




目 录 

第一章 雍容有度，铸造良好性格的习惯   ..................................................................................... 1

半瓶子性格的尴尬   ................................................................................................................... 1

不要情绪冲动   ........................................................................................................................... 2

不要太在意别人的看法   ........................................................................................................... 3

过度自我展示   ........................................................................................................................... 4

超级自信有害   ........................................................................................................................... 6

拥有合作与助人的精神   ........................................................................................................... 7

切勿优柔寡断   ........................................................................................................................... 8

不要固执己见   ......................................................................................................................... 10

拥有包容度  ............................................................................................................................. 12

切勿泛泛之交   ......................................................................................................................... 13

不能急功近利   ......................................................................................................................... 15

做一个有责任心的人   ............................................................................................................. 16

控制自己的情绪冲动   ............................................................................................................. 18

不要在意别人的看法   ............................................................................................................. 20

自我展示有度   ......................................................................................................................... 22

自信但不自负   ......................................................................................................................... 23

做事不要优柔寡断   ................................................................................................................. 25

忠诚是无价之宝   ..................................................................................................................... 26

切忌急功近利   ......................................................................................................................... 28

从容面对生活   ......................................................................................................................... 29



培养自信的语言   ..................................................................................................................... 31

及时表露你的热情   ................................................................................................................. 32

谈吐讲究“不凡”   ..................................................................................................................... 34

让你的行动更干练   ................................................................................................................. 36

用知识来武装自己   ................................................................................................................. 37

注重行为，提高修养   ............................................................................................................. 39

及时给自己减压   ..................................................................................................................... 40

抵制优越感  ............................................................................................................................. 42

第二章 好习惯赢得好人脉   ........................................................................................................... 44

要遵时守约  ............................................................................................................................. 44

用目光赢得信任   ..................................................................................................................... 46

记住别人的姓名   ..................................................................................................................... 48

认真的去握手   ......................................................................................................................... 50

少谈些自己  ............................................................................................................................. 53

投其所好  ................................................................................................................................. 55

主动表达欣赏   ......................................................................................................................... 57

做个好听众  ............................................................................................................................. 59

多多鼓励，善于激励   ............................................................................................................. 61

双赢思维  ................................................................................................................................. 62

不要抱怨别人   ......................................................................................................................... 63

不要指责别人   ......................................................................................................................... 65

学会交流与协作   ..................................................................................................................... 66



尊重别人的隐私   ..................................................................................................................... 68

善待他人  ................................................................................................................................. 70

宽容是一种美德   ..................................................................................................................... 72

用心去经营  ............................................................................................................................. 73

小纸条表达爱与感激   ............................................................................................................. 75

每天说句“我爱你”   ................................................................................................................. 77

别把工作带回家   ..................................................................................................................... 78

温情的假日  ............................................................................................................................. 80

用礼物表达  ............................................................................................................................. 81

把他的优点说出来   ................................................................................................................. 83

为你赢得友谊   ......................................................................................................................... 86

懂得分享更易成功   ................................................................................................................. 87

助人的美德  ............................................................................................................................. 89

给人留有余地   ......................................................................................................................... 90

承诺的金贵  ............................................................................................................................. 92

善于与人合作   ......................................................................................................................... 94

把掌声送给他人   ..................................................................................................................... 95

像对待自己一样对待别人   ..................................................................................................... 97

时刻绽放你的笑容   ................................................................................................................. 98

用幽默点缀生活   ................................................................................................................... 100

每个人都有闪光点   ............................................................................................................... 101

虚心接受他人的批评   ........................................................................................................... 103

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



倾听让你更受欢迎   ............................................................................................................... 105

不要给别人起绰号   ............................................................................................................... 106

原谅他人的过错   ................................................................................................................... 108

说话要尊重对方   ................................................................................................................... 109

保持赞美的习惯   ................................................................................................................... 110

学会拒绝勇于说“不”   ........................................................................................................... 113

放低姿态做人   ....................................................................................................................... 115

第三章 塑造身心健康的好习惯   ................................................................................................. 117

每天晨炼半小时   ................................................................................................................... 117

养成用早餐的习惯   ............................................................................................................... 118

吃饭只吃八分饱   ................................................................................................................... 120

要养成吃鱼的习惯   ............................................................................................................... 122

蔬菜水果天天吃   ................................................................................................................... 123

