
改变和重塑心灵，就可以使结果发生翻天覆地的改变，我们就能有不一样的人生了。
    提升内心的高度    我们一生中遇到的所有问题，无论爱情、婚姻、事业、人际关系、金钱和财富等
等，都是我们的认识和能力不能与环境相适应的结果，所以我们才有挫折和困惑。
提高心灵的认识，使心灵充分成长，才是通达人生的唯一之路。
    爱情、婚姻、事业、人际关系、金钱和财富等等都是我们人生中的重要组成部分，但是，我们对它
们的本质认识还很模糊，而且也一直没有用正确的方式建设它们，所以，人生才不精彩。
那么，请看看下面的内容，是否能给你一些启发，引导你思考自己的人生关键课题，帮助你开启真正
顺畅的人生。
    事业——有目标的工作    工作是谋生的手段，可是为什么我们总是处于职场的困惑和纠结中，做的
事不是自己想象的样子，接触的人不是自己喜欢的，甚至受尽升职困难、人际复杂的折磨。
现代人的压力最大的来源就是职场，很多人因为强大的压力，得了不该得的病，心里非常痛苦。
    如果你清楚事业和工作的区别，职场的很多困惑就会迎刃而解，并且从此走上正确的职业之路。
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但是，你真的清楚工作和事业的区别吗？
    对于这个问题，很多人的答案是：“这不是一回事吗？
”并且感到很困惑。
这就是大多数人职场不顺利的根源之一。
请记得，有目标的劳动才叫事业，没有目标的叫工作。
虽然过程一样，都是在做同样的事，但是结果却完全不同。
工作强调的是一种劳作的状态，完成的是别人的目标；事业强调的是一种持续的过程，为的是实现自
己的目标。
所以，这就明白了，为了别人的目标而劳作的是工作，为了自己的目标而劳作的是事业。
    这就是你职场不快乐的根源。
想想看，你为别人做和为自己做相比，哪个更快乐呢？
当然是为自己而做。
    如果人们仅仅把工作视为劳作的状态，朝九晚五、拼命干活，老板却还要监工一样盯着，稍不小心
就要陷进别人设计的圈套，稍微不努力就保不住饭碗。
可以想象，如此如履薄冰的生存，哪里能有快乐、哪里能有安全感？
又怎么能不生病呢？
！
    找到了职场不顺利、事业不成功的根源，我们就要寻找解决的答案。
    原来根源就在我们自己身上！
做自己喜欢的事，为自己的目标而劳作的才叫事业，才有生存的动力。
为自己的目标而劳作，不只是创立自己的企业，也包括在别人的平台上完成自己的目标。
很多人找到了喜欢的工作，干得也很好。
他们视自己的工作为毕生奋斗的事业，为自己设定了目标，比如，金融投资分析师、建筑师、大学教
授、职业经理人等等，在完成职业目标的过程中找到了快乐和人生的成就感。
    只有从自己身上找到做事业的源泉和力量，我们的事业才能一帆风顺。
这种源泉是什么？
就是我们的特质和天分。
就像古人出来打猎和耕种一样，是养家和生存必须的手段。
如果我们肌肉结实、浑身有力，就去打猎；如果我们身体单薄，就去耕种。
我们的天赋和特长就是我们生存和事业的基础。
P2-5
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编辑推荐

不整玄乎的秘密，不屑空洞的说辞，不稀罕教条的法则，只说对你有用的心灵奇迹！
    看得见的奇迹，在别人身上；看不见的奇迹，在自己心里。
    一天读一点儿心灵抗挫术，让改变从心开始。
    《心灵的奇迹》是作者圆月的切身体会，她打开心结，无畏地将彼时那些深刻的心灵体验与读者分
享。
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