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内容概要

　　CHAPTER 1
　　亲爱的，请把阳光种在心里
　　——快乐是一种选择，幸福的味道自己调
　　生命的精彩之处就在于它的不可预知性，命运的手会给我们安排许多风风雨雨，既然无可避免地
被淋湿，还不如坦然地领略雨天的另一番美景！
有人说，人生如水，幸福的味道要靠自己来调，放点醋，它是酸的，加点糖它就会变甜，那么，我们
把阳光种在了心里，雨天和艳阳又有什么区别呢？
一生，总要找些时光，自一杯茶中寻找或是收藏路途中的月光，或是雪花入眸那一种冰凉的感觉，只
有具有一颗充满灵性的心，才可随时欣赏黎明的流韵。

　　心才是快乐的根
　　我很渺小，但我有我存在的价值，我很普通，但我的心灵却满载着生活的温情与人生的快乐。

　　在终南山一带长着一种特殊的植物——无忧草，据说，不管是谁，只要得到这种草，就会喜形于
色，笑逐颜开，从此以后就不会知道何为烦恼了。

　　这样的无忧草，当然充满着诱惑，为了获得快乐，有一位年轻人不惜跋涉千山万水来到终南山，
在历尽千辛万苦的搜寻后，他终于得到了这样一株仙草，但结果并非像传说中的那样，他仍然不快乐
。

　　这天晚上，他在山中的一个寺庙里借宿，面对皎洁的月光，他却不停地叹气。

　　于是，他去寺里的住持那里寻找答案，他问住持：“师父，我很烦恼，为什么我已经得到了无忧
草，却还是感觉不到快乐呢？
”
　　住持一听，微微一笑说：“其实无忧草并非终南山才有，而是人人心中都有。
只要你有快乐的根，无论走到天涯海角都能够得到快乐。
”
　　住持的话让年轻人心中为之一振，他又问：“什么是快乐的根呢？
”
　　住持回答说：“心就是快乐的根。
”
　　年轻人恍然大悟，最后兴奋地笑了。

　　“心是快乐之根。
”说得多好！
人生如水，去日苦多，在短短的人生之旅中，人人都有所求。
有的人求子孙满堂，即得满足；有的人求福如东海，深感幸福；有的人求无上智慧，最是得意；有的
人求万事如意，甚为欢喜。
就表面来看，他们所求各不相同，但万涓细流，会聚成海，归根结底，他们所求的都是一份快乐的心
境。

　　“我没有华丽的别墅，没有名贵的豪车，没有显赫的地位，而我却拥有一份快乐的心境，一个温
馨的家；我没有家财万贯，穿金戴银，　　却拥有和睦礼让、互敬互爱的兄弟姐妹。
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　　爱弥漫在家的每个角落，尽管出生在普通的家庭，平凡的父母一直教导我们：勤勤恳恳做事，踏
踏实实做人，他们给予我的爱，不输于别人父母的一分一毫，我还有什么理由不快乐呢？
”
　　是的，我们没有理由不快乐，保持那份快乐的心境吧，与快乐携手，生命的旅程才会更加地精彩
！

　　【心灵良方】
　　快乐来自于丰盈的内心世界
　　快乐与否，不是靠拥有的物质多少来衡量的，而是以一个人的精神世界是否丰富来决定的。
如果你的心态是积极的，你的欲望是合理的，并且不去斤斤计较个人的得与失，那么，你总能感觉到
幸福快乐。
因为你清楚地知道，在你的生活中什么最重要，什么可有可无，什么可以不去奢望。

　　你是不是也放弃了快乐
　　同样的瓶子，你为什么要装毒药？
同样的心灵，你为什么要充满着烦恼呢？

　　年迈的约翰·艾弗里有两个可爱的儿子，大儿子杰西平时就十分悲观，总是很沮丧的样子；二儿
子亚德却十分积极乐观，每天都乐呵呵的。
所以，约翰·艾弗里平时为了能让杰西快乐起来，就对他十分偏爱。