充分利用纤维食品   ............................................................................................................... 125

多喝一点儿水   ....................................................................................................................... 126

细品茶的意蕴   ....................................................................................................................... 127

经常服用维生素   ................................................................................................................... 129

戒掉恶习  ............................................................................................................................... 131

要养成按时作息的习惯   ....................................................................................................... 132

静心养神一刻钟   ................................................................................................................... 134

随时随地活动身体   ............................................................................................................... 136

少吃多运动  ........................................................................................................................... 138



跳绳最便捷  ........................................................................................................................... 139

游泳强健心肺   ....................................................................................................................... 140

跑步运动的好处   ................................................................................................................... 142

保持快速步行   ....................................................................................................................... 144

爬山攀登锻炼   ....................................................................................................................... 146

定时走进健身房   ................................................................................................................... 147

单车瘦身运动   ....................................................................................................................... 149

办公室的隐形体操   ............................................................................................................... 152

定期体检身体   ....................................................................................................................... 154

和大自然亲密接触   ............................................................................................................... 155

坚持吃早餐  ........................................................................................................................... 156

要科学减肥  ........................................................................................................................... 158

膳食结构要合理   ................................................................................................................... 159

爱吃零食影响健康   ............................................................................................................... 161

酗酒有害健康   ....................................................................................................................... 162

健身误区  ............................................................................................................................... 164

不要有睡眠恶习   ................................................................................................................... 165

不要进入化妆误区   ............................................................................................................... 167

吸烟上瘾  ............................................................................................................................... 169

欢乐的代价  ........................................................................................................................... 170

与电子产品亲密接触   ........................................................................................................... 172

塑造健美体魄   ....................................................................................................................... 173



慎用人造黄油   ....................................................................................................................... 176

经常做深呼吸   ....................................................................................................................... 179

摄取足够的维生素D   ............................................................................................................ 180

关心烹饪工艺   ....................................................................................................................... 181

适度饮酒有益   ....................................................................................................................... 181

放心食用巧克力   ................................................................................................................... 182

食用五颜六色的食物   ........................................................................................................... 183

少谈自己  ............................................................................................................................... 183

适当小憩一下   ....................................................................................................................... 183

第四章 养与善与人交流   ............................................................................................................. 185

沟通的好习惯   ....................................................................................................................... 185

助人者快乐  ........................................................................................................................... 186

精心打造你的名片   ............................................................................................................... 187

轻松打招呼  ........................................................................................................................... 189

赞美别人  ............................................................................................................................... 190

学会感激  ............................................................................................................................... 192

委婉拒绝  ............................................................................................................................... 193

诚恳道歉  ............................................................................................................................... 195

敞开胸襟  ............................................................................................................................... 196

用真诚打动对方   ................................................................................................................... 197

牢记对方名字   ....................................................................................................................... 199

发掘潜在人脉   ....................................................................................................................... 200



和别人分享人脉   ................................................................................................................... 202

善将人脉变成钱   ................................................................................................................... 203

关键时刻要放松   ................................................................................................................... 204

紧张的时候做深呼吸   ........................................................................................................... 206

别为小事生气   ....................................................................................................................... 208

控制自己的情绪   ................................................................................................................... 210

冷静而不狂躁   ....................................................................................................................... 212

及时给自己减压   ................................................................................................................... 214

进行自我暗示   ....................................................................................................................... 215

自觉保持谦逊   ....................................................................................................................... 218

人生不时要冒险   ................................................................................................................... 219

用变通打破困境   ................................................................................................................... 220

让自己充实起来   ................................................................................................................... 222

虚心接受别人批评   ............................................................................................................... 224

偶尔吃亏心要宽   ................................................................................................................... 225

时时提醒自己要从容   ........................................................................................................... 226

经常进行自我对话   ............................................................................................................... 228

定期进行自我评估   ............................................................................................................... 229

每天自省一小时   ................................................................................................................... 230

进行适当的自我肯定   ........................................................................................................... 232

正确认识自己的缺点   ........................................................................................................... 233

做你害怕的事   ....................................................................................................................... 235



鼓励和赞美不能缺   ............................................................................................................... 236

做个聆听者  ........................................................................................................................... 236

不必完全透明   ....................................................................................................................... 237

展现真挚的感激之情   ........................................................................................................... 238

用小节换来感动   ................................................................................................................... 238

