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为什么当今时代一部分青少年拥有幸福的生活却依然感觉不幸福、不

快乐？又怎样才能彻底摆脱日复一日的身心疲惫？怎样才能活得更真实快

乐？越是在喧嚣和困惑的环境中无所适从，我们越是觉得快乐和宁静是何

等的难能可贵。其实，正所谓“心安处即自由乡”，善于调节内心是一种拯救

自我的能力。当我们能够对自我有清醒认识，对他人能宽容友善，对生活无

限热爱的时候，一个拥有强大的心灵力量的你将会更加自信而乐观地面对

一切。

青少年是国家的未来和希望。对于青少年的心理健康教育，直接关系

着下一代能否健康成长，承担起建设和谐社会的重任。作为家庭、学校和社

会，不能仅仅重视文化专业知识的教育，还要注重培养孩子们健康的心态和

良好的心理素质，从改进教育方法上来真正关心、爱护和尊重他们。如何正

确引导青少年走向健康的心理状态，是家庭、学校和社会的共同责任。因为

心理自助能够帮助青少年解决心理问题、获得自我成长，最重要之处在于它

能够激发青少年自我探索的精神取向。自我探索是对自身的心理状态、思

维方式、情绪反应和性格能力等方面的深入觉察。很多科学研究发现，这种

觉察和了解本身对于心理问题就具有治疗的作用。此外，通过自我探索，青

少年能够看到自己的问题所在，明确在哪些方面需要改善，从而“对症下

药”。

成功青睐有心人。一个人要想获得事业上的成功，就要有自信，就要把

握住机遇，勇于尝试任何事。只有把更多的心血倾注于事业中，你才能收获

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



自 乐

———

且
放
白
鹿
青
崖
间

成功的果实。

远大的目标是人生成功的磁石。一个人如果仅仅拥有志向，没有目标，

成功就无从谈起。

一个建筑工地上有三个工人在砌一堵墙。

有人过来问：“你们在干什么？”

第一个人没好气地说：“没看见吗？砌墙。”

第二个人抬头笑了笑说：“我们在盖幢高楼。”

第三个人边干边哼着歌曲，他的笑容很灿烂：“我们正在建设一个

城市。”

十年后，第一个人在另一个工地上砌墙；第二个人坐在办公室里画图

纸，他成了工程师；第三个人呢，是前两个人的老板。

三个原本是一样境况的人，对一个问题的三种不同回答，反映出他们的

三种不同人生目标。十年后还在砌墙的那位胸无大志，当上工程师的那位

理想比较现实，成为老板的那位志存高远。最终不同的人生目标决定了他

们不同的命运：想得最远的走得也最远，没有想法的只能在原地踏步。

远大美好的人生目标能吸引人努力为实现它而奋斗不止。每当你懈

怠、懒惰的时候，它犹如清晨叫早的闹钟，将你从睡梦中惊醒；每当你感到疲

惫、步履沉重的时候，它就似沙漠之中生命的绿洲，让你看到希望；每当你遇

到挫折、心情沮丧的时候，它又犹如破晓的朝日，驱散满天的阴霾。

在人生目标的驱策下，人们能不断地激励自己，获得精神上的力量，焕

发出超强的斗志。那样，你就能收获成功的果实。

本丛书从心理问题的普遍性着手，分别描述了性格、情绪、压力、意志、

人际交往、异常行为等方面容易出现的一些心理问题，并提出了具体实用的

应对策略，以帮助青少年读者驱散心灵的阴霾，科学调适身心，实现心理

自助。

本丛书是你化解烦恼的心灵修养课，可以给你增加快乐的心理自助术；

本丛书会让你认识到：掌控心理，方能掌控世界；改变自己，才能改变一切；

本丛书还将告诉你：只有实现积极心理自助，才能收获快乐人生。
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人要为自己而活

