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照进心灵的阳光

台湾地区有一位非常著名的心理咨询师，深受大家

的喜爱和尊敬。他曾经帮助过很多人解决了心理方面的困

扰，那么，这位咨询师有什么神奇之处呢？

其实，他刚开始从事这个工作的时候，常使用心理学

的专业术语和治疗模型来开导别人，但效果很一般。咨询

师百思不得其解。

一次偶然机会，他想起了前不久自己看过的一个小

故事：

曾经有个5岁的小男孩，由于他卧室的窗户整天

都关闭着，所以他觉得屋里很阴暗，十分羡慕窗户外

面灿烂的阳光。他想：“我可以把外面的阳光扫一点

进来。”于是，他拿着扫帚和簸箕，到阳台上去扫阳

光。等到他把簸箕搬到房间里的时候，里面的阳光却

没有了。这样一而再再而三地扫了许多次，屋内还是

一点阳光都没有。

前言
PREFACE
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正在厨房做饭的妈妈看见他的奇怪举动，问道：

“你在做什么？”他回答说：“房间太暗了，我要从

外面扫点阳光进来。”妈妈笑道：“只要把房间的窗

户打开，阳光自然会进来，何必去扫呢？”

是啊，打开心灵的窗户，友情和信任不就会像阳

光一样洒进来吗？

从此以后，这位咨询师调整了自己的工作方法，搜集

了大量的故事，分门别类，针对前来咨询的人们的不同情

况，用小故事来引导他们调整心理姿态、最终走出心灵的

困境，取得了非常好的效果。

本书收录的150个故事，结合了心理学的解读，展示

出70种简单生活和轻松工作的姿态，浅显易懂，如随身而

行的心理咨询师，当你低落、沮丧、失意时，给你以安慰

和力量；当你欢欣、得意时，帮助你平静自己的心灵。
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第
一
章

对不起：让心灵
学会屈伸的艺术

身体需要放松、调整，

心灵同样需要有懂得进退的柔

韧、留出伸缩的尺度。不要害

怕或羞于说“对不起”，放低

姿态也是一种生活的艺术。
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对不起，我错了

⊙一声“对不起”，其实是一个人性格完善和人格成

熟的表现，更能让你展现出一种能屈能伸的人生大智慧。

下面这些话你是不是觉得很熟悉：“这不是我的

错。”“我不是故意的。”“是×××让我这样做

的。”“这不是我干的。”“本来不会这样的，都

怪⋯⋯”？

是的，在工作和生活中，这些话可能就是我们曾

经说过甚至经常说起的。当有问题发生时，很多人第

一时间往往都会有这样的反应。因为当错误出现时，

把自己的失误和不足告诉别人，这是一种非常令人沮

丧和自责的感受。从心理学的角度看，每个人都希望

得到别人的赞美和肯定，而不是怀疑和批评。对很多

人来说，认错意味着在别人面前表现出自己的无能。

其实，坦率地承认“我错了”、诚恳地对别人说
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出“对不起”，这样做并不困难，也并不是什么丢人

的事情，相反，往往因为这些“对不起”，反而更能

拉近你与别人的距离，化解各种矛盾和隔阂，并赢得

同事与朋友的尊敬与信任。一声“对不起”，其实是

一个人性格完善和人格成熟的表现，更能让你展现出

一种能屈能伸的人生大智慧。

戴 尔 公 司 和 高 盛 集 团 的 两 大 掌 门 人 —— 迈 克

尔·戴尔和亨利·鲍尔森，就是深谙这种屈伸艺术的

高手。

戴尔在2001年曾向手下的20名高级经理认错：承

认自己过于腼腆，有时显得冷淡、难以接近，并承诺

将和他们建立更紧密的联系。大家对“极度内向”的

戴尔能够如此公开进行反省都非常震惊，同时感到如

果戴尔都可以为了公司而改变自己，那么其他人有什

么理由做不到呢？

鲍尔森在2003年一次投资者会议上谈到裁员时说

“在我们公司的几乎每一项业务中，实际是15%～20%

的人创造了80%的价值”，这句话引起员工的强烈不
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满。会后，鲍尔森向全公司2万名员工发出了语音邮件

进行道歉。著有《CEO资本》一书的博雅公关公司首

席知识和研究官莱斯莉·盖恩斯·罗斯就此事称赞鲍

尔森是“更谦恭的新一代CEO”的代表，认为他认错

是“力量之举”，而非“软弱之兆”，并“将有助于

提升高盛集团的外部声誉”。 

也许有人会不服气地说，像迈克尔·戴尔和亨

利·鲍尔森那样地位的人，自然懂得如何用一时的低

姿态来为自己和公司赢得更好的发展与声誉，这只是

他们的一种经营手段而已。那么，下面这件事情，将

会让我们懂得“对不起”对普通人的意义有多大：

在飞机起飞前，有位乘客请空姐给他倒一杯水，

因为他需要按时吃药。空姐很有礼貌地说：“先生，

为了您的安全，请稍等片刻，等飞机进入平稳飞行状

态后，我会立刻把水给您送过来，好吗？”乘客答应

了。 

过了15分钟后，飞机早已进入了平稳飞行的状
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态。突然，乘客服务铃急促地响了起来，刚才那位空

姐猛然意识到：糟了！由于太忙，她忘记给那位乘客

倒水了。当空姐来到客舱，看见按响服务铃的果然是

刚才那位乘客。这时她小心翼翼地把水端给那位乘

客，并面带微笑地说：“先生，实在对不起，由于我

的疏忽，延误了您吃药的时间，我感到非常抱歉。”

这位乘客很生气，指着手表说道：“怎么回事，有你

这样服务的吗？”空姐手里端着水，心里觉得很委

屈，但是无论她怎么解释，这位挑剔的乘客都不肯原

谅她的疏忽。 

在接下来的飞行过程中，为了弥补自己的过失，

每次去客舱给乘客服务时，这位空姐都会特意走到那

位乘客面前，面带微笑地询问他是否还需要水，或者

别的什么帮助。然而，那位乘客余怒未消，并不理会

空姐。 

快到目的地时，那位乘客要求空姐把留言本给

他送过去，很显然，他要投诉这名空姐。此时空姐心

里虽然很委屈，但是仍然不失职业道德，非常有礼貌

而且面带微笑地说道：“先生，请允许我再次向您表
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