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前言

邓亚萍5岁开始学打乒乓球，因为个子太矮一度被拒于省队、国家队的门外。
面对外界的怀疑，父亲不得不认真与她沟通：“你自己是不是真的相信自己能够把这个事情做好？
”邓亚萍心里憋足了劲，她说：“我觉得从运动成绩上来讲，我不比任何一个人差，为什么其他的人
能够进省队我进不去？
我一定要证明自己，自己是这块料，而且能够成为一个优秀的乒乓球运动员。
”父亲就对她说：“你个子矮，就必须把球打得快，这样才有进攻性；你个子矮，别人跑一步，你就
要跑两步，所以你一定要跑得快。
”因为她要克服个子矮的弱点，所以在训。
练时，她比任何人都要付出多几倍的努力，每天要换几次衣服，晚上趁别人睡下时，还要再悄悄躲进
训练房苦练到晕倒为止。
邓亚萍说：“我打球打赢了还不一定能进国家队，更别说输了。
所以我打球很凶狠，那是被逼出来的。
”邓亚萍10岁时，在全国少年乒乓球赛中，她一举获得团体和单打两项冠军。
这样，在这之前关闭的河南省队的大门为她开启了。
1988年，在全国乒乓球锦标赛上，15岁的邓亚萍一举夺得女子双打冠军和单打亚军，被选入国家队。
曾被省队、国家队拒绝，然而她并没有却步，相反，无数个日日夜夜流血流汗浇铸出一个永不言败、
一切追求最高最快最好的巾帼英雄。
1997年，邓亚萍夺得英国曼彻斯特世界乒乓球锦标赛女子团体、单打和双打3块金牌。
这时，邓亚萍已经是18次夺得奥运会、世界锦标赛、世界杯冠军的世界女子乒坛顶尖选手。
这一年，她选择了退役。
她迈入了清华大学的校门，开始了全新的生活。
刚到清华大学，老师让她按顺序写出英文26个字母，她虽能写出，但大写和小写分不清。
2001年7月，邓亚萍从清华大学外文系毕业。
她的毕业论文题目是《中国乒乓球的历史及发展》，论文是用英文写的，答辩也用英文。
她的成绩相当出色，使原本为她的英文水平担心的老师很是惊奇。
同年9月，邓亚萍进入英国诺丁汉大学。
2002年12月12曰，邓亚萍获硕士学位，同年进入英国剑桥大学经济学专业攻读博士学位。
在人生奋斗的过程中，邓亚萍把自己从一个运动员变成一个令全世界青年人羡慕的剑桥大学博士。
邓亚萍是一个永不服输的人。
她说：“我不比别人聪明，但我能管住自己。
我从小就形成了一旦设定目标，就绝不轻易放弃的习惯。
也许，这就是我能赢得成功的原因。
”邓亚萍初到英国剑桥大学上课时，听老师讲课像听天书，但她一字不漏地听、一字不漏地记，回到
宿舍，再一字不漏地翻字典，一字不漏地硬啃硬记，每天5点准时起床，读音标、背单词、练听力，
晚上整理笔记，直到深夜12点休息。
邓亚萍用打乒乓球的心态，来享受练英语的苦，享受疲累，享受困乏，享受孤独，取消朋友聚会，取
消社交活动，每天疯狂地跟着复读机大声喊英语。
完全达到了忘我、忘物、忘时，排除一切杂念地疯狂苦读，结果苦尽甘来！
在中国向国际奥委会争办2008奥运会时，代表中国的运动员，用流利的英语发言，争得了成功的一票
！
这就是成功者的特质，强者的心态。
一个人只有保持良好的心态，才能无惧生活中的困难，才能始终坚定地为自己的理想而努力，才能拥
有美好的人生。
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内容概要

　　心态改变，人生就跟着改变。
好心态，决定你今后的生命质量。
只有拥有良好的心态，才能始终坚定地为自己的理想而努力，才能拥有美好的人生。
　　青少年随着自身的认识能力的发展和相对成熟，心态更具有可塑性。
《青少年受益一生的心态培养全集》通过一些积极观念的引导，可以帮助青少年养成热爱生活和积极
进取的人生态度，为以后成才打下良好的基础。
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书籍目录

