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前言

怎么样才能打起精神来呢？
要点多种多样，我个人则总结出了以下几点：    首先，最重要的恐怕就是“好奇心”吧。
    很久很久以前，受到好奇心驱使的古人以为幸福的生活就在山的另一头，踏出了前往未知土地的第
一步。
他们遇到了美女，和美女结为夫妇，生下子女，子女又孕育出下一代⋯⋯世上的人越来越多了。
据说自人类诞生之日起，90％的时间都花在了“移动”上。
而移动的原点，其实就是好奇心。
    第二个要点是“变化”。
    一个人一旦陷入重复，就会原地踏步。
也许有人会说，“我是公司的人，每一年，每一天都要完成同样的工作，穿的衣服是一样的，就连上
班的路线也是一样的，能有什么变化。
”然而那样的人，只是没有勇气踏出第一步而已。
人只要有意打破重复与常规，干劲就会源源不断。
    新鲜的“感动”与”欢笑”也是很重要的。
    随着年龄的增长，感动与欢笑会越来越少。
有不少老人即便是听相声和落语的时候都不会露出笑容，每当电视上出现这样的老人时，我都会觉得
很失落，而一出现笑容可掬的老人，我就会觉得放心不少。
    感动与欢笑，不仅可以从别人那里获取，也能自己创造出来。
美国的一位心理学家曾经说过，“人类不是因为高兴而欢笑，而是因为欢笑而高兴”。
这也就是自我暗示的意义所在。
我们只要一笑，就能通过自我暗示，让自己的心情高兴、积极起来。
    不断“学习”新事物也是个不错的办法。
可不能觉得，“哎呀，我终于可以功成身退了”哦。
某件事情一旦到达某一境界，就要立刻把兴趣转移到“下一件”事情上。
    这几年我一直强调，人生不能追求100％，有80％就该知足了。
正所谓知足常乐。
    比如，我去某个村庄小镇参观的时候，总不会把每个角落都看一遍，一定会留下某些“不足”。
正因为有“不足”，才会想要“再去一次”。
京都、广岛我都去过很多次了，可去几次都不觉得厌，也不会感到“满足”。
即使有人请我去京都，我也不会因为已经去过几百次了而拒绝。
因为我相信，正因为有“不足”，才能提起干劲来。
    困扰着许多人的“抑郁状态”，说白了就是“嫌麻烦、没干劲”，也就是干劲低下。
所以只要有了干劲，病情就会朝好的方向发展。
我们也可以说，正常的人，就是有干劲的人。
    我是一家名叫“老年计划开发机构”的团体的会长，这个团体平时研究的就是如何让老年人的生活
更加充实。
那些晚年过得很“黑暗”的人，年轻时究竟是怎么过日子的呢？
调查结果显示，他们大多孤独(没朋友)，反对积极的态度，没有兴趣爱好、喜欢责怪他人(把责任推卸
给他人)。
这些都是不利于干劲的负面因素。
    本书是教会人们拿出干劲的教科书。
无论从哪一页开始看起，都能发现提起干劲的线索。
希望大家从自己感兴趣的章节看起，变得更有精神！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<让心重新放晴>>

内容概要

　　这是一本略带清新、治愈风格的读物。
作者斋藤茂太在80岁高龄写下这本书。

　　本书从人际关系、工作、健康、情感、思维模式等多方面出发，对人在一生中所遇到的挫折、坏
情绪一一进行剖析、解读，再结合作者自己的人生体验和独特的心理医生视角，使得本书的文字轻松
自然，读来如行云流水般舒畅，让人在阅读中不自觉地得到了心灵的抚慰。
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作者简介

　　斋藤茂太（1916-2006）
　　日本著名诗人兼精神科医师斋藤茂吉的长子，医学博士，曾任斋藤医院名誉院长、日本精神病医
院协会名誉会长、日本笔头俱乐部名誉会长、旅行作家协会会长等职务。

　　长期从事心理顾问工作，为受到各种烦恼困扰的人们排忧解难，并致力于生活中一切与情绪相关
的疾病研究，深受日本民众信赖，被视为“一代情绪管理大师”。

　　著有《好言好语打造幸福人生》、《开朗面对抑郁症》、《战胜自身惰性的法宝》《一切尽在掌
握中：心理平衡技巧》等作品，温暖和鼓舞了众多读者，让他们的人生从此放晴。
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书籍目录