别主动给男人建议   ............................................................................................................... 241

容忍“不合拍”   ....................................................................................................................... 242

相互欣赏  ............................................................................................................................... 243

分享心中的需要与渴望   ....................................................................................................... 244

给男人一点自由空间   ........................................................................................................... 246

做男人的亲善大使   ............................................................................................................... 247

与异性交往  ........................................................................................................................... 248

第五章 养成优雅达理的好习惯   ................................................................................................. 250

自信从容的举止   ................................................................................................................... 250

让你的笑容像阳光一样   ....................................................................................................... 252

积极表露你的热情   ............................................................................................................... 253

让表达成为一种习惯   ........................................................................................................... 255

让你的肢体语言更有感染力   ............................................................................................... 256

谈吐讲究“不凡”   ................................................................................................................... 258

站坐走要“有形”   ................................................................................................................... 260

让你的行动更干练   ............................................................................................................... 262

用知识来武装自己   ............................................................................................................... 263



用音乐来熏陶自己   ............................................................................................................... 265

让自己的穿着大方得体   ....................................................................................................... 268

时时注意自己的形象   ........................................................................................................... 270

做个懂得静修的人   ............................................................................................................... 271

杜绝词不达意   ....................................................................................................................... 273

语言表达和礼节   ................................................................................................................... 275

不贴语言标签   ....................................................................................................................... 276

让肢体语言替你加分   ........................................................................................................... 278

装束要合乎身份   ................................................................................................................... 279

不要让“时尚新潮”蒙蔽了眼睛   ........................................................................................... 281

交流要适度  ........................................................................................................................... 282

不要让垃圾满天飞   ............................................................................................................... 284

不随便打断别人的话   ........................................................................................................... 285

公共场所内的修养   ............................................................................................................... 287

气质的标签  ........................................................................................................................... 289

不乱翻别人的东西   ............................................................................................................... 291

养成进别人的房间敲门的好习惯   ....................................................................................... 292

尊老爱幼的好习惯   ............................................................................................................... 293

让形象替你加分   ................................................................................................................... 294

第一印象很重要   ................................................................................................................... 296

有话要好好说   ....................................................................................................................... 297

杜绝口头禅  ........................................................................................................................... 298

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



恰当地表达  ........................................................................................................................... 300

字眼就是标签   ....................................................................................................................... 302

切勿忽视小动作   ................................................................................................................... 303

客套话与礼仪   ....................................................................................................................... 305

错把注重当搞怪   ................................................................................................................... 306

别扭曲了你的眼光   ............................................................................................................... 308

不守游戏规则   ....................................................................................................................... 310

交流“温良好性格的习惯度”不合适   ................................................................................... 311

 