第一章 心态好一切都好心态左右人生心态是一把双刃剑心态好一切都好懂得欣赏自己善于悦纳自己爱
生活爱自己拂去心灵的尘埃积极改变你的现状自卑是可以战胜的不要束缚自己的心灵智慧不可有傲慢
快乐和痛苦都不是永恒的人生最可怜的是嫉妒痛苦不是别人给你的不拿别人的言行烦恼自己不要总是
活在后悔中给情绪装个“安全阀”积极面对每一天第二章 笑看人生几多愁幸福是一种心态积极地应对
不幸具备一颗健康的心灵正确地看待挫折坦然面对人生的不幸苦难是生命的必经之路用爱回报生活中
的磨难请给生活以微笑逆境是福而不是祸从哪里跌倒就从哪里站起来在逆境中依然微笑用乐观打败悲
观懂得苦中求乐化压力为动力感谢你强劲的“敌人”越受打击越坚强屈辱是一所最好的学校永远不要
自暴自弃培养乐观的心态第三章 年且信自己才能赢自信让人如此美丽踢开自卑这块绊脚石自信可以改
变一切相信“没有不可能”信心筑就非凡的人生自信者出人头地求人不如求己保持自己的本色学会保
有你的价值别太在意他人的看法不要相信所谓的命运命运操之在我相信自己的判断我的事情我作主摆
脱依赖的心态把“不”字抛到脑后不盲目迷信权威亮出最好的自己成功靠自己勇敢接受每一次挑战克
服紧张的心态管住你的坏脾气自信是可以培养的第四章 坚挎就是胜利信念创造奇迹不要在成功的门前
跌倒信念拓宽胜利之路信念让美梦成真信念激发人的无限潜能信念是生命的真正脊梁信念是一把金钥
匙朝着心中的目标进发要有自己的主见在逆境中坚持到底做事专注和坚持不放弃就会有希望信念不倒
，人就不倒坚持下去就会有所收获信念缩短梦想之路信念是一盏明灯置之死地而后生第五章 做好人生
选择放下包袱才能步履轻盈给自己一个放弃的机会别为陈旧的观念所累学会明智的放弃适时放弃是一
种智慧不要为缺憾而烦闷放弃无谓的固执有所不为才能有所为失去的就让它过去吧人生要懂得及时抽
身不要走进一条死胡同放弃并不是失去固执有时是一种错误激流勇退是一种清醒的选择鱼和熊掌不可
兼得适时出手，及时收手别看重眼前的利益学会舍小得大第六章 以平常心生活看淡身边的得失事能知
足心常惬莫将名利记心头不要迷失在名利场中宠辱不惊，去留无意学会与人分享不要独享功劳不要苦
闷于完美的追求凡事适可而止要学会“安守天命”不贪恋功名利禄别受金钱的奴役以糊涂心看得失乐
于接受别人的批评以平常心对待财富永保一颗平常心第七章 快乐由我心快乐是一种感觉幸福由自己决
定因为快乐，所以快乐快乐其实很简单快乐是你自己的事情把快乐传给别人快乐是一种淡然学会把一
切看淡知足者才能常乐快乐是一种习惯不要给自己找苦恼适时给你的心放假爱是快乐最大的理由宽恕
别人就是放过自己不必回头看骂你的人是谁学会发现和欣赏生活与人分享你的快乐天天都有好心情把
工作当成一种享受简单生活就是快乐
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章节摘录