　　在圣诞节来临前，约翰·艾弗里分别送给他们两个人完全不同的礼物，在夜里悄悄地把这礼物挂
在圣诞树上。
第二天早晨，兄弟俩都起来了，想看看圣诞老人给自己送了什么礼物。
哥哥杰西的礼物很多，有一把气枪，有一双羊皮手套，还有一辆崭新的自行车和一颗漂亮的足球。
哥哥将自己的礼物一件一件地取下来，但是他内心却并不高兴，反而忧心忡忡的。

　　父亲见状，就问他：“这些礼物你都不喜欢吗？
”杰西拿起气枪说：“看吧，如果我拿这支气枪出去玩，说不定会打碎邻居家的玻璃窗，这样一定会
招来一顿责骂。
这一双羊皮手套很暖和，但是说不定我戴着出去会挂到树枝上，这样一定会生出许多烦恼；还有，这
辆自行车，我骑出去倒是能玩得高兴，但说不定会撞到树干上，因此而受伤。
而这颗足球，我终究是要把它踢爆的。
”父亲听到此，没有说话就出去了。

　　刚出门就看到他的小儿子亚德除了收到一个纸包外，什么也没有。
但是，当他把纸包打开后，不禁哈哈大笑起来，一边笑，一边在屋子里到处寻找着什么。
父亲问他：“你为什么这样高兴？
”他说：“我的圣诞礼物是一包马粪，一定会有一匹小马驹在我们家里。
”最后，亚德果然在屋后找到了一匹小马驹，兴奋地跳起来。
随后，父亲也跟着笑起来：“真是一个快乐的圣诞节啊！
”
　　生活中，我们往往见到有人乐观，有人悲观。
为何会这样？
其实，人们眼睛见到的，并非事物的全貌，只看见自己想寻求的东西。
乐观者和悲观者各自寻求的东西不同，因而对同样的事物，就采取了两种不同的态度。
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　　你是不是也像杰西一样，在两味生活中选择了苦，放弃了甜呢？
那样的话，你所追寻的快乐，终究只是开在彼岸的花朵！
乐观的情绪会给我们带来快乐的明亮的结果，而悲观的心理则不管你得到什么，都不会快乐，而这一
切都是由个人的内心决定的。
所以，悲观是自己酿造的苦酒，怨不得周围的任何人与事；快乐也来自于我们的内心，它不是借求于
外物才能够得到的。

　　著名诗人安瓦里·索赫利写道：“让世俗的万物从你的掌握之中溜走，不必去忧心，因为它们没
有价值；尽管整个世界为你所拥有，也不必高兴，尘世的东西只不过如此；我们该从自己的心灵之中
找归宿快一些，无物有价值。
”是的，世间的万物都是过眼云烟，我们无须为所有无价值的东西去担心，快乐也是一天，悲伤也是
一天，与其烦恼地过，不如快乐地活。
打开自己的心扉，把阳光放进来，你也可以拥有快乐！

　　【心灵良方】
　　将内心的阴郁情绪打扫干净
　　生活告诉我们，快乐和烦恼是一对孪生兄弟，就像硬币的两面。
选择了烦恼，就只能成为痛苦的奴隶；若翻转一面，即可拥有快乐的翅膀。
真正的快乐是一种心境，是一种为营造和保持良好心境而做出的正确选择。
所以，快乐与悲伤都是由我们内心所生，我们要想获得快乐，就应该尽早地摒除内心的烦恼和痛苦，
把内心的阴郁情绪打扫干净，让自己快快乐乐地过好剩下的每一天。
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作者简介

相关推荐：
★★★★★推荐购买心灵修养畅销书：《找回快乐的自己》点击购买
★★★★★推荐购买心灵感悟畅销书：《淡定的人生不困惑》点击购买
★★★★★推荐购买畅销珍藏版：《销售攻心术：不懂心理学就做不好销售》点击购买
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书籍目录

