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前言

　　强大内心是这样养成的　　台湾著名作家三毛，曾写过一篇散文《天梯》，讲述了她在撒哈拉沙
漠考驾照的经历：入门时的报名、体检，到科一、科二、科三&hellip;&hellip;这是一级一级的梯子，像
天梯。
经过了学车的时间被安排在中午十二点半的残酷，经历了&ldquo;气温高到五十度以上，汗湿透了全身
，流进了眼睛，沙子在脸上刮得像被人打耳光，上课才一刻钟，狂渴和酷热就像疯狗一样咬着我不
放&rdquo;的经历，终于，在文章的最后，三毛用了这句话结尾：　　日复一日，我这只原本不是生长
在沙漠的&ldquo;黑羊&rdquo;，是如何努力有声有色地打发这漫长而苦闷的悠悠岁月。
　　&mdash;&mdash;天凉好个秋啊&mdash;&mdash;　　NBA著名球星诺维茨基，常规赛的MVP，经历
了勇士队炮制的&ldquo;黑八奇迹&rdquo;之后，为了能够躲避世俗的尘嚣，顺便理清思绪，他和几个
朋友远赴澳大利亚，过上了&ldquo;苦行僧&rdquo;式的生活。
&ldquo;我在澳大利亚、新西兰和塔希提岛，像苦行僧一样行游了五个星期。
&rdquo;活着是一种修行，行走沙漠更是一种痛苦的修炼。
他说：&ldquo;苦行僧一样的生活，让我觉得每一位正儿八经做事的人，都是好样的！
苦行僧一样的生活，更让我见识了什么是内心的强大！
&rdquo;　　在过去的20年，我们的生活节奏变得越来越快，工作时间越来越长，交通情况越来越拥堵
，住房、食品和医疗成本越来越高，信用卡严重透支&hellip;&hellip;　　所有这些，对于每一个人而言
，只是现代生活给予我们的压力。
不管是男人还是女人，都在经受前所未有的压力，我们的健康也正在遭受严重损害，我们采用了各种
办法试图使局面变好，但是却总是越来越糟。
　　幸运的是，心理学家梅奥告诉我们，建立在一颗强大的心脏的基础上，我们可以在当前的社会中
过得好，最起码比别人好。
　　只要具备强大的心脏，心里就会开出花来，脚下即使不是坦途，步子也一样坚定！
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内容概要

　　一个人的内心像一个气球，内心强大的人伸缩的范围就大，内心弱小的人伸缩的范围就小。
对于同样的坎坷，内心强大者比内心弱小者更能从容淡定地去面对和处理。

　　本书从对人内心的分析、内心强大与弱小的不同表现、内心强大的训练等方面进行了全方位的解
读，指导读者塑造强大的内心。
具备强大内心的人，脚下即使不是坦途，步子也一样坚定！
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书籍目录