曾经有人说过：我们怎样对待生活，生活就怎样对待我们。
我们用积极的心态对待人生，我们的人生将是一片光明；我们用消极的心态对待人生，我们的人生会
是一片灰暗。
在一个小县城里，有姐弟俩非常聪明，他们上小学时，因为学习刻苦，听以，他们在班里一向都是好
学生。
但天有不测风云，他们还没有等到小学毕业，父母之间就出现了感情危机。
姐弟俩经常被吓得不敢回家。
后来，父母离婚了，姐弟俩都被判给了父亲。
不久，父亲就领回了一个女人。
自从那个女人进门，姐弟俩经常被呼来喝去，有时甚至吃不上饭。
有一次，后娘让弟弟倒脏水，姐姐看弟弟拎不动水桶就想去帮忙，后娘上去就是一巴掌，把姐姐打倒
在地。
吃饭时，后娘经常在菜里放很多辣椒，辣得姐弟俩眼泪直流。
有一次，天气很冷，姐弟俩放学后一直等到天黑都进不了家门。
邻居实在看不下去了，让他俩先到屋里暖和一下，可姐弟俩说什么都不敢去。
就是在这种环境下，姐姐学会了和后娘作对，学习成绩也慢慢地滑了下来，大学没考上，只好当了一
名工人。
而弟弟却一直没有放弃自己的学业，有一次，父亲把一个橘子放在他的桌子上，他都没有看见，过了
很久父亲偶尔进了他的房间才发现那个橘子已经腐烂了。
从小学到高中，他的成绩一直都没低于第三名过，并且一直都是班干部，在班里的人缘也一直很好。
高中毕业后他以优异的成绩考入大连舰艇学院，并被保送研究生。
同样是一个父母所生，同样生活在家庭不幸的阴影里，姐姐的前途被毁了，弟弟却前途一片光明。
原因在哪儿？
就在心态。
姐姐在困境中，心态变得脆弱而易怒，弟弟却能隐忍，始终以一个目标为奋斗方向，把其他的一切都
抛在脑后。
从上面故事中，我们可以看出，当心态上的消极因素占主导地位时，会给一个人的行动造成很大的影
响。
做任何事都不能太情绪化，特别是年轻人，因为年轻气盛，许多人都容易暴躁而难以自制。
但人在年轻的时候正是可以大有作为、前途一片光明的时候，如果你不能很好把握自己的心态，光明
的前途就将与你无缘。
心态对人的人生是影响巨大的，一个人只有拥有良好的心态，才能无惧生活中的困难，才能始终坚定
地为自己的理想而努力。
也只有这样，才能拥有美好的人生。
人活的就是一种心态，心态是一个人的世界观和人生观的综合体现，也是一个人过得是否幸福的关键
因素。
无数事实已经证明：人的心态确确实实在影响着人的健康和幸福。
“二战”时期，德国的纳粹分子曾进行了一次触目惊心的心理实验，他们声称将以一种特殊的方式来
处死人，这种方式就是抽干人身上的血液。
实验那天，他们从集中营挑选出两个人，一个是牧师，另一个是普通工人。
纳粹士兵将俩人分别捆绑在床上，用黑布蒙住双眼，然后将针头插进他们的手臂，并不时地告诉他们
：“现在，你已经被抽了多少升血了，你的血将在多少时间内被抽干！
”其实，纳粹士兵并没有真的要抽干他们的血，而只是在他们的手臂上插进了一支空针头。
结果，普通工人的面部不断抽搐，脸色变得惨白，渐渐地在惊恐万状中死去。
显然，这位普通工人内心充满了恐惧，恐惧的心态使他心力衰竭，导致了死亡。
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而那位牧师却始终神情安详，死神没有夺取他的生命，他活了下来。
事后，人们问他当时想些什么，他说：“我的内心很平静，我不害怕，我问心无愧，即使死了，我的
灵魂也会进入天堂。
”纳粹分子的这个实验虽然残酷，但却告诉了我们一个道理：心态的力量是无穷无尽的，如果你有一
个好心态，你就可以选择生；如果你有一个坏心态，你就只能选择死。
西方心理学家反复证实了一个观点：心灵会接受不管多么荒谬的暗示，一旦接受了它，心灵就会对之
做出反应。
这就是说，人的理智接受事实，人的心灵则接收暗示。
人如果给心灵以积极的暗示，心灵就会呈现出积极的状态；人如果给心灵以消极的暗示，那么，心灵
就会呈现出消极的状态。
俄国作家契诃夫曾写过一篇小说——《小公务员之死》。
小说讲，有一个小公务员一次去看戏，不小心打了一个喷嚏，结果口水不巧溅到了前排一位官员的脑
袋上。
小公务员十分惶恐，赶紧向官员道歉。
那官员没说什么。
小公务员不知官员是否原谅了他，散戏后又去道歉。
官员说：“算了，就这样吧。
”这话让小公务员心里更不踏实了。
他一夜没睡好，第二天又去赔不是。
官员不耐烦了，让他闭嘴、出去。
小公务员心想，这下子可真是得罪了官员了，他又想方设法去道歉。
小公务员就这样因为一个喷嚏，背上了沉重的心理负担，最后，他⋯⋯死了。
契诃夫对小公务员死因的描写虽有些夸张，但却说明一个人的心态对其身心健康有着极其重要的作用
。
一位心理学家给我们讲述了一个故事——他的一位亲戚向一位印度水晶球占卜者卜问吉凶，后者告诉
他，他有严重的心脏病，并预言他将在下一个新月之夜死去。
这一消极的暗示进入了他的心灵，他完全相信了这次占卜的结果，他果然如预言所说的那样死了。
然而他根本不知道他自己的心态才是他死亡的真正原因。
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编辑推荐

《青少年受益一生的心态培养全集》通过一些积极观念的引导，可以帮助青少年养成热爱生活和积极
进取的人生态度，为以后成才打下良好的基础。
拥有积极进取的心态，胜过拥有一座金矿人，要有良好的心态，心态好了，感觉就自然好了，能感觉
到引导自己心灵的明灯。
青少年时代是生命中最重要的成长阶段，很多成功人士在这个阶段养成了积极的心态，为他们的成功
之路奠定了基础。
青少年处于人格重建和心理养成的关键时期，培养良好心态可以矫治不良心理，让成长远离心理障碍
，从而促进健康人格的形成。
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