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 寻找幸福，是每个普通人的共同追求。如何寻找幸福？不同的人有不同的

想法。有的人追求事业，有的人追求爱情，有的人追求天伦之乐，等等，不一而足。

想法虽然很多，但目的只有一个，就是为了幸福，殊途同归。然而是不是每个

人都能得到幸福呢？答案是否定的。因为不是每个人的追求都能成功。那是不

是不能成功就一定不能得到幸福呢？答案显然也是否定的。你也许会说，成不

成功并不是最重要的 , 享受过程就可以了 , 这点非常正确！也许有人会说：让人

幸福的事很多，想开点，知足即可。的确如此，只要每个人都想得通、看得开，

人人都可以得到幸福。但并不是每个人都能做到这样，所以有些人并不觉得幸福。

其实幸福跟成功和物质等一些东西都没有直接的关系，幸福并不是由物质和成

功等因数决定的，而是由心理决定的。心理好、心态好，则获得的幸福就更多。

反则，获得的幸福就更少甚至感觉不到幸福。所以人的心理至关重要。我们必

须拥有一个好的心理和好的心态。要拥有一个好的心理和好的心态，首先必须

做到心理平衡，要提高自己的心理素质。那怎样才能做到心理平衡和提高心理

素质呢？方法可以有很多，各个人的方法也不尽相同。如果你没有找到好方法，

本书可以帮你找到，此书的目的正在于此。前面说了思考的方法，或者说是心

理的方法，即心理平衡了、心态好了就会感到幸福。但这也不是每个人都能做

到的。只有善思考，心理较成熟的人才能做到。不会思考、心理素质较差的人

也是做不到的。怎么办？有没有更简单、更容易操作、更适合普通人的方法呢？

答案是：有！这就是本书所介绍的一种方法，即心理平衡物理平衡法。它既是

一种心理方法，也是一种物理方法。它可以帮助普通人达到和保持心理平衡，

前  言
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从而产生幸福感，进而保持幸福的一种方法。

本书的目的还要帮助普通人达到和保持心理上的平衡，从而使人远离心理

和精神疾病。

如果我们做不到心理平衡，我们将无法正常工作和生活，即使能取得某些

成功，也很难得到幸福。只有好好保护我们的心理，让自己心理健康并且强大，

我们的身体才可以更加健康和强壮。   
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第一章     什么是心理平衡？

这是一个既简单又复杂的问题，心理较健康的人都有所体会。举例子来说，

开心就是心理平衡，愤怒就是心理不平衡；笑就是心理平衡，哭就是心理不平衡；

骂人就是心理不平衡，表扬人就是心理平衡；练习搏斗是心理平衡，打人就是

心理不平衡，等等 。有人会说：高兴、快乐就是心理平衡。正确！这是最通俗

的理解。但准确地说，高兴、快乐过了头也不平衡。比如高兴得晕了，或高兴

得夜不能寐等等。有人会说：生气就是心理不平衡，这个说法也不完全正确。

生气但不过火也未必就是心理不平衡。比如有自制的骂几句，或适度地发发牢

骚，这都是正常心理。关键是一个度。那怎样才是有度？怎样才是心理平衡呢？

较准确的说法应是：内心平静、舒服、稳定、有信心、有力等。这是心理平衡

的基本表现，但还有更多表现，这里暂不详细说明。

首先说说平静，所谓平静，就是内心感到安宁。心跳正常、呼吸正常、不

急不躁、不浮不沉等都属于平静，就像平静的湖水，虽然有波浪，但起伏不大。

也就是说，面对一个人、一件事、一个事物，面对特定的环境，能够基本做到淡定，

不过于激动和兴奋。

其次说舒服，舒服就是内心舒畅、舒适、高兴、快乐甚至感到幸福等。也

就是所面对的人、事、物、环境等适合自己，是自己喜欢的，情感和愿望能基

本得到满足和实现，不会感到不适、不满、痛苦或厌恶等。当然，过度舒服也

是不行的，如飘飘然、忘乎所以等。

然后说稳定，就是心情变化不大，在可控范围之内，心里镇定，不大喜大悲、

不欲死欲活、不喜怒无常，稳得住、不失态、不忘形等。这是对心理比较高的要求，

一般人情绪都会有变化，不可能做到宠辱不惊、泰然自若，但可控制是能做到的。
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再说自信，就是内心有信心、有能力面对和掌控所面对的人物和事物等。