CHAPTER 1 亲爱的，请把阳光种在心里
　——快乐是一种选择，幸福的味道自己调
　心才是快乐的根
　你是不是也放弃了快乐
　用乐观的心态看待失去
　亲爱的，你能感受到幸福吗
　重新审视那些困扰着你的事
　丢掉那些非常无趣的想法吧
　不要让琐碎之事吞噬掉你的快乐
　扔掉你手中的放大镜
　人生最大的痛苦就在于追求错误的东西
　放松心态，压力才会变成动力
　心平气自和，无欲便安好
　没有值得你忧虑的事情
　在缺憾中也能收获圆满
　幸福的最佳公式：无欲+随性=幸福
　找到属于自己的快乐方式
　不要把自己关在黑屋子里
　“装”出你的好心情
　专家会诊：测测你的抑郁状况
CHAPTER 2 你遇见真正的自己了吗
　——由灵魂带领，行走在真我的路上
　心智才是生命的本态
　金钱不应该是你唯一的追求
　找回失落的自己
　切勿将生命浪费在别人的标准中
　面子其实只是裹住灵魂的皮囊
　不为盛名所累是更自在的人生
　不要中了忌妒的毒
　在万籁俱寂中使心态平静，遇见真正的自己
　做自己的主人，摆脱过分依赖心理
　享受独属自己的寂寞人生
　做幸福的自己，与他人无关
　看山是山，看水是水
　专家会诊：你的性格是什么颜色，认识摘下面具的你
CHAPTER 3 如果明天是末日，你是否对得起自己
　——好好爱自己，这个世界只有一个你
　别因为一点小事，就对自己大加指责
　宽容自己的失误
　说声对不起，请不要再顾影自怜了
　不要为了成功路上的波折责备自己
　让忧虑离开自己的生活
　看轻自己时，就应对自己道歉
　喜欢自己，才能拥抱生活
　别因为迁就朋友一味地委屈自己
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　适当的时候，让自己停下来休息
　摆脱失眠，好好睡一觉也是爱自己的表现
　放松心情，疾病才会远离你
　顺其自然，不要总给自己太大的压力
　量力而行，不要过分苛求自己
　化繁就简， 给自己的心灵放个假
　旅行，也许会给生命奇迹
　为自己实现一个小梦想
　在一个人的世界里取悦自己
　爱美，不是为了获得别人的青睐
　专家会诊：面对压力你最需要的是什么
CHAPTER 4 你如何看待人生大梦
　——面具人生，梦里忧欢终枉然
　平常心：洒脱的生活姿态
　不为“八风”所动的淡然
　宠辱不惊，看庭前花开花落
　平平淡淡才是真
　心平气和地面对不平事
　顺其自然地接纳生命给我们的一切
　舍得，是一种自在解脱
　名利，是蛊惑人心的潘多拉魔盒
　随遇而安，充分享受人生
　世间万物，终归是一抔黄土
　急于前行的时候，看看沿途的美景
　专家会诊：你能过淡泊名利的生活吗
CHAPTER 5 你有勇气面对人生的阴影吗
　——打开心锁，找到平和与宁静的出口
　请把绝望当作下一次希望的开始
　生命随时都可能出现转机
　用微笑来掩埋痛苦
　不能痛哭，那就选择微笑吧
　停止顾影自怜吧！
你不是弱者
　人生不会一直是雨天
　曲折的生命更精彩
　缺憾是最真实的完美
　困境中挖掘希望的种子
　抱怨别人之前，先从自己找原因
　信念，是成功的引线
　只有平凡的人，没有平凡的事
　在平凡中活出别样的精彩
　别怕，总会有另一个出口
　跌倒时，也要保持自己的自尊
　挫折并不能否定你的价值
　专家会诊：你是否向现实低头
CHAPTER 6 你还在和别人斗气吗？
别跟自己过不去
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　——动心忍性，小忍才能大成
　流言有一千分贝，你不能堵住别人的嘴
　避免无谓的争论
　别因口舌之快为自己埋下祸根
　难得糊涂，不必事事较真
　宽容他人，让争吵的可能降至零
　即使高人一等，也不可盛气凌人
　得饶人处且饶人，有理不必“大嗓门”
　想要争论前，不妨先数“123”
　一时弯腰换得一世尊贵
　后退是为了更好地前进
　示弱，并不是软弱
　适时低头，莫拿鸡蛋碰石头
　微笑地面对别人的羞辱
　友情也需要包容的阳光
　记住该记住的，忘记该忘记的
　专家会诊：你是不是懂得驾驭愤怒情绪的人
CHAPTER 7 什么是你心中最美妙的人生
　——经营幸福，懂爱是完美人生的基础
　幸福是什么
　得不到的并不是最好的
　幸福没有固定的模式
　没有人会永远等在灯火阑珊处
　爱情，不需要比较
　亲爱的，让你流泪的就不是爱
　学会忘记另一半的过去
　经营婚姻是一门艺术
　婚姻还是现实点好
　爱一个人就要爱屋及乌
　想要幸福，先和完美主义说再见
　长久的婚姻需要彼此的欣赏
　专家会诊：你的婚姻幸福吗
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章节摘录