第一章 逆向思维：重置“讨厌的自己”
　●● 不对自己的性格下定论
　●● 不必因内向而悲观
　●● 从另一个角度看待自己
　●● 压力是人生的灵丹妙药
　●● 压力也是拿出干劲的条件
　●● 越是想缩在壳里，就越是应该和其他人见面
　●● 把不顺都当作“黎明前的黑暗”
　●● “船到桥头自然直”的情况更多
　●● 些许乐趣能抚慰心灵
　●● 时间会抹消讨厌的回忆
　●● 填满日程，不给自己烦恼的时间
　●● 假装自己很幸福
　●● 认为“现在是最好的”
　●● 绝不能说“还是以前好啊”
　●● 与其“强求”，不如满足于“现有”
　●● 钱够用就行了
　●● 金钱是结果，而非目的
　●● 人生有80%就行了
　●● 兴趣爱好会改变你的每一天
　●● 只要有趣，什么都能成为兴趣爱好
　●● 在日常生活中寻找“非同寻常”
　●● 每天走的路上都有“非同寻常”
　●● 兴趣爱好要适度
　●● 不混淆生活的优先顺序
　●● “衰老”与兴趣的紧密联系
　●● “小时候”的兴趣能受用一生
　●● 关爱伴侣
　●● 不吝啬“为对方做些什么”的心意
　●● 从力量关系发展到“关切关系”
　●● 把最美的笑容展现给家人
　●● 如果和伴侣吵架了
　●● 大家各跨出半步
　●● 记住“和喜欢的人做喜欢的事情”有多幸福
　●● 每天的小感动
　●● 回想起感动的日子
　●● 如何不让心态消极
第二章 小技巧：不让人际关系变成压力
　●● 构筑若即若离的关系
　●● 给友情放放假
　●● 让金钱远离友情
　●● 在远离工作的地方，见和工作无关的朋友
　●● 如何让初次见面的人产生好感
　●● “第二印象”决定一切
　●● 即使失败，还有下一次

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<让心重新放晴>>

　●● 对话一点儿也不难
　●● “擅长倾听”就是“擅长交谈”
　●● 遵守谈话的禁忌
　●● 变得更亲密的小诀窍
　●● 用名字称呼对方
　●● 敷衍两句，让关系变得更好
　●● 想和他交朋友的人，不想和他交朋友的人
　●● 远离喜欢攻击别人的人
　●● 喜欢本让自己讨厌的人
　●● 试着研究你不喜欢的人
　●● 从“讨厌”到“被讨厌”
　●● 坏话只会让自己更疲惫
　●● 反省自己的“加害情况”
　●● 想法人各有异
　●● 每个人都有不同的标准
　●● 当“善意”变成“倒添麻烦”
　●● 不要期待对方的回报
　●● 尝试着想想“就当没发生过”
　●● 当天“撒气”
　●● 没必要让所有人都喜欢你
　●● 和喜欢的人交朋友就行
　●● 有讨厌的人是很正常的
　●● 澄清讨厌谣言的技巧
　●● 不参与麻烦的事情
　●● 碰到讨厌的事情，果断地说“不要”
　●● 爱上“爱不了敌人的自己”
　●● 相信小小的话语能产生巨大的力量
　●● 一句话改变看法
　●● 谎言也是有用的
　●● 享受酒席的诀窍
　●● 有人纠缠不清就起身“去厕所”
　●● 幽默是人生的润滑油
　●● 看清使用冷笑话的时机
　●● 恋爱时要展现“真我”
　●● 像著名演员那样说话
　●● 不为自己的话难为情
　●● 找到能真正和你心灵相通的人
　●● 重要的是邂逅“真正喜欢的”
第三章 在工作中拿出干劲的简单思维法
　●● 没必要把自己往“理想形象”里扣
　●● 一般般的环境，一般般的自己
　●● 有的时候不用太努力
　●● 妒忌是拿出干劲的源头
　●● 竞争意识要适度
　●● 把自卑转化成动力
　●● 倾听他人的评价
　●● 不过高评价自己