第一章 雍容有度，铸造良好性格的习惯 

半瓶子性格的尴尬 

正如衣服可以分为大、中、小码一样，人群其实也可以按照大、中、小的结

构来划分，比如目前的城市就存在着这样三种社会群体：大款、中产阶级、小资。

其中，大款自然是比较有资格炫耀的一群。依次向下，应该说“小资”阶层没有什

么资格表露自己的优越感。 

但由于中国人向来有“比上不足，比下有余”的传统观念，所以小资产阶级，

倒成了最有优越感的一群。好像比压力，大款没其轻松；比自然，中产阶级没其

接近大众。和普通人群相比，那就更数不清了：有钱、有闲，犹如人间神仙。人

类爱好炫耀自身优越感的顽疾，在“小资”的身上，如今是发扬光大了。 

恩格斯在对当时的“小资”评价时说这个阶级的性格，缺乏魄力和进取心，它

在政治上也自然具有这个特点。而今天“小资”的概念，只是一种时尚话语。实际

的情况通常是：他们虽然像中产阶级一样追求品位、讲究格调，但由于受经济条

件的限制，他们通常是捉襟见肘、力不从心，不可能像中产阶级那样从容、体面。

“小资”具有缺乏魄力和进取心的特点，决定了他们的品位与格调，注定经常是尴

尬地处于“一瓶子不满，半瓶子晃荡”的水半。 

但是，只要更换一下概念，这些时尚的制造者，就能将自己的劣势，转变为

无可比拟的优越性。比如“小资”十分向往欧陆风情的生态园林住宅，广告上说，

那里有“夏威夷的沙滩……加勒比海的阳光……巴厘岛的热带风情……富士山的

樱花味道”……但是以“小资”目前的购买能力来看，恐怕最多也只够买三室两厅

中的一个阳台，或者半个卫生间。可是“小资”，又不甘心像打工仔那样租房子，

于是就搞出了“异性同租”的新概念，并且美名曰“新同居时代”。 

“小资”没有条件承办“周末派对”、“音乐沙龙”之类的家庭社交活动，但又

嫌”AA 制“太俗了，于是便搞起了”起源于澳洲、风靡于美国的“六人晚餐”，多一

个人不行，少一个人也不行。 

小资对中产阶级的“上海别克”或者“广州雅阁”望尘莫及，不过他们从环保的

角度认为：买家庭轿车是中国人的一大恶俗。但小资又不肯坐公共汽车，所以他

们特别喜欢坐地铁，并且还常常会自作多情，进入《巴黎最后一班地铁》那种角

色。 

有人在“宜家”家具店门口，听到这样的对话：“你看，这东西太大了，我的‘奥
迪’放不下，你的‘高尔夫’也不行……”顾客很可能是中产阶级。因为对于坐地铁

而来的”小资”来说，他们不会买大件，“小资”的情趣和购买力，决定了他们只会

买一些百儿八十块的小摆设，像花瓶、果盘、相框、CD 架、香皂盒、浴帘、杯

垫……这些小巧玲珑的“宜家”小摆设，已经足够他们自娱自乐了。对于相当一部
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分“小资”来说，他们买一套阿曼尼西装也比较吃力，所以他们对那些身穿阿曼尼

的中产阶级嘲笑道：“不打领带像民工，打上领带像推销员。” 

在“小资”眼里，大款土，中产阶级俗，只有自己最懂格调、最有品味。事实

上，中产阶级对“小资”也没什么好感。比如在广州，中产阶级现在就管“小资”叫
“小鸡”，一则因为粤语“资”与“鸡”正好同音，二则表示对“小资”的蔑视。不管这

些纷争多么热闹，其实都不过是人群之间，相互显示优越感的闹剧。 

在这个物质化、欲望化、消费主义的时代，人们逃脱不掉攀比的陷阱、诱惑

和刺激，这使得每个人都不甘心处于低人一等的地位，因而为了进行脆弱的自我

保护，人们往往会暴露出很多恶习。 

其实，只要有自己的生活标准，根本没有必要和谁比较。每个人都有闪光点，

都有比别人突出的地方，完全没有必要进行攀比，打肿脸充胖子。 

人世间最难以衡量的，莫过于人的个性。但是可以肯定地说，虚妄的攀比炫

耀，最多是一时冲动发泄，舒缓一下神经而已，不是治本的方法。 

不要情绪冲动 

女人是感性的，男人是理性的。这话虽然有些绝对，但也不无道理。似乎大

多数的女人无论是在职场，还是在情场中，感性总是多于理性的。有时，就是因

为女人的感性，所以获得了与男人不一样的灵感和收获。然而，无论是男人还是

女人，不合时宜地表现出过分感性时，亦会造成不可挽回的损失。 

旭是一家大型企业的高级职员，她的能力是有目共睹的，无论是工作能力，

还是文字水平，均是单位一流水平的，这一点上司也是充分肯定的。平时，旭的

热情大方、率真很受同事欢迎。但是，成也萧何，败也萧何。像旭这样的率直和

不加掩饰的性格，在职场中有时却是个大忌。 

前不久，单位提拔了一个无论是资历，还是能力和业绩都不如她的女同事。

旭很生气，平时上司就对这位女同事特别关照，什么提职、加薪等好机会都想着

她，好事几乎都让她承包了，眼看着处处不如自己的同事，一年之内竟然被“破
格”提拔了三次，可自己的业绩明明高出她好几筹，上司却视而不见，只是一个

劲儿地让她好好工作却与好机会无缘。这次，旭真的恼了，她义愤填膺地跑到上

司的办公室去“质问”，并义正词严地与上司“理论”起来，可上司那儿早已准备了

一些冠冕堂皇的理由。 

旭犯了职场中的大忌—太情绪化了。 

旭也想让自己“老练”和“成熟”起来，然而一碰到让人恼火的事情，她就是控

制不住自己的情绪。碰到问题不想为什么，只凭着感觉和情绪办事，只想干好工

作，用业绩说话，在为人处世上太缺乏技巧，常常费力不讨好。尽管事后觉得不

值，但当时就是不能冷静下来。 
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遇到像旭这样的情况，就要好好调节了。首先遇到事情和问题先别急，要冷

