
第一章

你将在本章读到：

我的心愿

我的建议

内心的平和与可亲的镇静是多么重要

为什么工作的时候应该遵循“质量就是把平常的

工作做得非同寻常地好”这条原则？

每天早晨如何向镜中的你致以问候

最好是“：发现真的自我并由此唤醒更多更好的品

质。”

人与人之间的回音是什么

微笑和友谊的作用是“：一句友好的话和一个微笑

将让你的敌人放下武器。”

助人之道

我们会犯所有的错误，然而“：承认错误却体现了

强烈的个性。”

第 1 页



如何在工作中保持冷静

重要的是你的态度

。对工作的态度

你对工作的态度是何等的重要

应该如何结束你的一天

如何才能受人重视

你不需要争吵

为什么不榨干你的时间

我的心愿

你了解你的心愿吗？根据我的体验，人人都有三个

基本需求：

需要爱，

需要健康，
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需要生活中没有忧愁。

除此之外，我们每个人还有特殊的愿望，比如带两间

浴室的房子，满头红发，烧一手好菜的理想妻子，或者想

坐上老板的那把交椅等等，这些都是正常的。只不过你

应该认真想一想，实现这些愿望对你真的就那么好吗：两

间浴室打扫起来更麻烦。理想妻子也许在几年内还是一

道迷人的风景，她烧的美味菜肴会使你越长越胖，爱情在

某一天将一去不复返。于是你突然发现，你与红头发和

好厨娘结了婚，却在徒劳地寻找温暖与亲密。你终于占

据了老板的位置，也许像你想的那样：安静舒适，可是你

不坐在那里。

我曾经经营过一家企业，经营虽有方却异常耗费精

力。我受过生活的捉弄，经常觉得不被人理解或者受到

不公正待遇。由于错误的野心使我把自己弄得心力憔

悴。

尽管我在事业上取得了成功，但自我价值感却日趋

低落。我想向自己和周围的人证明，我是“好样的”。于

是，我让自己生活在压力中，只觉得越来越烦燥。我虽然

在物质方面收获颇丰，但在精神上却达到了一个最低点，

命运迫使我不得不停下来休息。我患了椎间盘突出症。

一种“较高的智慧”强迫我静下来，面对迄今为止的生活

方式。我终于有时间来审视我的生活了。凭着今天的认

识，我要感谢生活赐予我的福音，在我理解了它的意义
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时，我便开始发现“自己”了。我慢慢地知道自己能够计

划了，并且最终看到了自己是如何放弃以往的理智想法

的。

许多年过去了，我渐渐地改变了自己。我读了不少

书，思考自己、旁人以及环境，学会不把自己应负的责任

推到别人头上。我审视自己，很少抱怨。这样做并不简

单而且很累。我不断地经受打击，犯下新的错误。但是

我终于达到了既定目标，找到了自己的路。

对你而言，我的路不见得是最正确的，但对我却是。

我与许多寻找帮助的人们打过交道，从中我坚信，这条路

对多数人来说是可行的。

我 的 建 议

在那段时间里，我学着给他人以爱，同时也抱着感谢

的心情接受别人给予我的爱，我丝毫不认为这是理所当

然的。我让身体通过理智的生活与内心的平静健康起

来。对一切工作，我从未觉得是低劣的或者与我的身份

不符。我做事不再有反感情绪，不再有不耐烦或者违心

的感觉。我知道自己从中学到了很多。这样，我便从业

务工作中领略到了诸多乐趣，真正享受到成功的欢愉。

我从事过好些职业，因此与许许多多的人打过交道。
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我的观察能力很强，在每一次“命运的打击”之后，我逐渐

明白，生活中的一切蠢事都是自己造成的。随着时间的

流逝我懂得了，只有自己才能改变这种局面。

在许多年的学习之后，这其间有过失眠、椎间盘突出

留下的一条僵硬的腿、与员工之间的问题、同至爱的人产

生的痛 我终于了解了自己最真实的心愿，它苦等等

听上去是那么地简单，可实现起来却并不轻松，因为它是

身体、精神、灵魂三者和谐的先决条件：

不管来临的是什么

我渴望内心的平和

我的心愿终于实现了：它是万能的造物主赐予的一

件美妙无比的礼物，是对我“精神工作”的奖励，我想向每

一个人推荐它。

如果你的内心有这样一种无法更改的意识，即：

任何人、任何事都

无法把我内心的平和与

镇静拿走！

那么在任何时候你都能经受住一切。你把“种种问

题”当作“学习过程”，并在生活中达到你认为好的、重要

的目标。你将成为走在街上，面带幸福笑容的人。你会
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是既活泼又冷静！对我来说，重要的是为你指出这条道