版权页：心智才是生命的本态在这个有形有质的社会，那些我们赖以认同自我的东西，都不是永恒的
！
从前，有一个富有的人，平时既不修身也不修心。
他一生娶了四位夫人，他最宠爱他的四夫人，终日与她恩恩爱爱，发誓一辈子不离不弃；其次疼爱的
是三夫人，因为三夫人很有魅力；再者就是二夫人，因为当初在贫困的时候，与二夫人很是恩爱，但
是到了富贵后就将之淡忘了。
富人最不关心的是他的原配夫人，他对这位夫人从未重视过，只让其在家做家务，干粗活。
后来这位富人得了不治之症。
临终前，他将四位夫人叫到身边，说道：“四夫人，我平常最疼爱你，时刻离不开你，现在我活不了
多久了，我死了以后太孤单了，财产妻儿虽多，但是我只想带你走，你陪我一起死，好吗？
”四夫人听到此话，面容顿时失色，惊叫道：“你怎么能这样想？
你年纪大了，要死是当然的，可我还年轻，你死后，我还要好好地活下去呢！
”富翁听到这话，深深地叹了一口气，又把三夫人叫过来，说了同样的话。
三夫人一听，吓得身体直发抖，连忙道：“这怎么可能呢？
我还年轻，我不想这么早就随你去，我还想嫁人幸福地生活下去呢！
”富翁又深深地叹了一口气，摆摆手，命三夫人退去，将二夫人叫过来，希望二夫人能陪他一起死。
二夫人听罢，连忙摆手道：“不可！
不可！
我怎么能陪你去死呢？
四夫人与三夫人平时什么事情都不肯做，而我必须得管理家中的事情，所以不能陪你死。
不过，你死后，我会把你送到坟场的！
”富翁听到此，难过得眼泪掉了下来，没想到自己平生最爱的三位夫人，却对自己这样。
最后，他又将平时最不关心的大夫人叫到跟前，对他说：“我生前冷落你，真是对不起你，但现在我
一个人死去，在黄泉路上太孤单了，你肯陪我一起去吗？
”大夫人听后，并没惊慌，反而很庄重地答道：“嫁夫随夫，现在你要去世了，做妻子的如何能活下
去呢，不如与你一同死的好！
”“你愿意陪我一起死？
”富人十分惊讶，但也十分感慨，他说道，“唉！
早知你对我如此忠心，我也不会时常冷落你了。
我平日里对四夫人、三夫人爱护得比自己的命还重要，对二夫人也不薄，但是到今天，她们却忘恩负
义，到我死的时候，还如此狠心。
想不到平时我没能重视你，你反倒愿意同我一起死去。
”富人说完，就与大夫人一同死去了。
这是一个极为精彩、有意义的故事，故事中的四夫人，就如同我们外在的身体。
在生活中，我们都喜欢把自己打扮得漂漂亮亮的，到死的时候才知道漂亮的外表终究是一场空。
要改嫁的三夫人，就好比一生追求的财富，生前拥有再多的财富，最终也带不走，终究是要留给活着
的人的。
二夫人就是我们在穷困时才能想起的亲戚和朋友，他们由于还有太多的尘事未了，在你临终的时候，
只会去送你一程。
而平时从未重视过的大夫人，实则就是指我们的内心，到生命的尽头也只有她才能跟着我们走进坟墓
。
由此可知，自己的内心才是生命的本态，它才是我们生命中最为珍贵的东西。
有一位哲学家说：“一个人的内心净化了，他的生命便也净化了。
”这就是说，心智才是生命的本态，一个人保持快乐的心境，要比拥有家财万贯有福气得多。
然而，在生活中，很多人贪念太多，在不知不觉中迷失了方向，一心去追求外在的物质，忽视了内心

