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《阳光心态》

内容概要

阳光心态是积极、知足、感恩、达观的一种心智模式。作者应用现实生活中的大量案例，和读者分享
了有关阳光心态的一些主要思想：事情是中性的；操之在我；重在过程；活在当下；向下比较；砖块
理论；谷底原理；创造环境；情感独立；情商树等。具备阳光心态可以使人深刻而不浮躁，谦和而不
张扬，自信而又亲和，帮助读者缔造自我内心和谐、家庭和谐以及团队和谐。
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《阳光心态》

书籍目录

序言  缔造阳光心态的原因  心态营造今天  心态的力量  心态影响身心与事业健康  环境的变化  生命的
本质是趋利避害  缔造阳光心态的工具  第一个工具 改变态度  中性理论  是好是坏还不知道呢  向屎壳郎
学习  工作是游戏  第二个工具 享受过程  生命是什么  人生所有活动以喜剧开始，以悲剧结束  生命如同
旅游  天伦之乐在于过程  牵着蜗牛去散步  选择积极  第二个工具 活在当下  什么是活在当下  以未来为
导向活在当下  对自己的当前满意  情绪传染的混沌效应  不能活在当下失去当下  第
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《阳光心态》

精彩短评

1、有些写得不错 不过说多做难吧
2、保持心态平衡
3、原来的老板送的礼物。不得已阅读。
4、励志书 读来总没有坏处，阳光心态还是很有必要的
5、枕边书，一看就困
6、看了这本书心态真的好了很多啊 不过这些书是给人打鸡血的 打完鸡血还是要看个人怎么努力怎么
奋斗了 过段时间心情低落的时候再看看 而不是天天不做实事就光捧着这些书 加油吧 
7、此书不错
8、读的是2012年再版
9、幸福是发自内心的一种感觉。。。
10、没有废话 都是真言
11、运用正面积极的力量去思考，去应对。
12、最好每个人都读
简单的道理 似乎每天都能听到
不过读了一遍，生活好像轻松了很多
很好的一本书 适合经常阅读
13、很不错的书
心态很总要

14、伴我渐渐走出抑郁。希望效果持久。
15、初中升高中的那个年龄段里要感谢这本书~~心态决定事态
16、读者式的励志小故事精简整合版
17、王智老师给我推荐的此书，感觉还行吧，可惜阅读时很多故事都看过了，但是其实应该算是比较
好的一本近几年的成功励志书籍。没有接触过此类书籍的朋友可以看看，应该不错。
18、⋯⋯唉⋯⋯
19、积极 知足 感恩 达观 开朗的一种阳光心太 做人要谦和而不张扬 深刻而不浮躁 自信而又亲和
20、阳光心态是积极、知足、感恩、达观的一种心智模式。作者应用现实生活中的大量案例，和读者
分享了有关阳光心态的一些主要思想：事情是中性的，操之在我，重在过程，活在当下，向下比较；
砖块理论，谷底原理，创造环境，情感独立，情商树等。具备阳光心态可以使人深刻而不浮躁，谦和
而不张扬，自信而又亲和，帮助读者缔造自我内心和谐、家庭和谐以及团队和谐。 

阳光心态是积极、知足、感恩、达观的一种心智模式。作者应用现实生活中的大量案例，和读者分享
了有关阳光心态的一些主要思想：事情是中性的，操之在我，重在过程，活在当下，向下比较；砖块
理论，谷底原理，创造环境，情感独立，情商树等。具备阳光心态可以使人深刻而不浮躁，谦和而不
张扬，自信而又亲和，帮助读者缔造自我内心和谐、家庭和谐以及团队和谐。
21、正在看，读了些，想起了出租汽车司机的话，如果让你全家都下岗，看你如何阳光。当然这是我
的转述，司机师傅还是有很多修饰语的，我想你能明白。我也在想，阳光心态是不是也要有一定条件
和环境的，正在读，读后我会告诉你我的想法。
22、没看过类似的书的 可以看看
23、: �
C933-49/6820
24、33333333333
25、生命需要阳光，其实心态更需要阳光。
　　我们的财富不断增加，但是快乐却越来越少；我们的沟通工具越来越多，但是心灵的沟通越来越
少；我们认识的人越来越多，真正的朋友却越来越少 其实这一切很大程度上是因为我们的心态出了问
题！
　　阳光心态是一种积极、宽容、感恩、乐观和自信的心智模式。作者运用现实生活中的大量案例，
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《阳光心态》

