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人生苦短，尘世中的人们，无论是谁，无论在做什么，

穷其一生，追求的大概都是一个共同的目标——获得快乐和幸

福，而幸福来自于一份轻松的心情和健康的生活态度，其实，

也就是来源于一颗安宁、豁达、宽容、积极的心，也就是我们

经常说的“安全感。”

的确，那些幸福、成功的人，他们都有一个强大的的心

灵，他们总是敢于走自己的路，他们在追求幸福、成功的道路

上，也会遇到他人的非议、怀疑甚至是攻击，但无论遇到什

么，他们都会听从内心的声音、坚持自己的信念、注重心灵的

充盈，这样，他们勇往直前，从不畏惧，而正是这样专注的精

神，让他们免于忧虑，触摸和感受到了真正的幸福。

然而，我们看到的人们在现实中的感受更多是：为什么我

这么努力，却还是很穷？为什么我还是买不起房？这个月孩子

的补习费从哪里来？为什么别人的生活就那么幸福……你什么

都抱怨，什么都想要，但到最后什么也没得到，人生中各种关

系，如职场关系、亲子关系等也凌乱如麻。总之你前途渺茫，

前　言
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虽怀揣梦想却被时代裹挟其中，无力感、种种不如意如影随

形，你常常感到忧心忡忡、殚精竭虑。

其实，你之所以有这样的“无力感”，是因为你缺乏安

全感，而安全感任何人都没办法给你，除了你自己。内心安宁

的人，往往足够强大，能以平静、淡然的心态面对周遭的人和

事，无论世界怎么变化，他们都能感到心安，因为，只有脆弱

的人才会任凭自己的情绪被周遭的事物影响，才会盲目攀比、

无尽地抱怨，才会活在阴暗之中。

所以，世间的痛苦和快乐不是被别人操纵着，而是掌握

在我们自己的手中，我们是自己幸福的决定者。我们怎样看世

界，世界就是什么样子。若以爱心来看世界，那么这个世界就

会到处充满爱；若以愤懑的眼光来看世界，那么这个世界就是

个怒火焚烧的地狱。

庆幸的是，忙碌于钢筋混凝土中的人们，也逐渐意识到应

该寻找让自己心安的良方，因为它能让我们远离浮躁、遏制欲

望、豁达为人、抵制诱惑、戒掉抱怨、笑对逆境；能让我们的

心在烦琐的生活之外找到一个依托；能让我们更好地工作，更

好地生活，更好地提高自己，修炼自己。

然而，我们都是世俗中的人，要做到这点并不容易，生

活太琐碎、工作太忙碌、人际交往太复杂，太多的抗争因素，
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使得我们的心变得焦躁不安。人们也在努力尝试各种方法，然

而，我们需要的并不是那些技巧，而只需要以一个局外人的身

份、以一种不带任何偏见的眼光审视自己，这就是获得安全感

的全部秘密。

要想做到这点，你还需要一个心灵导师，让它引导你抛

开世俗的烦恼、帮你发现并接受最本真的自我。而本书就是这

样一位导师，跟着它的脚步走，你会逐步找到自己在尘世中的

坐标，让自己的心有个归宿。本书针对人们所遇到的每一个问

题，给予读者全方位的阐释和建议。阅读完本书后，相信你会

有所收获，也能清除掉那些干扰我们前进的心灵污垢，那么，

无论外在世界发生了什么，我们都能以一颗淡然的心来面对，

都能做到不骄不躁、得失淡然、去留无意、荣辱不惊，读完此

书，幸福感便会在你的心头涌动。

编著者

2018年11月
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我们都知道，生活不总是一帆风顺的，我们航行

在生活的海洋中，很多时候会遇上大风大浪，甚至狂

风暴雨，就算我们驾驶的是一叶扁舟，我们也不能放

弃，要做一个最好的掌控生活的水手。只有学会顺势

而为，我们才能成功驾驶这只小船驶向理想的彼岸，

完成人生的航行。积极面对生活，是我们生存下去的

最佳模式，乐观向上的态度可以帮助我们战胜困难，

向着更美好的方向前进。

生
活
时
阴
时
晴
，
学
会
顺
势
而
为
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找到恐惧的根源，然后彻底解决