路。从本书中你将读到这方面的内容，可以避免误入歧

途。

晨昏之间亲切的平和

如果你的愿望与我的一致，那么就开始学习“晨昏之

间亲切的平和”这一课吧。你想知道为什么是“亲切的”

吗？

因为你要把“喜欢自己”当作重要的一课来学，所以

要赶快停止各种消极的想法，比如认为自己无能、愚蠢、

丑陋、不成功、是失败者等等。你在拿这些东西糟踏自己

你不是这样的！

你每天早晨起床后站在镜子面前，嘴里嘀咕着：“天

哪。我看上去糟透了。”可以说你的精神工作（思想工作）

做得不赖 只可惜方向搞错了！

所以，你应该这样开始一天：睡醒之后对自己说“：我

虽然不太情愿起床（也许你很愿意 这样更好），但今

天是美好的一天，我将按照下面的原则来做事：

质量就是：把寻常的工作完成得非同寻常地好
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我知道，我在第一天会上百次地受老习惯的影响，但

一天之中你也会想到这条质量原则的。

把这句话写下来吧！贴在随时都看得见的地方，然

后照它去做。你的工作质量必然会提高，你必然会变得

更加自信，必然获得领导和同事更多的认可。总而言之，

你必然会有更好的感觉。

新 的 早 晨

让我们开始早晨的仪式：你走进浴室，用审视的目光

平静地看着镜子中的你！从今日起，你不要再说类似“天

哪，我真受不了自己”这种话，而换之以：

我的外表棒极了，

因为我正在从内心改变自己。

我很有吸引力。

我散发着魅力。

你也可以简单地说成：“我喜欢自己，因为我是一个

很棒的人，而且会一天比一天成功、吸引人、可亲、聪明、

有活力！”或者：
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我的形象好极了。

因为我正在从内到外改变自己。

我是个有趣的人。

为人友善，工作成功。

告诉镜中的你，你愿意成为什么样的人。你不用谦

虚，因为你完全做得到。你可以使自己成为“理想妻子”

或者“理想丈夫”。

当然，假如你已经七十古稀，不可能再回到年轻的三

十岁，发福的身体也不会一下子变得苗条。不过你也不

必追求这些！

你应该“保持自我”并努力做得最好。

最好就是：

发现真的自我并

由此唤醒更多好的品质。

在按照我的要求完成镜前活动之后（即使刚开始时

没有完全依照要求，也请坚持下去），就去吃你自己做的

或者家人为你准备的早餐吧。如果是你的家人为你做

的，假设在喝咖啡时又一次烫了嘴请不要表示你的不满。

你可以早一点把咖啡煮好嘛，而且你完全有能力想到这

一点。任何人都没有权力把因自身的过失而产生的失望

情绪转嫁到他人头上。你也没有 所以别再这样做
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了。如果做了，就请道歉！这样你就会习惯体谅别人的

感觉。这种行为会对你的潜意识产生影响，时间一长，周

围的人会觉得你很好相处。

如果你的伴侣想把气撒在你身上，你可以平静但语

气坚定地告诉他（她）“：你的坏情绪是因你的想法以及看

问题的角度而起。如果我能而且你也想的话，我很愿意

帮助你，但是别怪在我身上。”

你应该温和地说这番话，但要坚定，就像对你自己。

人与人之间的回音

假如你是总经理，上下班会有司机开车接送，否则，

你得乘坐公共交通工具，或者自己驾车或者骑自行车，或

者步行。这倒无关紧要，因为无论哪种方式都会遇到其

他的人。俗话说：如何待人，别人便会如此待己！请记住

这句话。

无论司机、售票员、汽车里站在身旁的人，还是十字

路口驾车等待的邻人，你都不要无理地对待他们或者向

他们吼叫 即使不是为了一点小事。即使身后的驾车

人撞上你，损坏了你的宝贝汽车，也请保持冷静！冷静的

人总是处于有利的地位并且保护了神经。大喊大叫从来

解决不了问题。
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我曾经进行过许多次棘手的商业谈判。我的想法常

