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前言

　　一个人，不仅要拥有健康的体魄，还要具备良好的心理状态，才能算得上是真正的健康。
凡事讲究适中、平和，即要有“度”，所谓“乐极生悲”、“忧劳成疾”就是这个道理。
　　我们看不到太阳是因为灰尘蒙蔽了我们的心灵。
尽管我们个人无法改变客观世界，但却可以把自己的内心世界管理得天清日朗，让自己更珍爱生命，
善待他人，宽容开朗。
享受阳光生活，要从拥有阳光心态开始。
　　在漫长的人生旅途中，苦难并不可怕，受到挫折也无须忧伤。
只要坚定心中信念，你的人生旅途就不会中断。
所以，要拥有良好的心态，有一颗平和的心和一份超越世俗的恬静；微笑面对生活，不要抱怨生活给
了你太多的磨难，也不要抱怨生活中有太多的曲折和存在的不公。
面对压力和蛊惑，要稳定自我，不可怨天尤人、牢骚满腹。
　　如果你渴望健康和美丽，如果你珍惜生命的每一寸光阴，如果你愿为这世界增添晴朗和欢乐，那
么，请塑造阳光心态。
当遇到困难、挫折或者不幸时，换一种心态来对待这些磨难。
　　夏天的傍晚，一个美丽的少妇投河自尽，被正在河中划船的白胡子艄公救起。
“你年纪轻轻，为何寻短见？
”划船的白胡子艄公问她。
少妇哭泣着说道：“我结婚才两年，丈夫就遗弃了我，接着孩子又病死。
您说，活着还有什么乐趣？
”艄公听后沉吟了一会儿，问道：“两年前你是怎么过日子的？
”少妇回忆起自己两年前的时光，眼睛亮了，说：“那时的我自由自在，无忧无虑”。
“那时你有丈夫和孩子吗？
”艄公问。
少妇说：“没有。
”“那么，你不过是被命运之船送回到了两年前。
现在你又自由自在、无忧无虑了，请上岸吧。
”话音刚落，少妇已在岸上，而艄公则不知去向。
少妇恍如做了一个梦，她揉了揉眼睛，想了想，离岸走了。
从此她没有再寻短见。
　　面对困境，换个角度来思考问题，很多苦难都将变得微不足道。
人的心态决定生活的质量。
不管环境发生什么变化，只要自己始终拥有好的心态，就不会被恶劣的环境所左右。
学会释放和排解悲伤与不快，不要让压抑的情绪蔓延，换一种心态，换一种方式，换一种思维，都能
使你保持阳光心态。
　　生活中真正的快乐是心灵的快乐；不能改变环境就去适应环境，不能改变别人就先改变自己，不
能改变事情就改变对事情的态度；学会对自己当前满意，即怀着感恩之心活在当下；学会调节自己，
培养自己知足、感恩、达观的良好心态。
事事保持阳光心态，才能快乐生活。
　　本书依据“塑造阳光心态”的理念，通过大量富有哲理、对人有启迪作用的小故事揭示阳光人生
的秘密，为读者提供让心理更健康的思维习惯，将这些小的习惯落实到你生活中的每一天，你会发现
生活是如此美妙。
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内容概要

本书收集了许多古今中外富有哲理、对人有启迪作用的小故事，通过这些小故事讲述其中道理，帮人
们化解内心的困惑，同时给出了调节各种心态的小方法和小心得，如阳光般呵护你的心灵，指导你如
何为人处世、如何励志、如何认识和完美自我。
阅读此书，能帮助处在低谷的人们走出阴霾，为立志成才的朋友提供精神食粮。
这是一本茶余饭后、工作之余必不可少的心灵励志读物。
    随着社会的飞速发展，科学技术的不断进步，人们生活节奏的逐渐加快，竞争的日益激烈，心理问
题开始成为人们工作、学习与生活的一大困扰。
因此，真诚希望此书能帮助广大读者朋友排除万难，化解心头疑虑，做自己成长的主人，让阴暗的内
心充满阳光，让潮湿的心灵不再发霉，让每一个人都带着健康的心态去奋斗拼搏，携着美好的情感去
享受生活，并拥有健康、幸福的人生。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<阳光心态>>