不害怕、不害羞、有勇气、有魄力做自己想做的事和面对的人。这是心理平衡

的高要求，是较难做到的。一般人应该有些自信，有些胆量，但要做到十分自信、

十足勇气是很难的，必须要有良好的心理素质和不断的磨练。但一般人通过科

学训练，也可以达到自信。

最后说有力，所谓有力，就是内心感到有力量、有能力、有志气和有毅力

做好某些事、达到某些目的。这和自信一样，是心理平衡的高要求。一般人面

对一般的人和事物应该感到心里有力，可以应对。但要面对较强的人物或较难

的事情时，就会感到力不从心，或者心有余而力不足。只有高心理素质和高综

合素质的人才能从容应对。但世上无难事，只怕有心人，经过科学的心理训练

和素质的提高也可以做到。

本书还要重点阐述的是，也是本书极力推荐的，就是物理平衡法。该方法

除了让你达到上述目的外，还能让你找到平衡的感觉。即对称、协调等感觉。
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第二章   为什么要心理平衡？

通过前言和第一章的阐述，我想读者可能已经明白保持心理平衡的重要性

了。总的来说，心理平衡的目的就是提高精神生活的质量、提高心理素质、健

身益智、提高学习和工作能力、提高适应环境和社会能力等，从而追求幸福生

活和保持幸福。但仅仅这么说，恐怕还有人不够明白。以下再做进一步阐述。

首先我们来了解一下心理学的概念。心理学是一门研究人类及动物的心理

现象、精神功能和行为的科学，既是一门理论学科，也是一门运用学科，包括

理论心理学和应用心理学两大领域。

其实也可以不必太抽象的来理解心理学，我们每个普通人都有心理活动，

都能感觉到自己的心理活动，感觉到自己心理活动对行为的影响，也可以感觉

到自身的精神功能。其实普通人也在研究和运用心理，只是程度不同罢了。为

什么要研究心理呢？其中重要一点，就是为了心理平衡。

人的行为是离不开心理的，人的心理决定人的行为，有什么样的心理就有

什么样的行为。只有人的心理和行为相符，人的心理才会协调，心里才会安宁、

快乐，心理才会平衡。如果心理与行为相悖，内心就会不舒服、不协调，就会

有矛盾，内心就会不快乐和不平衡。逆反心理也有，但逆反心理太重是不成熟

的表现。青少年往往有这样的心理。可能有的成年人也许会说，我的行为经常

与心理不符，但没什么大问题，这可能是不好的习惯性行为，或者下意识行为

所致等，但这并不是好的心理。总而言之，只要事情如愿，人就快乐，事与愿违，

人就不快乐，这是普通人的正常心理。心理平衡的目的，就是要让内心协调，

感到快乐。即使不如愿，也要想通，通过心理调整达到快乐，或至少不痛苦或

减少痛苦。
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第一节  心理平衡能提高精神生活质量

前面说过，心理平衡就是内心平静、舒服、稳定、有信心、有力等。请问，

你的感觉如果能达到上述要求，你会感到不快乐吗？如果你能经常保持快乐，

你的精神生活质量会不高吗？所以心理平衡能提高精神生活质量。

心理平衡就好比如鱼得水，鹰击长空，自得自在，自得其乐。但有的人也

许会说：物质上不能满足，心理还是难于平衡。本人只能说，物质上你得想开点，

幸福其实是一种感觉，主要是精神上的。你也许会说，我别的都还好，就是有

点空虚。我想你这就应该找找自己的爱好，比如看看电影，看看电视，看看书，

上上网，做做运动等，或者接触点自己感兴趣的、没有涉足过的东西，可能会

有帮助。当然最好是找好朋友或亲人聊聊天，在一起聚一聚。办法是多样的，

只要能让自己充实就可以。或者找找事做也可以。但你也许还会说，我心理虽

然平衡，但还是感觉不到特别快乐和幸福。这我就得奉劝你，你的要求也许太

高了，这已经很不错了。人们不是常说吗？知足者常乐！你就应该多想想你已

经拥有或者曾经拥有的快乐，或者畅想畅想你可能将会拥有的快乐。而且你应

该明白，人生短暂，要及时把握和拥有快乐，不要让它从自己身边默默溜走，

就像我们幸运地来到人间一样。你也许会说，这么多的不幸降临在我的身上，

我怎么快乐得起来？错！你应该这样想：幸好没有更大的灾难降临，否则就无

法活了。或者想：虽然不幸降临在我身上，但还是幸运的，有幸运的一面。打

个比方说，虽然楼上掉下一只花盆砸到了我的肩，但幸亏没有砸中我的头，否

则可能就没命了，这其实也是一种幸运。或者你想想世界上那些比你更不幸的人。

总之，你该开动开动你的脑筋，多想想让你慰藉的事情，这样你就好受多了。

另外，心理平衡还能预防和治疗心理疾病，保持心理健康，让你保持精神