与对手不合。以前我爱激动，满身大汗，经常树敌。后来

我学会保持冷静，倾听他人的意见，然后再陈述自己的想

法。慢慢地大家都知道可以与我很好地交谈，我也取得

了更好的业绩。我的神经和衣服也得到了妥善地保护。

微 笑 与 友 好

布道的牧师常说，书上也常写，要爱所有的人。我还

没到这一步，我想这辈子我也做不到。但是我学到的却

是：不要马上去评价一个人，应该先去了解他（她）。即使

有不称心的地方，我也会接受他（她）的本来面目。我也

并非没有缺点，假如别人不挑剔我，我会很高兴的。请牢

记下面的话：

一句友好的话和一个微笑

将让你的敌人放下武器。

助人 怎么助？什么时候助？

你应该乐于助人，但不要违心去做。以前我怀着好
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的本意想帮助每一个人，结果却事与愿违。因为我认为

好的，不见得对别人就合适。那个时候的我，常有被拒

绝、被误解的感觉。我毫无意义地浪费着精力，晚上回到

家时真是身心疲惫。

后来我生了病，不得不住进医院，再后来，我的企业

被完全改造，这时我才认识到：我并非不可替代，没有我，

世界照样很精彩。

请给予你的同事、员工或者职员一种感觉，你是肯帮

助别人的。当有人需要你的帮助时，你就去试一试，看是

否能够相助。倘若你觉得自己有这个能力，就去助人吧。

如果觉得能力有限，请用亲切的语气告诉对方，你实在爱

莫能助。你完全可以说：“我无法做到，因为我对此知之

甚少”，或者“，我目前也正需要帮助。”如果你这么做，没

有人会不高兴的 以后也会有你能相助的时候。

若想使自己与周围的人“打成一片”的话，没有什么

比理解他人的忧虑、恐惧或者痛苦并无私相助更能实现

这个目标了。因为在你帮助他人的时候，不会“半心半

意”去做，而是会考虑，在这种情况下给予什么样的帮助

最合适。正确的话在适当的时候真的会救人一命。

我们都会犯错误

一旦做事，便会犯错误。我还没有见过谁不出错的
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呢。该洒盐的汤里放了糖，是个错误；订货内容写错了地

址，是个错误；奴役自己或者被人愚弄，是巨大的错误。

然而最大的错误却是，不能正视自己的错误或者干脆推

卸到别人身上。请记住：

承认错误体现出强烈的个性

工作中的冷静

我在这里谈工作中的“冷静”，自然也针对做家庭妇

女或者妇男的你，而且你还要负责管教孩子。

我知道，操持家务是件吃力不讨好的事情。要洗衣

服、打扫清洁、做饭，然后孩子和丈夫进了家门，大喊“饿

了！”于是就吃饭。这样，收拾得干干净净的屋子又变得

一片狼籍。

当家庭成员都在家的时候，衣服和鞋扔得到处都是，

地板上落满了面包的碎屑，你不得不重新开始清洗、打扫

等等。

假如你受不了，说几句气话，家人就会惊异地表示：

“你干嘛这么神经兮兮的，你可是整天都呆在家里”，于是

一半的当事者哭哭啼啼，另一半吵开了锅。丈夫和孩子
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感到迷惑不解，不懂你的反应。你本人也很委屈，觉得不

被人理解，剩下的时间就别提了。

如果再加上你的儿子晚上把有好些错误的家庭作业

交给丈夫签字，你丈夫说：“辅导儿子的学习有什么用

啊”，一句话便把你每天陪小调皮攻书的苦劳全抹掉了。

在这样的时候，你肯定会常常想起“单身”的日子。不过

请相信我，那个被羡慕的单身女子，在一个寂莫的星期天

躺在床上睡懒觉，只是为了让这一天不至于太长，她正渴

望着有三个孩子的家庭，在这种家庭里，十二个小时在母

亲的眼里过得像两个小时一样快。

重要的是你的态度

我认为，比方说适用于校长的原则同样也适用于家

庭妇女，即：

每件工作，即使是最寻常的，

也把它做得非同寻常地好！

这就是说，你要用一张时间表来计划你的日子。安

排好你的工作，教育家庭成员完成一定的任务，而不是事

无巨细理所当然地堆到你身上。
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你要学会理解自己的工作同样是有价值的，有时候