书籍目录

第一章  握住自己快乐的钥匙  第一节  拥有一颗纯真的心  第二节  永远保持朝气蓬勃  第三节  快乐藏在
心里  第四节  简单生活才是幸福的真谛  第五节  凡事往好处想  第六节  追求应当“量体裁衣”  第七节  
高处不胜寒  第八节  远离自卑，做快乐的天使  第九节  身在逆境也要保持微笑  第十节  祸兮福所倚，
福兮祸所伏  第十一节  为人处世应淡定第二章  别让惯性束缚思维的翅膀  第一节  打破常规的思维枷锁 
第二节  不做别人的影子，只做真实的自己  第三节  不要聪明反被聪明误  第四节  做自己爱做的事  第
五节  惯性思维易把人带进死胡同  第六节  后退一小步是为了迈进一大步  第七节  不要活在痛苦的回忆
里  第八节  别把工作当苦役  第九节  心态决定一切第三章  正确定位，清楚认识自己  第一节  不要把自
己局限起来  第二节  别和自己闹矛盾  第三节  向正确的方向前进  第四节  学会与自己做朋友  第五节  凡
事不要走极端  第六节  内心认同并了解自己  第七节  凡事顺其自然  第八节  学会自我定位第四章  清除
颓废心理，培养上进心  第一节  别让空虚占据心灵  第二节  做事有始有终  第三节  消除懒惰，克服拖
延  第四节  乐于承担责任  第五节  改掉犹豫不决的习惯  第六节  防患未然，培养积极的心态  第七节  摒
弃依赖心理，学会自立第五章  用理性告别冲动  第一节  学会控制冲动情绪  第二节  尽可能减少焦虑不
安  第三节  从不同的角度看待问题  第四节  发脾气不要超过底线  第五节  理智处理愤怒情绪  第六节  学
会哭泣  第七节  不要掉进抑郁的旋涡  第八节  加强自控能力  第九节  让自己学会放松第六章  卸下心头
担，无事一身轻  第一节  放下包袱，轻松生活  第二节  调整思考问题的角度  第三节  学会把握自己的
思想  第四节  培养乐观情绪  第五节  适当的压力是前进的动力  第六节  对自己说“没关系”  第七节  顺
应心性，释放自己  第八节  解放心灵，找回快乐的自己第七章  磨练百折不挠的毅力  第一节  征服自己
就是拯救自己  第二节  勇于面对挫折  第三节  化困难为动力  第四节  从萎靡不振中跳出来  第五节  不要
自我放弃  第六节  学会耐得住寂寞第八章  学会施恩布善，感恩之心常驻  第一节  施惠勿念，受恩莫忘 
第二节  磨难铸就成功  第三节  别让自私堵了自己的路  第四节  做最棒的自己  第五节  富亦不喜，穷亦
不悲  第六节  思想狭隘是对自己的折磨  第七节  活在当下，感恩生活第九章  善待自己，学会自我补偿 
第一节  自我激励是上进的动力  第二节  在黑暗中找到自己的发光点  第三节  对自己好一点  第四节  适
当自我夸奖可以增强自信心  第五节  偶尔给自己放个假  第六节  每天前进一小步  第七节  人穷志莫穷
，失意莫失志  第八节  经常送小礼物给自己  第九节  微笑面对每一天  第十节  给自己一些心理安慰第
十章  把他人当成自己快乐的天使  第一节  情淡于疏，朋友之间多往来  第二节  投其所好，带来好人缘 
第三节  理解是座舒心桥  第四节  保持博爱之心  第五节  莫让好心当成凉肝肺  第六节  坦然接受批评  第
七节  尽快澄清误会，消除摩擦  第八节  人情不可滥用与透支  第九节  好人缘塑造好心情第十一章  学
会包容，让心胸宽如大海  第一节  人性最大的弱点是自私  第二节  不以自己的好恶对别人  第三节  原
谅胜过指责  第四节  嫉妒是害人害己的祸根  第五节  大丈夫能屈能伸  第六节  化解对立情绪，营造和
谐气氛  第七节  吃亏是福  第八节  不要挑剔、苛责别人  第九节  退一步也许能看清庐山真面目  第十节  
对他人要保持一颗同情心  第十一节  凡事学会与人分享第十二章  悲伤是暂时的，让心灵远离不J陕  第
一节  希望可以消除不安  第二节  忙里偷闲的愉悦和快乐  第三节  看看头顶那片天  第四节  家是心灵的
归宿  第五节  背起人生的背篓

