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前言

宇宙间的万事万物——地球、水、季节⋯⋯它们都处于一种完美的平衡之中，只有人类是例外。
你是否经常感到精疲力竭、烦躁不安、郁闷沮丧？
你是否常常被工作和生活压得喘不过气来，恨不能生出三头六臂？
你的内心是否充斥着怀疑与恐惧？
你是否一直为现实和梦想间的巨大落差而愤懑不已？
是的，现代社会带给你无尽的新鲜与刺激、精彩与快乐，却打破了生活固有的平衡。
过上更为美好的生活是人们永恒的愿望。
为了在生活中创造平衡，首先要做的就是平衡现实与理想的差距，正确地对待得到与失去、幸运与磨
难、孤单与狂欢、事业与家庭等人生的方方面面。
失衡的生活使你每天都好像被一大堆繁杂的事物困扰着。
为此，你首先需要做的就是简化你的生活，剔除生活中过多的欲望和无谓的繁杂，还原生命本来的纯
净。
远行的背包需要轻装，快乐的能量来源于简洁的生活，为此，你要随时作好前行的准备。
平衡人生的核心是工作的平衡。
在当今竞争激烈的职场环境中，如何在工作中始终保持昂扬的斗志、饱满的热情，从而轻松驾驭自己
的工作，是每一个人的梦想。
但你却经常面对如下的问题：为什么你不停地工作，却不能取得预期的成绩？
为什么你的工作常常让人无处下手？
为什么下班回家后你还处在紧张的工作状态？
究其原因，都是失衡的工作方式造成的。
要让工作为你工作，而不是你为工作而工作，你不可能改变工作的内容，只能改变工作的方法。
在本书中要告诉大家的就是如何作出这些改变，从而使你对人生抱有更大的激情，使你的生活更加幸
福。
保持生活的平衡，并不是让你的生活发生翻天覆地的变化，也不需要你放弃现有的一切，而只是需要
你重新调整自己的思想，在理想与现实、愿望与行为之间创造一种真正的平衡。
平衡来自于你的内在心态而不是外在的形式，选择最适合自己的“平衡法则”，你就可以重塑健康、
平衡的生活。
让自己的生活回归一种完美的平衡之中，就从当下开始，从阅读本书开始吧！
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内容概要

《MBook随身读:有一种心态叫平衡》内容简介：过上更为美好的生活是人们永恒的愿望。
现代社会带给你无尽的新鲜与刺激、精彩与快乐，却打破了生活固有的平衡。
你要做的就是重新调整自己的心态，平衡现实与理想的差距，正确地对待得到与失去、幸运与磨难、
孤单与狂欢⋯⋯
平衡来自于你的内在心态而不外在的形式，选择最适合自己的“平衡法则”，你可以重塑健康、平衡
的生活。
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章节摘录