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<零压力>>

的感受，直到临终时才后悔莫及。
可惜，生活中多数人总是一味地为一些身外之物而奔波，全然忽略了内心的真正欲求。
等到人之将死的时候，才明白生前所追求的东西终究都是一场空，只有自己的内心才最忠实于自己的
生命，只有内心的感受才是我们最应该在乎和把握的。
【心灵良方】遇见真正的自己“自知者明，知人者智”；自知者可以走出“有意栽花花不开”的困境
，知人者可以收获“无心插柳柳成荫”的惊喜。
一个人要达到人生的最高境界，首先要认清自我，懂得生命的本质意义。
人有三个欲望：名、利、情。
好名者愤恨终生，好利者六亲不认，好情者苦苦相斗。
要认清自我首先要放下所谓的名、利、情，不要为这三个字所累，如果能够享受追逐目标的过程，不
把得失萦绕于心，做到随缘、随喜、自在，那么他就不会被外在的繁华所迷惑，从而遇见真正的自己
。
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后记

专家会诊：测测你的抑郁状况1、是否感到悲伤或者情绪低落？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁2、是否觉得不快乐或忧伤？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁3、是否动不动就哭或眼泪汪汪？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁4、是否感到沮丧？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁5、是否感到无助？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁6、是否缺乏自尊？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁7、是否觉得自己没用？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁8、是否有内疚感或羞耻感？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁9、是否自责自怨？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁10、是否优柔寡断？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁11、是否对身边的人没有兴趣？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁12、是否感到孤独？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁13、陪家人或朋友的时间是否很少？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁14、是否失去前进的动力？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁15、是否对工作或其他活动都没有兴
趣？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁16、是否逃避工作或其他活动？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁17、是否觉得生活不快乐或不满足？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁18、是否感到疲倦？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁19、是否失眠或总是昏昏欲睡？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁20、是否食欲下降或上升？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁21、是否失去“性”趣？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁22、是否担心自己的健康状况？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁23、是否有任何自杀的念头？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁24、是否想结束生命？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁25、是否有自残计划？
A、完全没有　 B、有一点　 C、偶尔　 D、经常　 E、极其频繁计分标准：选择“A ”得0分，选择
“Ｂ”１分，选则“C”得2分，选择“Ｄ”得３分，选择“Ｅ”得４分。
测试解析：分数为0~5分：无抑郁。
你的情绪已经非常好了，大多数总分这么低的人都会感到快乐满足。
分数为6~10分：正常程度，但是情绪有点低落。
你仍处于正常范围之列，但是情绪还有待提高。
分数为11~25分：轻微抑郁。
虽然有轻微的抑郁，但是还不足以敲响警钟。
分数为26~50分：中度抑郁。
得分在这个范围内足以说明你的痛苦有多深重。
分数为51~75分：严重抑郁。
你的抑郁情况已经非常严重了，在这个程度，痛苦已让人无法忍受。
分数为76~100分：极度抑郁。
你的情绪容易狂躁不安，这很可能会非常危险，因为人在绝望无助的时候通常会失去理性。
专家建议：事实上，抑郁症治疗成功的希望还是很大的。
对于情绪有点低落的人来说。
只要改变自己的心态就可以让你的情绪大为改观了；而有轻微抑郁症的人实际上是最难治疗的，这些
人把自己陷在悲观情绪里无法自拔，往往几年甚至一生都无法摆脱轻微抑郁，在这里建议你经常和知
交好友坦诚交流，这对病情的恢复大有好处，你也可以借助心理医生；对于中度抑郁症来说，大多数
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人只会暂时情绪低落，一般很快就会摆脱，如果你的得分在这个范围内超过两个星期，请务必考虑专
业治疗；极度抑郁的人，是恢复得最快的，但是专业的心理治疗必不可少，请务必选择专业可靠的心
理顾问。
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媒体关注与评论