人生在世几乎每个人都曾经体验过恐惧的滋味，也曾遭遇

过恐惧的压迫。为了帮助人们解开恐惧之谜，曾经有心理学家

针对人们的恐惧心理展开追踪调查。结果显示，有一部分人的

恐惧，其实来源于曾经受到的伤害；还有一部分人的恐惧，是

因为害怕去面对生活。不管因何而起的恐惧，都深深地影响着

我们的生活，让我们无法自拔。

既然恐惧的病根在我们的内心深处，那么消除恐惧的唯一

办法，就是治疗我们的心病。和焦虑相比，恐惧的程度更加强

烈。恐惧的体验，往往使人们瞬间脸色苍白，也使人们不知不

觉间就浑身颤抖，由此可见，和最初毫无症状的焦虑相比，恐

惧对人的影响更大，也更加来势汹汹。

倩倩特别怕水，这次的蜜月之旅选择去马尔代夫，实在不

是明智之举。其实，丈夫海涛的本意是想帮助倩倩克服对水的

恐惧，因为他知道倩倩怕水，却不知道倩倩为什么怕水。
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在海涛的坚持下，倩倩与他一起来到海滩。海滩上人很

少，不像国内的三亚一样到处都是密密压压的人。因而，海涛

牵着倩倩的手，与她一起走在海滩上。很快，随着海浪一浪一

浪地扑过来，倩倩的手心沁出了细密的汗。海涛笑着，说：

“你看看，你老公的名字就叫海涛，你居然这么怕水。每天我

带你去游泳吧，其实没什么可怕的。我是业余游泳的冠军，一

定能保护你的安全。”倩倩吓得连连摆手，说：“我就在岸

边晒晒太阳，等着你吧。”海涛狡黠地笑了，暗暗下决心一定

要把倩倩怕水的毛病治好。当天晚上，他们入住的酒店为他们

准备了玫瑰花浴。在柔和的灯光下，倩倩与海涛一起享受洗浴

的快乐。不想，海涛突然端起事先准备好的一盆温水，对着倩

倩迎头浇下。倩倩一声尖叫，脸色惨白，甚至因为惊慌而逃出

浴缸，摔倒在地。海涛被吓坏了，他没想到自己的恶作剧会有

如此严重的后果，赶紧检查倩倩的伤势。还好，倩倩只是扭了

脚，没有严重受伤。海涛追悔莫及，赶紧向倩倩赔不是，倩倩

含泪说：“我以为我要死了。”等到恢复平静，倩倩才向海涛

讲述了她怕水的原因。原来，倩倩小时候经历过一次洪灾，当

时她被水流冲走了，在水里沉沉浮浮，几次差点窒息而死，后

来幸好被解放军的冲锋艇发现，才勉强捡了一条命。

听完倩倩的经历，海涛恍然大悟：“宝贝，你怎么不早点
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告诉我，你居然经历过这样的苦难。”倩倩苦笑着说：“我想

要把这件事永远埋在心底，再也不去回首。那次，我失去了家

人，变成了孤儿。从此之后，我连洗脸都不会用很多水，我怕

水。”海涛温柔地搂着倩倩，说：“放心吧，有我在，以后我

就是你的保护神。以后，我不会再强迫你接近水了。”

在这个事例中，倩倩对于水深入骨髓的恐惧，就是因为幼年

时期遭遇了洪灾。洪水不但给她带来了肉体上的痛苦，也给她带

来了精神上的严重创伤。在洪灾中失去双亲，这是比肉体的痛苦

更加难以磨灭的永恒伤害。在得知倩倩怕水的缘由后，海涛一定

不会再强迫倩倩接近水了。其实，海涛的思路是没有错的，因为

恐惧并不会因为逃避就消失。只有直面恐惧，才能最终冲破心中

的桎梏。如果能够事先了解倩倩怕水的原因，再把握好合适的度

让倩倩逐渐接受水，一切就不会这么让人意外和惊吓。

恐惧虽然是一种心理体验，但是因其非常强烈，所以也会

引起人们身体发生变化。曾经有个在冷库工作的工人，因为工

友的疏忽被锁在冰柜里，一夜之后，工友们发现他已经被冻死

了，而更让人惊讶的是，当天晚上冷库其实并没有制冷，已经

断电了。然而，他死时的情状完全符合被冻死的特征，这实际

上是极度的恐惧导致他的身体发生了相应的变化。由此可见，

恐惧的力量多么强大。
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了解恐惧发生的原因之后，我们就能够从根本上消除恐惧的

原因。恐惧是一种心理障碍，如果通过自身的力量不能成功战胜

或者消除恐惧，我们还可以借助于现在先进的医学手段，让恐惧

烟消云散。需要注意的是，一味地躲避并不能消除恐惧，唯有坚

强勇敢地面对恐惧，战胜自我，才能真正战胜恐惧。

努力向前，让你远离焦虑

每个人对生活都有自己的渴望和希冀。很多人都会描画未

来的情形，并且希望生活能够按照自己规划好的路径前进。现

实情况却是，生活总是充满了未知，带给我们的或许是惊喜，

或者是惊吓，也或者是平淡如水。无论生活如何改变，每个人

要想享受生活、拥抱生活，就必须学会顺势而为。当生活的天

空下雨，你就撑起伞，不必为了阴雨连绵而哭泣；当生活的天

空艳阳高照，你不妨借此机会晾晒心情，尽情享受，无需担忧

未来会不会下雨；当生活的天空也无风雨也无晴，你应该照常

读书、学习和工作。总而言之，既然生活不可预料，我们就不

能抱怨，更不能焦虑，而应该顺其自然，坦然接受。

现代社会，不管是精神文明还是物质文明，都在高速发
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展。生活节奏的加快，工作压力的增大，使得人们的心理问题