人，是一个很奇怪的生物。很多时候，他会因为顾忌别人的看法

而改变初衷。明明告诫自己 “走自己的路，让他人说去吧”，不必理

会别人怎么说，不必在意别人的脸色，可当他面对众人时，却又跳不

出这个怪圈了。

其实，别人的看法不一定是一面镜子，最重要的还是自己问心无

愧！人生的束缚实在太多了，何必自己给自己找罪受！人活着，不是

活给别人看的，而是为自己而活的！如果你每做一件事都要瞻前顾

后、畏首畏尾，岂不是很没有自我，岂不是很累？

其实，任何一个人都无法做到让每个人满意，尽管他已是竭尽全

力了。因此一个人无须因为别人的讨厌而失望，并且要时刻提醒自

己：无论你怎样卓尔不群，仍会有人不喜欢你，其实，这无所谓，只

要自己开心就好。

布恩·塔金顿是２０世纪美国著名的小说家和剧作家，他的作品

《伟大的安伯森斯》和 《爱丽丝·亚当斯》，均获得普利策奖。

在一次艺术家作品展览会上，两个小姑娘十分虔诚地请他签名。

“我没有带钢笔，用铅笔可以吗？”布恩·塔金顿其实知道她们是

不会拒绝自己的，他只是想表现一下，身为一个著名作家谦和地对待

普通读者的大家风范。

“当然可以。”女孩们果然爽快地答应了，并且非常高兴地接受。

一个女孩很快地将精致的笔记本递给布恩·塔金顿。他取出铅笔，潇

３

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



自 乐

——
—

且
放
白
鹿
青
崖
间

洒自如地写上了几句鼓励的话语并签上了自己的名字。

谁知道女孩看过他的签名之后，将眉头皱了起来，并仔细地观看

布恩·塔金顿，问道：“你不是罗伯特·查波斯？”

“不是，我是布恩·塔金顿， 《伟大的安伯森斯》和 《爱丽丝·

亚当斯》的作者，两次获得普利策奖。”

不料，这个女孩扭过来脸对另外一个女孩不屑地耸耸肩膀说：

“玛丽，请把你的橡皮借我用用。”

刹那间，布恩·塔全顿感到无地自容，所有的骄傲和自负化作乌

有。回到家里，布恩·塔金顿仍然为刚才的不快感到难过。这时，他

的儿子走上前来，给了布恩一个橘子。布恩·塔金顿的儿子非常喜欢

吃橘子，可布恩·塔金顿本人平常再好的橘子也不吃。于是，儿子就

劝爸爸说橘子富含维生素Ｃ，多吃对身体有好处。心情烦躁的布恩·

塔金顿回答道：“再好的橘子我也不喜欢吃，因为我压根就不喜欢橘

子的味道。”

话音刚落，他突然意识到了什么，立刻高兴了起来。原来，他顿

悟了一个道理：哪怕再好的橘子，也照样有人不喜欢。人何尝不是如

此呢？

我们无法做到人人满意，即使是自我感觉很优秀的时候，也要时

刻提醒自己：无论你怎样卓尔不群，仍然会有人不喜欢你。

生活中经常可以见到一些人放弃了自己的意愿，活在别人的标准

里，一如喜欢怀旧的人总活在过去的阴影里，在别人的评价里找寻自

我存在的价值。这实在是很悲哀的事！

体坛 “飞人”迈克尔·约翰逊对于自己的成长经历就有过这样的

感慨：“有梦想很重要，永远要相信自己，不要太在意别人的目光。”

他是这样说的，也是这样做的。

迈克尔一向不在意别人的评论。世人大概永远不会忘记他的跑

４
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姿，太特别了———挺胸、撅臀、梗着脖子。在 《阿甘正传》这部电影

出现之前，人们给他取的绰号是 “鸭子”，其后，才被唤作 “阿甘”。

无数人对他的跑姿发难，他既不恼怒，也不改正。他说：“我的跑姿

和身材有关，是自然形成的。许多人都批评过这种姿势，说技术是多

么的不合理，但我始终坚持。”