聪明的人，凡事都往好处想，以欢喜的心想欢喜的事，自然成就欢喜的人生；愚痴的人，凡事都朝坏
处想，愈想愈苦，终成烦恼的人生。
世间事都在自己的一念之间。
我们的想法可以想出天堂，也可以想出地狱。
　　——星云大师—个人的成功，智力因素只占20%，80%则取决于其情绪掌控力！
　　——《时代》杂志谁能掌控情绪，谁就能掌控—切！
　　——美国前总统 乔治·沃克·布什—个人如果能控制好自己的激情、烦恼和恐惧，那他就胜过国
王。
　　——英国文豪 约翰·米尔顿成功的秘诀，就在于懂得怎样控制痛苦与快乐这股力量，而不为这股
力量所反制。
如果你能做到这一点，就能掌握住自己的人生；反之，你的人生就无法掌握。
　　——潜能激励大家 安东尼·罗宜
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编辑推荐

《零压力:最实用的情绪管理课》编辑推荐：一种稳定平和的情绪比一百种只会更有力量。
柳传志、马云、李开复、徐静蕾。
张德芬、于丹等人高度认同的心灵圣经。
幸福快乐是一种选择，情绪平衡是一种能力。
只有能控制自己情绪的人，才能把握自己的未来！
人们常说，人逢喜事精神爽。
当你愉悦悦的时候，你的情绪可以折射到周围的事物上面.连绵的阴雨你也觉得富有诗意，飘渺的迷雾
也会感到美丽动人，可以说平衡的情绪是你内心力量的源泉，然而，人生道路不可能总是坦途，有些
事必然导致消极情绪产生、诸如焦急、恐惧、愤怒、内疚、忧郁、后悔、迷茫等：许多人不善于处理
、化解这些不良情绪，使自己被消极的情绪折磨得痛苦不堪，严重地影响了生活的质量。
当我们内心的压力越接近于零时，眼中所看到的这个世界也越接近于真实，我们的内心也就越能感受
到这个世界带来的快乐和喜悦。
也就是说，幸福感才是这个世界要给予我们的最真实、最宝贵的礼物。
而大多数人并没有意识到这一点，其原因就是他们内心制造出的种种压力，已经麻痹了他们正确感知
幸福的灵敏度。
要想释放这些压力，要想获得幸福感，就必须懂得管理自己的情绪。
《零压力:最实用的情绪管理课》将帮助你更好地控制压力，从而让你自我感觉更好、生活更加幸福，
它将会是你获取人生幸福的工具书；通过《零压力:最实用的情绪管理课》的学习和改善，你的免疫系
统会变得更强健有力，你的耐力会显著增加，并促使你做出更好的决策，它是你身心健康的情绪排毒
书。
最棒的一点就是，你的总体生活质量将大大提高。
《零压力:最实用的情绪管理课》从心灵上进行诱导、启示，教你建立不生气、不焦虑、不抱怨、不自
卑等正向情绪，全面提升自控力、洞察力、信念力、影响力，使自己成为-个内心强大的人。
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