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<让心重新放晴>>

　●● 忠言逆耳
　●● 该显露“真我”的时候，不该显露“真我”的时候
　●● 做自己力所能及的事情
　●● 克服升迁抑郁
　●● 战胜左迁的思维方式
　●● 不要错过加油的时机
　●● 诚实地工作，不要太在乎上司的评价
　●● 把评价变为提高自己的手段
　●● 上司的斥责是期待的表现
　●● 前进时不要找借口
　●● 辞职之前，思考一下自己的工作方法
　●● 做不到的事情就要坦诚地说“NO”
　●● 把“不”换成“我考虑考虑”
　●● 即使是因为自己的原因拒绝，也要表现出“为你着想”的样子
　●● 不同的意见对你有好处
　●● 牢记“说话方式很重要”
　●● 培养人才是有诀窍的
　●● 责骂的技巧
　●● 不吝啬赞美之词
　●● 把握好奉承的“度”
　●● “交给别人”的心态也是很重要的
　●● 考虑到大失所望的可能
　●● 如何找到提示
　●● 在求助于人之前行动
　●● 无论是什么建议，都要说“谢谢”
　●● 抓住说服的时机
　●● 准备让自己更自信的衣服
　●● 对信息半信半疑
　●● 事物的价值由自己决定
　●● 低潮是换换心情的好机会
　●● 换换挡吧
　●● 改变节奏，保证身心的注意力
　●● 妥善管理日程，改变每一天
　●● 有意识地区分忙碌的日子与空闲的日子
　●● 没有完成的日程绝不拖延到次日
　●● 空闲时间不要“焦躁”，而要“做些什么”
　●● 让你等其实是“给了你时间”
第四章 让身体高兴的活法
　●● 不产生压力的“睡眠诀窍”
　●● 告诉自己“不觉得困就可以不睡”
　●● 不介意压缩睡眠时间
　●● 平衡使用头脑和身体
　●● 取悦右脑
　●● “随便”也不一定是坏事
　●● 宽以待人，让自己更舒坦
　●● 告诉自己“偶尔也可以那样”
　●● 每天玩一会儿
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　●● 每天做一次喜欢的事情
　●● 发现工作中的乐趣
　●● 心灵的疲劳用“旅行”来治
　●● 自家周围也值得一游
　●● 现在的兴趣能带来新的兴趣
　●● 不时倾听自然的声音
　●● 让蔚蓝的大海将你包围
　●● 体验“非同寻常”的海上之旅
　●● 小心思让吃饭变得更开心
　●● 偶尔也要吃个饱
　●● “吃，但是不吃完”也是一种减肥的方法
　●● 做“没有做过的事情”，让身心焕然一新
　●● 偶尔也做做家务
　●● 不要嫌运动麻烦
　●● 掌握休息方法，消除浑身的疲劳
　●● 双休日里不工作
　●● 出门走走就能让你焕然一新
　●● 双休日也不能邋遢
　●● “自我暗示”让你变得越来越有精神
　●● 即使没有精神，也要露出笑容
　●● 想象对自己有利的场景
　●● 下定决心休个长假
　●● 不会伤身体的饮酒法
　●● 饮酒一定要适量
　●● 了解好的“醉法”
　●● 不要在生气的时候喝酒
第五章 小小的变化让人生更加快乐
　●● 除了工作，人生还有很多乐趣
　●● 同时追求鱼与熊掌
　●● 看清“忙碌”的本质
　●● 在时间与体验上投资
　●● 投资体验而不是物质
　●● 尝试着投入眼前的事情
　●● 先完成最小的目标
　●● 没必要追求完美
　●● 学会自嘲
　●● 给期待打个八折
　●● 软弱也不要紧
　●● “粉身碎骨”会丧命
　●● 不要有多余的愿望
　●● 构筑“和自己相称的人生”
　●● “失败”并不可怕
　●● 不把输赢放在心上
　●● 不把失败归咎于运气不好
　●● 不是“必须要想办法”，而是“船到桥头自然直”
　●● 干劲十足的时候，稍微泄点气
　●● 做现在能做到的事情，免得后悔
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　●● 避免“没有做”而导致的后悔
　●● “不走运”也很有趣
　●● 学会冷静，告诉自己“没办法”
　●● 在哪儿跌倒就在哪儿爬起来
　●● 不是“再也不要了”，而是“时常来一下”
　●● 逆境促你走向成功
　●● 积累情念能量
　●● 正因为起点是“负的”，所以才能努力
　●● 偶尔绕道也不错
　●● 不急于改变
　●● 变老其实很有趣
　●● 不要感叹“还是以前好”
　●● 有不满才有满足
　●● 相信“不会发生更糟糕的事情”

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<让心重新放晴>>

章节摘录

版权页：插图：可是要做到这一点其实是很难的。
一旦和对方变得亲密，就会在不知不觉中迷失那刚刚好的“距离”。
你会不顾对方的心情，涉足对方心中不可侵犯的领域，对他的所作所为横加指责⋯⋯最终，你深深地
伤害了对方，让双方陷入无尽的烦恼之中。
两人越是亲密，这样的烦恼就越是令人头疼。
这种情况在心理学中被称为“刺猬的两难境地”。
刺猬为了保护自己免受外敌侵犯，浑身长满了刺。
可是天冷的时候，它们也想通过互相依偎来取暖。
然而，越是接近对方，就会被对方的刺扎到，自己痛，对方也痛。
靠近又远离，远离了又靠近。
在这个过程中，刺猬就会发现刚刚好的取暖距离。
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编辑推荐

《Mbook随身读:让心重新放晴》编辑推荐：在工作上犯了错误的日子，和喜欢的人吵架的日子，就是
提不起干劲的日子⋯⋯当你的心灵蒙上一层阴云时，就请翻开《Mbook随身读:让心重新放晴》吧。
只要花上1分钟，就能赶走心中的阴霾，令你的心情放晴。
一代情绪管理大师，斋藤茂太先生平生，是激励人心的作品。
最专业的视角／最智慧的解读／最温馨的提示／最治愈的文字，日本最杰出的心理医生、快乐人生设
计师斋藤茂太一生智慧的结晶，一本帮我们找回自信和温暖，重建活力心灵的幸福经典。
全球跨年暖心之作。
让你人生一路放晴。
心情要阳光明媚，就要竖起接收快乐信号的天线，一生智慧化作一本清新小品更显人间真情。
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