快乐。因为有些精神疾病是由心理疾病引起的，如果这些病人在犯精神疾病以

前能及时预防和治疗心理疾病，可能就不至于犯精神疾病。心理治疗可以帮助

精神病人逐渐康复或减轻病状，精神病的治疗就包括心理治疗。心理平衡的作

用是不可小视的，心理平衡是我们快乐的源泉。
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第二节  心理平衡能提高心理素质

能经常保持心理平衡的人心理素质往往较高，而且健康、快乐，这样的人

在我们身边很容易找到。如果你能经常保持心理平衡，你的心理就稳定，心理

适应能力就强，抗干挠能力就强，就不太会怯场，就不容易失态，心理素质就高。

如果心理平衡能力差，心理素质就不可能很高。比如有些运动员，技术水平高，

平时训练成绩也好，但一到赛场，就容易怯场，比赛发挥不了正常水平，比赛

成绩就不理想，这就是典型的心理素质问题。所以运动员除了要提高运动技能外，

其中还有重要的一点，就是要提高心理素质，这是运动员的必修课，即运动心

理学。据有关统计，围棋比赛大奖赛成绩比重分析是：围棋技能战术实力占百

分之七十五、心理占百分之十五、体能占百分之五、抽签占百分之五，可见心

理素质的重要。运动员的心理素质虽然有天然的成份，但训练也是必不可少的。

这种训练就包括如何在比赛时保持心理平衡，如何保持稳定的心理。

常人也是一样，心理决定行为。心理素质对学习、工作和生活是有很大作

用的。如果能经常保持心理平衡，心理就会养成一种习惯，成为一种常态，成

为一种能力，心理素质就会提高。心理素质好的人往往都是健康快乐的人。

    第三节  心理平衡能健身益智

 先说健身，试想，一个长期心情不好总是闷闷不乐的人，身体会很好吗？

身体肯定不会很好。俗话说，健身先健脑，大脑对身体的健康最重要。养生先

要养脑，即精神上要乐观，要保持心情舒畅，也即养心。其次才是营养和适当

的身体锻炼等。这方面不必多说，年龄稍大的人都能说出一二。这样的人我们

身边比比皆是。我们为什么说要保持心情愉快呢？那不就是为了身体健康。生

气不仅伤脑，也伤身！开心可去百病、强身健体。所以请千万少生气，多开心，
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多平衡，多运动。

其次说益智，这是读者可能较难理解的。试想，一个豁达开朗、从容不迫、

笑对人生的人算不算一个智者？再试想，一个整天闷闷不乐、双眉紧锁、遇到

一点小事就斤斤计较，甚至大动肝火的人能算一个智者吗？对后者本人不敢苟

同，读者当有同感。当然这只是本人一己之见。但俗话说，识时务者为俊杰，

如果一个人不敢面对现实，不能面对现实，遇事就逃避，或虽然敢于面对，但

却明知不可为而为之，这能算是智者吗？俗话还说，退一步海阔天空。但若明

知前面是悬崖还要往前冲，这种人算智者吗？能做到豁达开朗、从容不迫、笑

对人生、识时务、知进退的人一定是个心理强大、心理素质很高的人，即能够

随时保持心理平衡的人，这种人应该算是智者吧？我们不妨再看看我们身边的

人，综合素质高、多数人认可的人，往往心理素质都较高。那些在社会上呼风

唤雨、左右逢源的人，往往心理素质也较好，心态较好。心理素质高的人，心

理往往比较容易找到平衡，这样的人当然应该算智者。可你也许会说，无思无

想、没心没肺的人心理都平衡。这也对，但既然他（她）无思无想、没心没肺，

也就是说没头脑，那还谈什么心理平衡呢？即使心理是平衡的，也是低级的平

衡。我们追求的应该是更高级的平衡。如果能心理平衡则身心愉快、持之以恒，

则幸福快乐，这毫无疑问是智者所为。聪明的人往往是不会自找烦恼的，他（她）

会保持好心理平衡，让自己过得更快乐。

第四节  心理平衡能提高学习和工作能力

前面阐述了心理平衡能提高精神生活质量、提高心理素质，健身益智。一

个人精神愉快了，心情舒畅了，当然就能提高学习和工作效率；心理素质提高了，

驾驭自己的能力也就强了，就能让自己全身心地投入，从而提高学习和工作效

率，进而提高学习和工作能力；身体健康、精力充沛，再加上智慧，学习和工

作效率当然会高，能力自然也就强了。心理平衡就能让你静下心来，排除杂念，

专心致志地投入学习和工作，从而提高效率、事半功倍。长此以往，就会形成

良好的学习和工作习惯，从而提高自己的能力。俗话说，宁静以致远，所以心
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静的人就会读书，心静的人就更能办事，就是这个道理。试想，一个满脑子思