静思考，领导之所以信任和提拔这位同事，她一定有让领导认可的方面。尤其是

碰到恼人的事情，先不要发火，拼命让自己冷静下来，然后再作决定。一定要学

会控制自己的情绪，有些事情一旦爆发，事后是无法弥补的。还有就是不要苛求

什么，学会缓解和释放压力，调整好心态，心平气和地做人做事。 

女人是感性的，男人是理性的。然而，无论是男人还是女人，不合时宜地表

现出过分感性，都会造成不可挽回的损失。 

不要太在意别人的看法 

大哲学家叔本华曾经说过，一切的真理，都得经历这样三个阶段，才会为世

人接受：第一阶段，觉得可笑而不加理会。第二阶段，视为邪说而强烈抗拒。第

三阶段，未加思索就欣然接受。所以，一旦你接受了别人的信念，就如神经系统

被下了一道紧箍咒，你的现在和未来，都会受到它的影响。 

一个人如果想主宰自己的人生，就必须好好掌握自己的信念。按照通俗的说

法，就是在自己的想法和别人的意见之间，有一个坚定的判断。否则，我们很可

能会失去自我。 

去年大学毕业的小李，是家里的独生子，喜欢周杰伦那种桀骜不驯的味道。

但是工作一年后，小李发现事情并不是他想的那样。他的运气不错，在一家外企

人力资源部做助理。上班第二天就遇到了一个尴尬的问题。那天，急忙冲进电梯

的小李，发现后面站着的正是昨天刚见过的公司副总，即人力资源部的主管。 

小李开始犹豫要不要回过头打招呼，但是他怕自己显得太巴结，又担心人家

不一定能记住他，还要当着电梯里所有人作自我介绍。于是他下定决心，就当没

看见。没想到后来给副总的秘书送报告，刚巧副总从办公室里出来，却像没看见

他一样，目光飘得很远。他开始后悔电梯里的行为，心想副总一定在电梯里看见

他了。 

没过多久，更倒霉的事情来了。上司带着小李，一起陪着副总和客户吃饭。

因为上次的事情，小李很想借这个机会与副总搞好关系。但是整个过程中，他几

乎没有任何表现，仅仅是在内心进行了无数次的挣扎。他被自己太多的想法搅得

像个傻子。 

在去酒店的途中，刚开始上司和副总说公司的事情。他想，公司的事情，我

这个新人不好插嘴，就一直保持沉默。中间副总咳嗽了一阵，他很想趁机问问，

副总你生病了吗？但是这个念头一出，他自己都觉得害臊，”谄媚“这个词一下子

就冒出来了。倒是他的上司开口了：“最近身体不好？”副总叹了口气说，老毛病，

一到秋天就犯。于是，他们又聊到生活。中间小李几次想参与到话题中，又想，

人家关系熟悉才谈这么亲近的话题，你有什么资格参与？不要搞得像隔着我的上

司巴结副总一样。所以，整个途中，他都是沉默的。 

3



下了车，小李发现副总手上提着一个大大的电脑包，臂弯上还有一件风衣，

就想，我是不是应该把他的包和风衣拿过来拎在手上？可是，如果我那样做了，

我不就成了跟班的？“小丑”的形象又开始在他的脑子里徘徊了。就在他犹豫的时

候，副总已经走到了酒店里边，对方公司的人也刚好迎了出来。双方握手时，小

李明显看到副总很别扭，似乎还横了他一眼。他越发紧张起来。 

吃饭的时候，他简直不知所措了。因为觉得自己地位低下，所以敬酒这种场

面上的事情自然应该沉默。与对方公司交流、谈天这种事情，他似乎也不知道从

何说起，他的主管事先完全没有对他交待过。小李觉得自己就像空气一样，干坐

在一边。主管后来要他表现一下新人的风范，去给对方的副总敬杯酒。他立刻说

自己不会喝酒，敬果汁可以吗？轻松的气氛一下子又没了…… 

这个故事，看上去好像是因为主人公不会圆滑处事，内心有太多的个人想法。

实际上，任何人不会天生就有自己的想法，而是在后天成长的过程中养成得的。

一个人的看法，有时候往往并不是他的真实想法。 

小李的犹豫不决，其实就是因为被有形的、无形的许多看法所左右了，比如

同事们的以及主管副总的，社会道德的身份观念等也深深影响着他，于是他最后

