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箴言
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据专家介绍，由于现代人生活方式的改变，生活节奏的加

快，一些人的盲目行为增多，加之过分追求短期效益，因而失败

的几率较高，内心失去平衡，容易产生心理问题。

心理专家认为：“一个人的心理状态常常直接影响他的人生

观、价值观，直接影响到他的某个具体行为。因而从某种意义上

讲，心理健康比生理健康显得更为重要。”

从理论上讲，一般的心理问题都可以自我调节，每个人都可

以用多种形式自我放松，缓和自身的心理压力和排解心理障碍。

面对“心病”，关键是你如何去认识它，并以正确的心态去对待

它。虽然我们找心理医生看病还不能像看感冒发烧那样方便，但

只要提高自己的心理素质，学会心理自我调节，学会心理适应，

学会自助，每个人都可以在心理疾患发展的某些阶段成为自己的
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“心理医生”。

既然大部分的心理问题都可以通过自我调节恢复正常，那

么如何进行心理自我调节呢？

心理问题专家指出，心理的自我调节首先应掌握一定的心

理卫生科学知识。但仅有此还远远不够，日常生活中最关键的

是能够冷静清醒地分析问题的因果关系，特别是主观原因和欠

缺；能够正确地评价自己和环境；树立正确的人生观和世界

观；拥有正常睿智的思维，避免走入心灵的误区等等。而这些

恰恰是最难的。

本书采用一日一箴言的方式为读者提供心理自我调节的指

南和帮助。书中的每一个故事都饱含着人生的哲理和启示，让

读者在阅读之余有所感悟，有所触动，从而打开心灵的窗户，

以积极、乐观、豁达的心态投身于工作和生活，珍爱自己、善

待他人、超越苦难、把握幸福，健康、快乐、积极地过好每一

天。

愿本书像你枕边的闹钟，把你从空虚、忧郁的梦魇中惊

醒；愿本书像一叶智慧的扁舟，带你走出心灵的误区，驶向快

乐的彼岸；愿本书像春日的暖流，把你的心情放飞在远方的晴

空⋯⋯
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一日一箴言

这是一个极具诱惑力的社会，这是一个欲望膨胀的年代，人们的心里总是塞满着

欲望和奢求，追名逐利的现代人，总是奢求穿要高档名牌，吃要山珍海味，住要乡间

别墅，行要宝马香车，一切都被欲望支配着。

伟大的作家托尔斯泰曾讲过这样一个故事：有一个人想得到一块土地，地主就对

他说：“清早，你从这里往外跑，跑一段就插个旗杆，只要你在太阳落山前赶回来，

插上旗杆的地都归你。”那人就不要命地跑，太阳偏西了还不知足。太阳落山前，他

是跑回来了，但人已精疲力竭，摔个跟头就再没起来。于是有人挖了个坑，就地埋了

他。牧师在给这个人做祈祷的时候说：“一个人要多少土地呢？就这么大。”

人生的许多沮丧都是因为你得不到想要的东西。其实，我们辛辛苦苦地奔波劳

碌，最终的结局不都是只剩下埋葬我们身体的那点土地吗？伊索说的好：“许多人想

得到更多的东西，却把现在所拥有的也失去了。”这可以说是对得不偿失最好的诠释

了。

古人云：“达亦不足贵，穷亦不足悲。”当年陶渊明荷锄自种，嵇康树下苦修，

两位虽为贫寒之士，但他们能于利不趋，于色不近，于失不馁，于得不骄。这样的生

活，也不失为人生的一种极高境界！

法国杰出的启蒙哲学家卢梭说：“员园岁被点心、圆园岁被恋人、猿园岁被
快乐、源园岁被野心、缘园岁被贪婪所俘虏。人到什么时候才能只追求睿智
呢芽”

第 天员
达 亦 不 足 贵 ，穷 亦 不 足 悲
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一日一箴言

死神可以夺去人的生命，却永远夺不去在生死关头那个“灾”字所蕴含
的精神。穿透灵魂的微笑，常常在生命边缘蕴含着震撼世界的力量，让人

生所有的苦难如轻烟一般飘散。

非洲的一座火山爆发后，随之而来的泥石流狂泻而下，迅速流向坐落在山脚下不

远处的一个小村庄。农舍、良田、树木，一切的一切都没有躲过被毁的劫难。滚滚而

来的泥石流惊醒了睡梦中的一位 员源岁的小女孩。流进屋内的泥石流已上升到她的颈
部。小女孩只露出双臂、颈和头部。及时赶来的营救人员围着她一筹莫展。因为对于

遍体鳞伤的她来讲，每一次拉扯无疑是一种更大的肉体伤害。此刻房屋早已倒塌，她

的双亲也被泥石流夺去生命，她是村里为数不多的幸存者之一。当记者把摄像机对准

她时，她始终没叫一个“疼”字，而是咬着牙微笑着，不停地向营救人员挥手致谢，

两手臂做出表示胜利的“灾”字形。她坚信政府派来的救援部队一定能救她。可是营救
人员最终也没能从固若金汤的泥石流中救出她。而她始终微笑着挥着手，直到一点一

点地被泥石流所淹没。

在生命的最后一刻，她脸上没有一点痛苦失望的表情，反而洋溢着微笑，而且手

臂一直保持着“灾”字形状。那一刻仿佛延伸一个世纪，在场的人含泪目睹了这庄严而
又悲惨的一幕，心里都充满了悲伤。世界静极，只见灵魂独舞。

圆第 天
用 微 笑 面 对 人 生
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一日一箴言

如果你在生活的摄像机前也像那个贫穷的小男孩一样，穿着破烂的衣

服，一无所有，你能坦然而从容地微笑吗？

百货店里，有个穷苦的妇人，带着一个约四岁的男孩在转圈子。走到一架快照摄

影机旁，孩子拉着妈妈的手说：“妈妈，让我照一张相吧。”

妈妈弯下腰，把孩子额前的头发拢在一旁，很慈祥地说：“不要照了，你的衣服

太旧了。”

孩子沉默了片刻，抬起头来说：“可是，妈妈，我仍会面带微笑的。”

每想起这则故事，心就会被那个小男孩所感动。

猿第 天
在 生 活 的 摄 像 机 前

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