这怪异的跑姿却使迈克尔夺得了５枚奥运会金牌及９枚世界田径

锦标赛金牌。尤其具有传奇色彩的是在１９９６年的亚特兰大奥运会上，

国际田联和国际奥委会破天荒地专门为他修改了田径赛程，把４００米

和２００米半决赛之间的休息时间从５０分钟改为４个小时。这个 “善

意的体谅”最终让迈克尔在那４个小时间，一举包揽下２００米和４００

米两项金牌。

２０００年悉尼奥运会，迈克尔拿下４００米和４×４００米冠军 （最后

一棒）后，宣布退役。那年他３３岁，人们朝着他的背影说：“他留给

我们的，是几个属于２１世纪的纪录。”

如今已经投身体育教育的迈克尔给孩子们的建议是：“永远要相

信自己，不要太在意别人的目光。”一如当年他面对别人向他的跑姿

发难时的平静。

如果你太在意别人的眼光，那么给你几条建议：

１．对你自己说，你心里究竟想要什么样的生活？想得到什么样

的快乐？搞清楚自己到底需要什么，不需要什么？搞清楚这个问题

后，你才能初步解脱。

２．生命原本很简单，许多事情都是自己搞复杂了，一心想在别

人心目中留下一个完美无缺的印象，这怎么可能？别人怎么看你，那

是他的事。有时尽管你很努力了，别人仍会觉得你如何如何，你总不

能一辈子为了别人而活吧？尽管有些人对你很重要，你越表现反而可

能越糟糕，你就是你自己，有什么好怕的？

３．活你自己的就行，管别人怎么样呢？大家都在做自己的事情，

５
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你也把注意力放在事上吧，不要总惦记着别人怎么评价你。你把事情