也越来越多，其中最广泛的就是焦虑问题。看看现代人的生

活，几乎没有几个人是不被焦虑困扰的。其实，焦虑已经成为

一种非常普遍的社会现象，不管是社会精英，还是普通人，几

乎人人都无法摆脱焦虑的困扰。打个形象的比方，焦虑就像一

场重感冒，是很容易扩散和传播的。要想避免焦虑无限蔓延，

我们就要更加读懂焦虑的本质，不要与生活背道而驰。不管命

运赐予我们的是什么，我们都应该坦然接受。只有顺势而为，

才能避免过度挣扎导致的伤害。

很多时候，我们喜欢和命运较劲，但却无法掌控命运的洪流

到底会把我们冲到何方。无论如何，当命运与我们背道而驰时，

我们的生活就会变得一团糟。既然很多事情一旦发生便无可更

改，那我们与其抱怨或者悲泣，不如鼓起勇气去接受和面对。

很多情况下，我们之所以焦虑，是因为对于自己的生活

过度期待。正如人们常说的，希望越大，失望越大。如果我们

怀着适度的期待，则一定不会陷入过度的焦虑。很多人都喜欢

给自己制定过高的目标，似乎只有目标远大，人生才能与众不

同。实际上，过于远大的、可望而不可即的目标往往让人坠入

无边的焦虑之中。唯有更好地面对未来，憧憬未来，我们才能

从实现目标的喜悦中得到自信的满足。
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最近这些年，整个社会都处于高速发展之中。我们必须调

整好自己的生活和工作的节奏以适应社会的发展，也应该从自

身的实际情况出发更好地规划人生，这样才能最大限度地帮助

自己摆脱焦虑。不管我们处于社会的金字塔尖，还是处于社会

的最底层，我们都应该脚踏实地地前进。当你对待成败变得坦

然的时候，你对待人生的态度也必将更加豁达。

努力地改善人际关系，远离社交恐惧

现代社会，人际关系已经成为人们生活和工作中至关重要的

头等大事。在越来越强调情商的今天，人们坚信只有超高的智商

和超强的专业技能是远远不够的。既然整个时代都要求每个人必

须学会团结协作，那么我们也不例外。要想在生活中与人为善，

要想在工作中受人欢迎，我们必须学会处理人际关系，成为处处

受欢迎的人。否则，即使你学历再高，能力再强，但在工作中处

处受到其他同事的排挤，也不可能得到大家认可。

因为吃过社交的苦头，有些不善言辞或者不擅长与人打

交道的人，莫名其妙地就患了社交恐惧症。他们害怕与他人说

话，不敢与很多人一起相处，甚至在看到陌生人的时候会面色
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潮红、心跳加速。对于这样的情况，尽管他们自己也觉得很难

堪，也想尽力改善，但是却毫无办法。也因为如此，他们在人

际关系中陷入恶性循环，即越是想要努力地改善人际关系，就

越是把人际关系变得更糟糕，导致自己也根本不敢再对人际关

系怀有任何奢望，甚至采取逃避的态度。如此一来，何时才能

变成处处受欢迎的人呢？因为社交恐惧引发的焦虑也必然日益

严重。

通常，患有社交焦虑症的人越是在热闹的人群里，越是觉

得如坐针毡，甚至产生想要逃离的冲动。豆豆就是这样。

豆豆是个非常内向害羞的女孩，早在读初中的时候，她就

很少与班级里的同学交往，只与一两个女生关系亲密。后来读

大学，因为爱读书，豆豆更是每到周末就泡在图书馆里，从来

也不会与同学们一起出去玩。对此，豆豆怡然自得，丝毫不觉

得自己有何另类。然而，自从参加工作之后，豆豆就开始陷入

苦恼，表现出严重的不适应。首先，她在办公室里往往一天也

不说几句话，除了工作上必需的交流，其他时间大家都当她是

哑巴，渐渐地，豆豆越来越觉得苦恼，因为每个人看她的眼神

都怪怪的。后来，随着工作的深入，需要与其他同事或者部门

间合作的机会越来越多，豆豆也因为沉默寡言、不善言辞错过

了很多机会。对此，她非常苦恼，简直不知所以，甚至因此而
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