第一章　你的内心是否足够强大？

　人，需要一颗强大的心脏
　强大的内心促进与人交流
　心理强大的标准
　每个人的内心都有一道坎
　是什么在操纵我们？

　简单的玩具，不简单的价值
第二章　弱小的内心让人所得无几
　内心弱小的人更卑微
　内心弱小的人容易被击倒
　心理与年龄是两条没有交叉点的直线
　内心不够强大容易一叶障目
　内心弱小的人无法获得自己想要的
　拥有心理优势才能感觉到自己强大
第三章　消除导致内心不够强大的因素
　优柔寡断是心理弱小的体现
　虚荣心让人失去最美丽的亮点
　害怕寂寞的人是被宠坏的孩子
　不自信是心理强大的绊脚石
　急功近利是这个时代的浮躁病
　知识的匮乏无法撑起内心的强大
　自私是脚踝上的枷锁
　拖拉是恐惧感最直观的体现
第四章　确认自我的存在及存在的价值
　角色定位，脱掉衣服大家都是动物
　要建立强大内心就要打破世俗
　别让情绪左右自己的行为
　念旧世俗的人永远占不到制高点
　找准自己的定位
第五章　不要被群体的认同感所左右
　社会群体并不需要存在一个领袖
　求同心理让人们交出了自我
　破除集体认同感
　情绪的传染离不开人的认同焦虑
　内心强大的敌人是“假自我”
　阻止他人的语言和行为进入你的内心
　了解自我才能正确地估量
第六章　消除内心对事物追逐的确定性
　寻求确定性是人的天性
　不要害怕没有确定性
　知识可以用来消除不确定性
　强大的内心需要一些“不确定”
　如何克服“不确定性”
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　适当的锻炼能让内心强大
第七章　克服内心的恐惧
　克服恐惧强化心理素质
　敢于直视面临的恐惧
　认清自我才能正确地克服内心恐惧
　将内心的恐惧具体化
　不惧死亡才能不惧一切
　吼出你的恐惧情绪
　正确的人生让人放下恐惧
第八章　内心强大的素质训练
　从内心消除掉别人强大的错觉
　不畏惧竞争才能内心强大
　用认知改变心理结构
　静坐常思的人遇事冷静
　学会心理博弈
　用自信的心态去观察一切
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章节摘录