做的，反倒不是自己真正想做的事。其实这些都是很细节的东西，如果觉得可以

做的，没有必要犹豫那么多。 

人最大的弱点，就是像故事中的这个人，太看重别人的看法和反映，顾虑重

重，将本来挺简单的事情倒办得复杂化了。 

要知道考虑事情，首先要从大局出发，对上不卑不亢，对下恩威并重，并敢

于有技巧地说“不”。同时培养自信和综合能力，化复杂为简单。 

如果一个人想主宰自己的人生，就必须好好掌握自己的信念。一旦你接受了

别人的信念，你的现在和未来，都会受到它的影响。 

过度自我展示 

人生在世，有如白驹过隙，在短暂而操劳的一生中，人们所拼命追求的是些

什么东西呢？毫无疑问，人们在追求快乐，逃避痛苦。其中一个常见的表现，就

是人与生俱来渴望被尊重和赞美，强烈反感被批评和恶意中伤。这也是人追求自

我实现的动力。 

一代霸王项羽有言：“富贵不还乡，犹锦衣夜行”，就是说：一个人功成名就

了，如果不回家乡去展示一番，就好比穿着华丽的衣服在黑夜里行走一样。这是

一种很普遍的自我展示心理，深层的原因就是为了满足自己的成就感。这些朴素

的语言都道明了一个事实：在很大程度上，人活着是要为一个体面的位置而拼命

奋斗，努力做到不被别人看不起。 
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但是怎样才能够不被别人看不起呢？不是所有人都能够身怀“珍宝”，即便是

身怀“珍宝”，也还需要有人知道。如果不是别人替你宣传，你自己就需要进行一

番展示。 

人们获得自我实现时，就能获取一种高人一等、受人尊重和羡慕的感觉，任

何一个成功者，都将在别人仰慕的目光中沉醉不已。追求自我实现和自我展示是

分不开的，而前者本质上是一个进行自我展示的过程。展示过度就滑进了炫耀的

极端，不仅得不到快乐幸福，还会苦恼无比。 

小慧是幸运的宠儿，美丽聪明的她一直是异性追逐的对象。也许是从小就被

宠坏的原因，她天生就有一种优越感。的确，无论在相貌上还是业务上她都是佼

佼者。但她却很少有朋友，特别是在单位，同事们表面上对她笑脸相迎，但实际

上都敬而远之。 

偏偏小慧也自恃有才有貌，一股从内心里透出来的优越感，使她说话时都有

种盛气凌人的样子，而且她还习惯以自我为中心，这让人感到格外的不舒服。 

也许在不知不觉间，具备优越条件的你，一不小心就将自己的优越感展示无

遗，但是却没有想到，这种展示会使得周围的人很不舒服，进而对你产生反感。

当这种反感达到一定的程度时，再有优越感的人，也将失去展示自我的舞台。 

过犹不及，任何事情都要有个限度的。再有条件进行自我展示的人，再有资

格获得别人夸耀赞美的人，都不应该将自己的优势，毫无节制地暴露在别人面前。

也许仅仅就是一个卖弄的姿势、一种炫耀的语气、一个傲慢的眼神，积累起来就

会成为一种令人无法容忍的恶习。 

正如马斯洛需求层次理论所指出的那样，自我实现欲乃是人最高层次的欲望，

每个人都有强烈的要出人头地、实现自我价值的欲望，这种自我实现欲望的极端

也就是虚荣欲的畸形状态。事实上，人的虚荣欲是构成人生追求的主要成分，不

可缺少而且最有决定性作用，是一种终级欲望。但是表现过了头，就有百害而无

一利了。 

人类的欲望是无穷的，在种类上是多样的，但它们通常是有限的并能满足的。

我们的内心，其实就是这样，为有限度的自我展示、“虚荣欲望”等提供了满足的

空间，留有余地，适度的时候，幸福和快乐会接踵而来。但是不能过分，否则就

是痛苦和伤害了。 

每个人都渴望被尊重和赞美，而强烈反感被批评和恶意中伤。但过犹不及，

再有资格获得别人夸耀赞美的人，也不应该没有节制地自我展示。 
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