做好了，大家自然会用欣赏的眼光注视你；你整天在一些无关痛痒的

小事上纠缠不清，只能是作茧自缚。在别人心目中，我们并没有自己

想象的那么重要，我们也许有些顾影自怜和自作多情了吧！

４．人是有主动性、能动性的。你需要主动去寻找快乐，主动运

动，主动做你喜欢做的事情！不喜欢的人，不喜欢的环境，那就暂时

避开吧。一个人去郊外散散心，调整一下吧！

让所有人都说你的好话是很难也很累的，只要自己按照自己的原

则，根据自己的价值观和人生观去做事儿，那样就会活出自己精彩的

人生。

生活中，我们的态度决定着一切，我们无法去左右别人的看法与

观点，但我们可以坚定自己的信念，可以选择自己的做法。对于别人

的评价，我们可以作为参考，以接纳的胸怀和谦虚的态度从中汲取有

价值的营养，但我们绝不能因此而动摇自己的原则与决心！

６
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活在当下才会幸福快乐

有个小和尚。每天早上负责清扫寺院里的落叶。

清晨起床扫落叶实在是一件苦差事，尤其在秋冬之际，每一次起

风时，树叶总随风飞舞。每天早上都需要花费许多时间才能清扫完树

叶，这让小和尚头痛不已。他一直想要找个好办法让自己轻松些。

后来有个和尚跟他说：“你在明天打扫之前先用力摇树，把落叶

统统摇下来，后天就可以不用扫落叶了。”小和尚觉得这是个好办法，

于是隔天他起了个大早，使劲地猛摇树，以为这样他就可以把今天跟

明天的落叶一次扫干净了。一整天小和尚都非常开心。

第二天，小和尚到院子里一看，他不禁傻眼了。院子里如往日一

样满地落叶。老和尚走了过来，对小和尚说：“傻孩子，无论你今天

怎么用力，明天的落叶还是会飘下来。”小和尚终于明白了，世上有

很多事是无法提前的，唯有认真地活在当下，才是最真实的人生

态度。

人世间的很多不开心，常常是因为我们没有珍视身边所拥有的，

等失去它时才又懊悔不已。因此，生活中，无论情况好坏我们都要抱

着积极的心态，不要让沮丧取代热情。

生命可以价值很高也可以一无是处，就看你如何选择。看不到将

来的希望，就激发不出现在的动力，消极的心态会摧毁人们的信心，

使希望泯灭。

７



自 乐

——
—

且
放
白
鹿
青
崖
间

一天早餐后，有人请佛陀指点。佛陀邀他进入内室，耐心聆听此

人滔滔不绝地谈论自己存疑的各种问题，最后，佛陀举手，此人立即

住口，想知道佛陀要指点他什么。

“你吃了早餐吗？”佛陀问道。

这人点点头。

“你洗了早餐的碗吗？”佛陀再问。

这人又点点头，接着张口欲言。

佛陀在这人说话之前说道：“你有没有把碗晾干？”

“有的，有的，”此人不耐烦地回答， “现在你可以为我解惑

了吗？”

“你已经有了答案。”佛陀回答，接着把他请出了门。

几天之后，这人终于明白了佛陀点拨的道理。佛陀是提醒他要把

重点放在眼前———必须全神贯注于当下，因为这才是真正的要点。

活在当下是一种全身心地投入人生的生活方式。当你活在当下，

而没有过去拖在你后面，也没有未来拉着你往前时，你全部的能量都

集中在这一时刻，生命因此具有一种巨大的张力。

这就是使生活丰富的唯一方式。除此之外的人们都是 “贫穷”

的。他们也许拥有世界上大部分的物质财富，但他们是 “穷人”。世

界上有两种穷人———富有的穷人和没有钱的穷人。充实的感觉和对物

质财富拥有的多少关系不大，它往往和你生活的方式、生活的品质、

生命的喜乐、生命的特性有关。而所有这些东西只有通过静心地感悟

才可能得到其中的深意。

当生命走向尽头的时候，你问自己一个问题：你对这一生觉得了

无遗憾吗？你认为想做的事你都做了吗？你有没有好好笑过、真正快

乐过？

想想看，你这一生是怎么度过的：年轻的时候，你拼了命想挤进

一流的大学；随后，你巴不得赶快毕业找一份好工作；接着，你迫不

８
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及待地结婚、生小孩，然后，你又整天盼望小孩快点长大，好减轻你

的负担；后来，小孩长大了，你又恨不得赶快退休；最后，你真的退

休了，不过，你也老得几乎连路都走不动了……当你真正想停下来好

好喘口气的时候，生命也快要结束了。

其实，这不就是大多数人的写照吗？他们劳碌了一生，时时刻刻

为生命担忧，为未来做准备，一心一意计划着以后发生的事，却忘了

把眼光放在 “现在”，等到时间一分一秒地溜过，才恍然大悟 “时不

我予”。

一位作家这样说过： “当你存心去找快乐的时候，往往找不到，

唯有让自己活在 ‘现在’，全神贯注于周围的事物，快乐便会不请

自来。”

智者常劝世人要 “活在当下”。

到底什么叫做 “当下”？简单地说， “当下”指的就是：你现在

正在做的事、待的地方、周围一起工作和生活的人；“活在当下”就

是要你把关注的焦点集中在这些人、事、物上面，全心全意认真去接

纳、品尝、投入和体验这一切。

你可能会说：“这有什么难的？我不是一直都活着并与它们为伍

吗？”话是不错，问题是，你是不是一直活得很匆忙，不论是吃饭、

走路、睡觉、娱乐，你总是没什么耐性，急着想赶赴下一个目标？因

为，你觉得还有更伟大的志向正等着你去完成，你不能把多余的时间

浪费在 “现在”这些事情上面。

不只是你，大多数的人都无法专注于 “现在”，他们总是若有所

想，心不在焉，想着明天、明年，甚至下半辈子的事。

有人说 “我明年要赚得更多”，有人说 “我以后要换更大的房

子”，有人说 “我打算找更好的工作”。后来，钱真的赚得更多，房

子也换得更大，职位也连升好几级，可是，他们并没有变得更快乐，

而且还是觉得不满足：“唉！我应该再多赚一点，职位更高一点，想

办法过得更舒适！”这就是没有 “活在当下”，就算得到再多，也不
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