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<阳光心态>>

章节摘录

　　第一章　握住自己快乐的钥匙　　第一节　拥有一颗纯真的心　　人间之事，无非善与恶。
一个人是否行善或行恶，就在于他是否有一颗纯真的心。
为什么小孩子不会做大恶的事情，行恶的往往都是成年人。
因为，孩子的心是纯真的，他们喜欢好人，崇拜英雄，而对那些大恶人却深恶痛绝，对他们做的恶事
更是感到愤恨，在他们心里，做人就应该做好人。
有了纯真之心，便有了善良，有了怜悯，有了爱心。
　　男孩的父母早逝，从小和妹妹相依为命，妹妹是他唯一的亲人，所以男孩爱妹妹胜过爱自己。
　　然而灾难再一次降，隘在这两个不幸的孩子身上。
妹妹染上重病，需要输血。
但医院的血液太昂贵，男孩没有钱支付任何费用，尽管医院已免去了妹妹的手术费，但不输血妹妹仍
会死去。
庆幸的是，作为妹妹唯一的亲人，男孩的血型和妹妹相符。
医生问男孩是否勇敢，是否有勇气为妹妹捐血。
男孩一开始犹豫，10岁的大脑经过一番思考，终于点头。
　　抽血时，男孩安静地不发出一丝声响，只是向着邻床的妹妹微笑。
抽血完毕后，男孩声音颤抖地问：“医生，我还能活多长时间？
”　　医生正想笑男孩的无知，但转念间又被男孩的勇敢震撼了：在男孩10岁的大脑中，他认为输血
会失去生命，但他仍然肯输血给妹妹。
在那一瞬间，男孩所做出的决定是付出了一生的勇敢，并下定了死亡的决心。
　　医生的手心渗出汗，他紧握着男孩的手说：“放心吧，你不会死。
输血不会失去生命！
”　　男孩眼中放出了光彩：“真的？
那我还能活多少年？
”　　医生微笑着，充满爱心地说：“你能活到100岁，小伙子，你很健康！
”男孩高兴得又蹦又跳。
他确认自己真的没事时，就又挽起胳膊——刚才被抽血的胳膊，昂起头，郑重其事地对医生说：“那
就把我的血抽一半给妹妹吧，我们两个每人活60年。
”　　这不是孩子无心的承诺，这是人类最无私、最纯真的诺言。
孩子的爱，有时更加纯洁和感人，孩子纯真的力量体现着这个社会整体的善良和关爱。
　　生活在繁忙的大都市里，人人都要为自己的前途而不断学习、工作⋯⋯整天都在忙忙碌碌，都在
为欲望而东奔西跑。
渐渐地，欲望占领了人们的心灵，它肆无忌惮地霸占“领土”，原本纯洁的“净土”变成了欲望的疆
域。
任何一样东西，往往在我们失去它或者将要失去它时，才真正意识到它的重要性，一颗纯真的心灵，
对于我们真的很重要。
　　当我们逐渐长大，不再保有孩子的纯真，青春、欢笑、自由与向往渐渐远去，我们彼此责怪、相
互憎恨、斗争⋯⋯是我们的平庸、冷漠、虚伪、贪婪让生命变成一连串不和谐的音符。
　　我们不能被欲望所主宰，我们的内心要努力保持纯真。
内心深处的那一方净土，需要我们去捍卫，同时，我们又要学会去享受它，享受它带给我们的快乐。
人越成长，阅历越多，也就变得越世故。
但纯真的心灵是不能随着岁月的流逝而消失的，因为我们越成长，就越需要它为我们越来越世故的人
生添上几朵纯白的云。
总之，心灵美，莫过于纯真；易言之，纯真是心灵美的极致。
　　第二节　永远保持朝气蓬勃　　每个人对人生都有自己独特的诠释，是追求，是执著⋯⋯但有一
点永远不会变：人生是成败交替的综合体，是得失兼容的五味瓶，想要真正读懂人生，必须先读懂失
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败、不幸、挫折和痛苦。
独步人生，我们会遇到种种困难，甚至举步维艰，悲观失望。
征途茫茫，有时看不到一丝星光；长路漫漫，有时走得并不潇洒浪漫。
这时，给自己一个笑脸，让源于心底的那份执著，鼓舞着自己插上长风的翅膀过尽千帆；让来自于远
方的呼唤，激励着自己带着生命闯过难关。
　　人们都喜欢朝气蓬勃、欣欣向荣的景象，因为这会给人带来一种舒适、惬意的感觉。
你的心也会有一种朝气蓬勃、努力向上的感觉。
谁都会喜欢这种感觉，因为它带有阳光的味道。
　　晴空万里，美国的一架民航客机在蓝天白云之间平稳飞行。
突然，客机抖动不止，越来越难以操纵。
机组人员明白，应该是出现了机械故障。
　　机组人员想尽一切办法排除机械故障，但没有成功。
在他们奋力排除故障的同时，不得不用广播渗透出这个意外的坏消息：“各位乘客，飞机出现了一点
小毛病，请相信我们，我们完全有把握修好。
但是，为了防备万一，请各位写好留言，做好被迫跳伞的准备⋯⋯”　　乘客们听后十分惊恐，几乎