也会跟银行经理或者政治家一样枯燥单调。如果他们二

位没有很好地计划和安排工作，也会觉得沮丧和被苛求

的。

我也有过这样的体验。那时我的孩子尚小，丈夫要

工作，我也有两家企业要经营。又顾工作又顾家，因为我

相信“没有人比我做得更好”。晚上我还要把我的员工写

过的信悄悄再写一遍，因为我对那些信的形式不满意。

最好是连邮票我也亲自撕、亲自贴，这样信封看上去也漂

亮些。

当时我无法做到心平气和地对员工作说：“每封信都

是公司的名片。你知道我是非常赞赏你与顾客打交道的

方式，但是在通信上似乎还缺点什么。我喜欢“这事“”这

么做”比较好。我相信，你的下一封信一定会有所不同。

我生气的是第一：乱糟糟的信，第二：我的怯懦，第

三：我有许多工作要做 当时情况一点儿都没有好转。

我也没听家人的劝告，他们常说：“你不可能事必躬

亲。你非常能干，可惜不会组织和安排。”我不愿意听，所

以不得不上了艰难的一课。

当我躺在床上时，脑子里就开始想所有未完成的工

作、财政问题、与业务伙伴的不愉快、员工、儿子的学习、

丈夫的健康，我自己想像出来的种种欠缺⋯⋯从晚上

点到早上 点，我的大脑一刻也不得闲。起了床，浑身疲

惫，又忙了一天，接着又是一个无眠之夜。每周两个夜
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晚，我靠安眠 为了硬撑下去。这个愚蠢的做药入睡

法我坚持了很多年，这跟我要强的个性不无关系。就连

睡眠疗养也帮不上什么忙，因为我的身体一旦有少许恢

复，我又继续这种不幸的行为。

你也是这样干的吗？你是不是也没留意一些老天爷

给你的信号，像骶骨部痛、头痛、失眠、经常性的感冒，难

道是因为你没有时间停下来想想过的日子，真正地安静

一次？

保持平静是你能够学到的最重要的事情之一，目的

是为了赋予你的生活另一种质量。在下一章里，我将用

实际的练习和经验详细地讲述这一内容。

对工作的态度

一生中的大部分时光是在工作中度过的（至少我希

望你是这样，因为没有工作是很糟糕的）。在那个地方，

你可能会因工作而生病，也许觉得被苛刻要求，无论如何

那是个令身心疲惫不堪的游艺场所 但绝不等于应该

如此。

不管你的工作岗位是在银行、工厂、大企业还是家

里，不管你是部长、老板、职员、工人、家庭妇女还是手艺

人 请每天努力：
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按照质量原则去工作！

在做每件工作时，不要慌张，不要有抵触情绪。关注

手头的工作会给你带来益处。你应该全神贯注地去做，

并且做得非同寻常地好。

你的看法如何？

假如你现在不加思考地认为：“我疯了吗，我这样做

只能使老板更加富有而我却垮掉了！”那么请再读一读上

面的段落，直到你意识到恰恰是你把工作弄得一团糟

请原谅我这么说。

你为之工作的老板或者企业，肯定不会通过你而变

得富有。然而你却有可能因兢兢业业的态度而获得一份

工作。

我总是竭尽全力去争取那些不可多得的员工，因为

我视其为企业重要的支柱。一旦我注意到某位员工坐在

那里什么也不想干，顾客和我从他（她）脸上能读得出“冷

漠”二字时，我就跟他（她）谈一次话。我告诉他（她）我是

多么喜欢他（她）的工作，而他（她）则向我倾吐造成目前
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这种精神状态的原因。这些原因具有很深的人性，唤起

了我的同情，我明白了为什么他（她）的工作不太正常。

于是我们一起制订计划，使这位员工能够“履行”其“义

务”，而我则帮助他（她）解决个人困难。他（她）呢，就更

好地或者更加集中精力地工作。我从未指望过一夜之间

会出现奇迹。我时常观察到，一个人会因对工作的态度

而完全改变自己，这样也使工作质量越来越好，而他本人

则十分骄傲。所以他（她）不再痛苦，而我从来不觉得自

己像个奴隶主。

在我经商的过程中，曾经有过许许多多的员工。我

很高兴遇见他们。当其仍称我为“老板”时，我回答说：

“我现在不再是你的或者您的老板了。”当然，听到下面的

回答真令人欣慰：“我从来没有遇到过像您这样的老板，

所以您永远是我的头儿。”这从一个侧面证明我学会了如

何与员工正确相处。我觉得他们是我的“支柱”，和我在

共同创造一些东西。假如有员工不愿意或者不能改变他

的处事方式甚至观点，原因是他的才能没有得以施展或

者根本对工作就不感兴趣，那么我们就只好说声“再见

了”。

我学会让我的员工分担许多责任，几乎每一位都成

长起来。我为他们感到骄傲，我相信，他们也为我感到骄

傲。

在我开始改变自己的时候，每一个工作的日子都变

得十分美好和谐 那是一段我不想错过的时光。在那
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