　　每个人的内心都有一道坎　　戴尔&middot;卡耐基认为，人活着就是一场场跟合伙人、跟事业、
跟生命的谈判，而谈判是双方相互妥协的艺术。
这种妥协不是保守、不是消极，而是一种积极的进步。
想实现这种妥协，需要手段，更需要一颗强大的内心去支撑这种手段。
　　然而，对于很多人来说，由于心理不够强大，在这种与合伙人、事业、生命谈判的过程中，不能
正确地对待妥协，一直奔波在心理的黑暗深处，看不到妥协背后的光芒，结果产生一系列消极的情绪
。
　　这是因为缺乏必要的认知，缺少一个能够正视一切的强大的心脏。
　　缺少一个正视一切的大心脏，是因为人的心理有一道坎，这道坎阻碍了很多人的前行。
　　一个人的心理，主要由&ldquo;动物性&rdquo;、&ldquo;社会性&rdquo;、&ldquo;个人性&rdquo;三
种心理组合而成，动物性充斥着野蛮，社会性则是建立在&ldquo;双赢&rdquo;的基础上，是一种维持
秩序的需要，至于个人性，则是一种特殊的感情，属于心灵的产物。
　　&ldquo;动物性&rdquo;、&ldquo;社会性&rdquo;、&ldquo;个人性&rdquo;三种心态，有着很大的差
别，动物倾向于野蛮，社会性倾向于集体，个人性则倾向于善良。
从&ldquo;动物性&rdquo;过渡到&ldquo;社会性&rdquo;，再从&ldquo;社会性&rdquo;过渡到&ldquo;个人
性&rdquo;，每次过渡都有着一道界限分明的坎。
　　以生活中的布料为例，一块黑白颜色、界限分明的布料，单纯地看，黑色和白色有着本质的区别
，中间有一道明显的分界线，似乎黑色与白色之间，有一道再分明不过的坎。
事实上并不是如此。
　　从微粒的角度来说，黑色与白色之间会有一片你中有我我中有你的区域，这片区域连接着这块布
料，从黑布跨到白布上，需要迈过黑布与白布之间的区域，这片黑白不分的区域，就好比心理的那道
坎。
　　人的&ldquo;动物性&rdquo;与&ldquo;社会性&rdquo;之间有一道坎，&ldquo;社会性&rdquo;
与&ldquo;个人性&rdquo;之间，同样有道坎，能不能跨过这道坎，则是考验很多人的重要因素，尽管
这道坎属于心理层面的一个部分，就好比黑布与白布之间的界限，也属于这块布的一部分。
　　来说一个故事：　　一个无所事事的年轻人，整天念叨着自己一无所有，抱怨自己不是富二代，
没有一个有亿万财富的爸爸。
　　这天，他碰到了一位智者，智者听完年轻人的抱怨，问年轻人想要多少钱才满足，年轻人说最少
要一千万。
　　智者听后说，我现在给你一万砍掉你一只手，你愿意吗？
　　年轻人说当然不行。
　　智者又说那我给你一百万砍掉你的一只胳膊，你愿意吗？
　　年轻人以不容商量的口吻说，绝对不可能。
　　智者接着又说，我给你五百万砍掉你一条腿，你愿意吗？
　　年轻人急了，说智者在和他开玩笑。
　　智者笑了，最后说：&ldquo;这样吧，我给你一千万，你把命给我留下得了。
&rdquo;　　年轻人一听大怒，吼道：你疯了吗，我的命才值一千万？
　　这时智者微微一笑说道：年轻人，我给你一千万你都不肯成交，也就是说你不只有一千万，那你
还天天抱怨什么呢？
　　一无所有与一千万之间是如此接近，而人的心理却无法跨过这道坎。
这是心理弱小的表现，容易被眼前的一片树叶挡住目光。
　　很多人都有这种感受：当自己意气风发、大展身手之时，便会感觉到生活是如此的美好。
甚至自己一无所有，却看到了成功时的自己；而一旦遇到困境、举步维艰之时，就觉得生活失去意义
，甚至感到世界末日即将来临，即便身处金字塔的顶部，内心却已经跌入万丈深渊。
　　这是心理弱小的最直观的体现。
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　　在人的潜意识中，他们希望被重视，希望发挥自己的作用，体现自己的价值。
然而，潜意识与现实世界之间的那道坎，挡住了很多人。
如果你忽略潜意识，你就永远无法发挥它们的作用。
潜意识就好比是一无所有的人，发挥作用就好比是自己身上的各处器官，器官可以随时发挥作用，无
奈却因为跨不过心理的那道坎，器官能够转化为财富的作用也就无法得到体现。
　　生活中，能不能跨过这道坎在很大程度上影响和改变着人们的生活和事业。
　　内心弱小的人，总觉得自己一无是处，一无所有。
一无是处是你在心里将自己定位为一无是处，一无所有是你将自己的躯体定格为一无所有。
一旦确定了基调，你就已经徘徊在一无是处、一无所有的怪圈中了。
　　从外界因素来说，每个人心中的一道坎，可能在外界因素的影响下，会认为那个坎是越不过去的
。
比如，一叶障目中，一片小小的树叶，居然挡住了所有的可能实现的希望。
同样，在现实中，仅仅2米高的一堵墙，在心理弱小的人眼中，却是高不可攀的险峰。
　　的确，在别人看来微不足道的小事对内心弱小的人来说，就有可能是那座难以逾越的坎。
　　事实上，这道坎在每个人心中都是不一样的。
在有些人的心中可能是蟑螂、老鼠之类的，一见到就失声尖叫；又或者是高处的地方，一到就会两腿
发软，浑身无力。
　　在外界某些因素的影响下，那堵墙变得那样高不可攀，那么陡峭险峻。
渐渐的，我们自己都开始不相信自己，放弃了。
在那样微不足道的一堵墙面前，内心弱小者完全禁锢了自己。
　　消极的心理与积极的心理同样属于情绪的一种，两者之间存在着一道坎，越过这道坎，你就走进
了一片崭新的天地。
　　比如，消极的另一面是积极，消极与积极之间有着很深的联系，就像白布与黑布一样，你中有我
我中有你，一旦跨过那条界限，消极就会被积极取代，进而在积极的心理下，产生强大的精神动力。
　　美国著名社会学家泰勒经过研究，得出的结论是：　　我们每个人拥有90%的积极情绪因子，而
只有10%的消极情绪因子。
然而，这10%的消极情绪产生的影响要远远大于90%的积极情绪。
也就是说，消极的心理容易遮住所有的快乐，在消极心理的作用下，原本快乐的心情会全部消失。
　　消极的对面就是积极，尽管都处于一道坎的两边，但效应却是完全不同的。
　　可悲的是，我们很少有人能够跨越这道坎。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　这个世界，和平与纷争共存，美好与险恶同在。
面对变化多端的世界，你需要内心强大。
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