都预感到情况不妙。
在空中小姐的指导和帮助下，乘客们抓紧时间做着面临空难的一切准备。
　　在那么多惊慌失措的乘客中，有一位老太太表现得格外安详，稳稳地坐在自己的座位上。
有一个乘客发现了她并感到很震惊，心想：“哎哟，她的境界真是太高了！
命都快没了，怎么还能如此泰然，难道她听不到广播？
”　　尽管飞机的故障没有彻底排除，但还是化险为夷，平安迫降在途中的一个临时机场上。
大难不死的乘客，个个如释重负地走下飞机。
有的乘客深有感触地对采访的记者说：“哇！
我活了！
我获得了第二次生命！
我要好好地过日子！
我要⋯⋯”　　此时，刚才那个乘客一转身，又看到了那个老太太，她正神态自若地走下舷梯，脸上
一点惊喜的表情都没有。
这位乘客心想：“我吓得半死的时候，她却若无其事；我庆幸生还的时候，她却不动声色，这是什么
样的境界啊？
她真是太让人难以理解了！
”于是，他走过去对老太太说：“我想问一问，刚才我们所有的人都经历了与死神擦肩而过的考验，
但您却始终如一的安详、镇定。
都说女人是最柔弱的，可您的表现实在是让我感到震惊。
您能不能告诉我是什么原因？
”　　老太太微笑着说：“我有两个女儿，大女儿几年前去世了，二女儿在得克萨斯州。
今天，我是乘飞机看我的二女儿去。
当时飞机上播了这条不幸的消息之后，我就想：如果飞机能平安到达，我就如愿以偿地看我的二女儿
；如果万一飞机失事，那我就改道去天国看我的大女儿。
不管是什么结果，总能看到一个女儿，我还有什么可怕的呢？
这个世界上，女人是最柔弱的，但母亲却是最坚强的。
”　　这位乘客听后由衷地说：“老人家，您的心态就像灿烂的阳光一样。
一个人如果达到您的境界，就不会有什么事情想不开了。
”　　人生不如意，十之有七八。
决定幸与不幸、快乐与痛苦的，不是我们的处境，而是我们的心态。
不管发生了多么令人不愉快的事情，都要保持阳光心态，勇敢面对，与生活讲和。
既能接受事实、享受事实，又能善待自己、善待别人。
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有一句话值得记住：积极的心态像太阳，照到哪里哪里亮；消极的心态像月亮，初一十五不一样。
　　好的心态让你成功，坏的心态毁灭你自己。
我们改变不了事情，却可以改变对事情的态度。
一个人因为发生的事情所受到的伤害，不如他对这个事情的看法更重要。
事情本身不重要，重要的是人对这个事情的态度。
态度变了，事情就变了，结果也会跟着改变。
　　人与人之间存在差异，最大的差异就是心态，因为心态可以导致人生惊人的不同。
我们生活在世上，经历的不都是高兴的、快乐的事情，也会有诸多不尽如人意的事情，或喜或悲，或
苦或甜。
对我们来说，快乐是一种角度，痛苦和悲伤是生活的自然组成部分。
拥有快乐的生活就是拥有幸福，所以我们要学会快乐生活，远离痛苦，远离悲哀。
　　塑造阳光心态，就是要有足够的自我安全感，不要诚惶诚恐，瞎忙一气，到头来一团糟。
要了解自己，正确把握自己和评价自己，不能觉得自己比谁都强，比谁都好，而看不起别人；也不能
自大自傲，轻视他人。
学会在生活中不断地发现美，努力去欣赏别人、欣赏生活。
尽管生活理想与现实相差太远，但要在灰暗中看到光明、看到希望，积极的心态会使我们朝着心中的
目标去努力。
　　好心情才能欣赏好风光，好花在有好心赏。
你的内心是一团火，才能释放出光和热，你的内心是一块冰，就是化了也还是零度。
“人之幸福在于心之幸福”，我们不妨打开心灵的窗户，让温暖的阳光根植于我们的心田。
　　第三节　快乐藏在心里　　每个人都希望自己生活得快乐。
快乐不是别人给的，而是来自于自己内心的感受。
不同的人对同一件事有不同的心态，因而便产生不同的结果。
幸福快乐的秘密在每个人的心中，每个人都具备使自己幸福快乐的资源，只是许多人没有把这些“幸
福快乐的资源”运用好，因而感到不快乐。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　好心态支撑良好状态，好状态成就美好人生。
我们看不到太阳是因为灰尘蒙蔽了我们的心灵，享受阳光生活，首先从拥有阳光心态开始。
　　保持阳光心态，以坚定的信念去面对、去克服人生中的困难和挫折，努力去创造美丽、幸福的生
活。
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