想杂念、整天烦躁不安的人怎能有良好的学习和工作效率呢？长期下去，能力

会强吗？过于浮躁的人，能力是不会很强的。所以要经常保持心理平衡，才能

有好的学习和工作效率。学习和工作能力强的人，往往心理素质都较好。

第五节  心理平衡能提高适应环境和社会的能力

心理平衡的人，心情往往比较平和，内心比较快乐，与人相处比较融洽，

且有一定自信，这种人自己快乐，也容易把快乐带给别人，感染他人，再加上

协调性较好，适应能力较强，就比较容易与人相处，人际关系也较好，所以这

种人比较受欢迎。

心理平衡的人心理比较稳定，把握得住自己，有自信，所以能正确面对困

难和挫折，能正确面对环境和社会现实，能较好地调整自己，融入社会，适应环境，

因而有较强的环境和社会适应能力。交际能力强的人，往往心态较好，心理平

衡能力也强，比较容易交到朋友。朋友多，当然就比较好办事，这就是社会适

应能力。人如果心理不平衡，就会对这不满，对那不满，就会不受欢迎。久而

久之，社会和环境适应能力就差，这方面的例子不胜枚举。比如交际能力强的人，

自己的心理平衡，自己比较快乐，并且能够给别人带来快乐，这样才能交到更

多朋友。

第六节  心理平衡的其它作用

心理平衡除了以上作用外，还有很多作用。如树立正确的人生观、提高组

织和协调能力等很多好处。心理是思维和情感的结合，所以心理与思想道德、

智力、健康等皆有关系。影响一个人的因素很多，有内在因素也有外在因素。

但内在因素是主要的，如心理、思想、道德、智力、健康等。内在因素皆与心
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理密切相关。理解了这一点，心理平衡的其它作用也就很容易理解了。不是说

思想决定一切吗？思路决定出路吗？这就是说思想的作用很大，甚至非常大，

当然这也离不开心理。 再说情感，情感与心理也密切相关。平常人谁没有七情

六欲呢？为了感情，人可以付出一切甚至生命。这就是感情的力量，也即心理

的力量。

所以说心理平衡的作用很多，如果掌握得好，其作用是非常大的，让人受

用无穷的。举个最简单的例子，我们的一颦一笑、一举一动都与心理有关，因

此要保持好心理平衡。由此可以看出，心理平衡对人多么重要。我们不该好好

平衡自己的心理吗？
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第三章    如何做到心理平衡？

如何做到心理平衡？这是个既简单又复杂的问题。说简单是因为人人都

有心理平衡的本能，说复杂是因为人们经常会失去心理平衡。人失去心理平衡

后，有的会自然恢复，但有的就要通过调整才能恢复。调整心理平衡的方法有

很多，每个人都有自己的方法，不一而足。但要找到好的、通用的方法就很难，

这就是本书所要探讨的方法。本方法虽然较复杂，但普通人经过学习和训练，

是能够掌握的，并不是什么遥不可及的事情。特别是如果有心理老师的指导，

可能很快就能掌握。本书将从乐观上进的心态、自我能力认识、环境与社会认

识、和谐学习、工作和生活（避免和不激化矛盾）、不走极端、不挑战极限、

适当的心理素质锻炼、学会遗忘或转移注意力、心理平衡物理方法（包括心理

平衡法）等几个主要方面加以阐述，其中重点介绍心理平衡物理方法（简称物

理平衡法）。

第一节  乐观上进的心态和积极进取的精神 

把这一点放在前面阐述，就足见其重要性了。为什么许多人虽然有良好的

物质生活甚至有骄人的成绩，但却并不快乐，甚至一蹶不振、一事无成呢？他

们中的多数可能与心态有关。当然，也可能与环境和机遇等有关，但毕竟为数

不多。试想，一个人如果有乐观的上进心和积极的进取心，即使环境恶劣、机

遇再少，他（她）也能正确面对，并改善环境和创造机会，进而有所成就。过
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