版权页：插图：内心的平衡才是幸福的能量源有人把世界上的人分为两种：幸福的人和不幸的人。
这两种人在本质上并没有什么区别，只是他们在日常生活中所拥有的心情不同，准确地说，是他们控
制内心的能力有所不同。
一个幸福的人，并不是他(她)在人生道路上有多么的一帆风顺，也不是他(她)的能力有多么的超群，
而是因为他(她)善于控制自己的内心，能在狂风暴雨中看到美丽的彩虹，甚至能在一败涂地中看到美
好的将来，并时刻保持一种良好的心理状态，不因暂时的困厄而沮丧。
相反，一个不幸福的人，并不是像人们所说的那样缺少运气，也并不像某些人说的老天无眼，给他(
她)的保佑不够多，原因仅仅是他(她)不会控制自己的内心，任自己的情绪跟随发生的事情恣意放纵。
总而言之，幸与不幸就在两个字——内心。
内心处于平衡状态，则会感觉幸福；反之，则感觉不幸福。
平衡的内心是指一个人能够控制自己的思维和情绪，使自己处于一个良好的心理状态。
生活中的非理性因素实在是太多了，以至于人们常常会因为这些非理性因素而控制不住自己的内心，
导致一些悲剧的发生。
经过分析，这些困扰人类多年的非理性因素有如下几种：嫉妒、愤怒、恐惧、抑郁、紧张、狂躁和猜
疑。
这些看似极其平常的心理因素，却往往可以决定一个人的人生是否幸福。
一位哲人曾经说过：“一个人的内心就是一个人真正的主人，要么你去驾驭生命，要么是生命驾驭你
，而你的内新将决定谁是坐骑，谁是骑师。
”平衡的心态可以实现更多的自我价值，相反，失衡的心态则会妨碍自我价值的实现。
乐观开朗的人做事一定是很积极的，不管是在工作中还是在生活中，他们都能很好地完成任务，因此
他们自我价值的实现也就相对较多。
自我价值实现得越多，自我肯定的成就感也就越多，这样他们就能拥，有更加乐观的心态。
相反，悲观，抑郁的人，整天愁眉苦脸地面对生活，不管做什么事情都不积极，甚至错误百出，那么
他们自我价值的实现就会相对较少，自我否定的因素就会增加，这样也就使他们的心情更加消极抑郁
。
因此有人说，积极的心态会创造幸福的人生，而消极的心态则让人生充满阴霾。
曾经有两个人在黑夜的沙漠中行走，水壶中的水早就喝完了，两人又累又饿，体力渐渐不支了。
在休息的时候，其中一个人问另一个人：“现在你能看到什么？
”被问的那个人回答道：“我现在似乎看到了死亡，似乎看到死神在一步一步地靠近。
”不过发问的这个人却微微一笑：“我现在看到的是满天的星星和我的妻子、儿女等待我回家的脸庞
。
”最后，那个说看到死亡的人真的死了，就在快要走出沙漠的时候，他用刀子匆匆结束了自己的生命
；；而另一个说看见星星和自己妻子、儿女脸庞的人靠着星星的方位指示成功地走出了沙漠。
其实，这两个人所处的环境是相同的，仅仅是他们当时的心态有所不同，最后也演绎了截然不同的命
运。
因此一个人的内心往往会关系到一个人的命运，要想时刻都过得愉快，那就得让自己的内心永远都在
自己的掌控之中。
你拥有什么样的内心，就拥有什么样的生活能量，这种能量将决定你是否能获得幸福的人生。
平衡内心的十条准则关于平衡内心的问题，卡耐基在多本著作中都提到过。
他认为，人们内心的失衡大多由欲望膨胀所致，只有善于调控自己的欲望，享受与珍惜自己所拥有的
，人们才能享受内心的平衡和喜乐。
当你感觉内心有些失衡的时候，试试这十条平衡内心的准则，相信你能从中受益，并开始萌生一股新
的力量：1.克服虚荣心理做到自尊自重，绝不能为了一时的虚荣心而牺牲人格换取浮华的东西。
要知道，物质生活再富足，也无法弥补心灵的空洞。
2.不要指望用金钱买到快乐人们赚取金钱的多少与快乐的多少没有什么联系，快乐与否其实在于人们
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对自己的收入是否感到满意。
3.抛弃完美主义世上并不存在绝对的完美，一个人也不可能拥有一切。
用完美主义指导人生，就会终日沉湎于自我嫌弃和挑剔中，无法感受到生活中的快乐。
与其空谈完美，不如踏实地努力，抓住自己能够得到的东西。
4.学会喜欢自己据研究，拥有健康心理的人，在面对挫折时表现得较为坚强。
喜欢自己的人对自己是比较满意的，对自己未来的幸福生活是充满信心的。
因此，这类人无论遇见什么样的失败，都能重新站起来。
5.正确对待舆论他人的评论不应当影响自己的情绪，在冷言冷语中，最可贵的便是自信自强，不为舆
论所动。
不用在意别人拥有多少，关键是看清自己拥有多少。
6.立刻停止抱怨一个愁眉苦脸、唠唠叨叨的人会令身边所有人望而生厌。
因此，在抱怨之前，先想想这有什么用处，要知道牢骚再多也解决不了实际的问题。
7.不为失去的烦恼失去的已经无法挽回，那又何必大惊小怪，耿耿于怀。
一味伤感于事无补，人生中还有更重要的事要做。
要调整心态，坦然地面对失去的一切，珍惜自己现在的拥有。
8.珍惜每一个时刻快乐来自每天发生的一件件小事，而不是源于几件偶尔带来好运的大事。
因此要珍惜生命中的每一个时刻，抓住身边快乐的小事，才能让自己常常快乐。
9.锻炼身体有氧体操、散步、跑步、游泳等运动，可起到缓解轻度的忧郁和焦虑，增添快乐的作用。
10.保证充足的睡眠充足的睡眠可为身体重新“充电”，对保持头脑清醒和减轻低落情绪至关重要。
P2-8
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编辑推荐

《MBook随身读:有一种心态叫平衡》：在当今竞争激烈的职场环境中，如何在工作中始终保持昂扬的
斗志、饱满的热情，从而轻松驾驭自己的工作，是每一个人的梦想。
但你却经常面对如下的问题：为什么你不停地工作，却不能取得预期的成绩？
为什么你的工作常常让人无处下手？
为什么下班回家后你还处在紧张的工作状态？
究其原因，都是失衡的工作方式造成的。
要让工作为你工作，而不是你为工作而工作，你不可能改变工作的内容，只能改变工作的方法。
在李文静编著的这本《有一种心态叫平衡》中要告诉大家的就是如何作出这些改变，从而使你对人生
抱有更大的激情，使你的生活更加幸福。
一部平衡身心、练就达观，心态的幸福能量书，身心平衡，修炼内在力量的人生幸福课。
用平衡的心态激发内心的积极力量，用积极的内心指引平衡的A生。
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