和读者分享了阳光心态的主要思想：自信宽容、给予、爱、感恩和工作并快乐着等。这些思想能让人
学会调整、改变和驾驭自己的心态，避开心理误区，以积极的心态应对人生的一切艰难险阻，从而改
变人生的现状，创造崭新的生活，成为真正主宰自己命运的主人。
26、高中看的，当时觉得很好，想在想想都差不多 
27、1234章写的还行，越往后越不行。
28、很适合我 看过受益匪浅 正在试图改变自己的心态

29、单位让读的 洗脑书 
30、阳光心态，快乐人生
31、积极，知足，感恩，理性生活。
32、积极 知足 感恩 达观是阳光心态的最佳状态。  每个人都是上帝咬了一口的苹果，所以每个人都不
会完美，所以人必须接受自己的不完美。同时接受不完美的他（她）。
33、潍坊汉庭（我是不是好久没看书了！shame）
34、一本不错的书。
35、对我影响很大
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《阳光心态》

精彩书评

1、生命是一个括号，左边括号是出生，右边括号是死亡，我们要做得事情就是填写括号，填写什么
，你的生命就由什么构成，填写痛苦，你就包裹着痛苦离开世界；填写快乐，你就满载快乐走完人生
。让我们发现使你快乐的时光，增加它；发现使你不快乐的时光，减少它吧！
2、“如果我能重活这一次，我要尝试犯更多的错误。我不会那么刻意追求完美。我要多休息，随遇
而安，我处世不会那么精明。其实世间值得去斤斤计较的事少得可怜。我会冒几次险，多旅行几次，
多爬几座山，多在几条河中游泳，到更多不曾到过的地方去。”人生有限，应该善加利用、珍惜身边
的每一个人，不论从工作、家庭、还是与人的交往中，使自己生活得更加充实、快乐，获得健康的人
生。在工作中，我们会碰到不如意的事情，也会犯不同的错误，会受到来自他人或自身的责难。读了
《阳光心态》这本书，让我从不良情绪中解放出来，以健康向上的心态看待问题，乐观地面对挫折，
从失败中吸取教训，不断地自我激励，保持一个向上的乐观心态去处理事情。不能把个人利益凌驾于
集体的价值观之上，过分看重个人的得失，就不会提高自己的工作热情，要改变工作态度，塑造阳光
心态，不断努力地学习、总结，提高自己的知识面，以愉悦的心情，勤奋努力地工作。我相信一切都
会往好的方面改进。人生中有许多的选择，唯有父母和子女无从选择，但我们可以选择快乐，将快乐
带给我们至亲。要善待父母，经常和父母聊天，从生活中关心他们，让父母享受天伦之乐，从中感受
到社会、家庭对他们的爱。我们有责任去教育我们的孩子，教会他们知识，告诉他们做人处事的道理
，同孩子们一起成长。要珍惜、享受和孩子在一起的每一天。《阳光心态》这本书中说“对待子女十
分能力用七分，留下三分给儿孙。”此话不无道理，我们不要把子女的事情全办了，让他们大胆地去
闯，只要不伤自己，不伤别人，不危害社会，尽可以放手，让他们学会享受过程、失败、成功、快乐
的过程。生活像一串珍珠项链，一个个的瞬间就是一颗珍珠，把生活中每个美好的瞬间积累起来，积
累瞬间才能够做成项链，回忆生活中的每一个个事件，享受每个美好的情景，夫妻之间还是朋友之间
要学会感恩、欣赏、给予、宽容，让我们生活得更加美好。
3、不知道作者是带着什么心态写得这本书？教大家带着阿Q精神去面对一切，自欺欺人！试问人类社
会进步的动力是什么，不就是人们对现状的不满，才推动改革的吗？这个时代不要顺奴，需要愤青！
作者是在为当权者开脱！
4、　　上帝造人的时候在心上放了把锁，把钥匙放在人的心里面。从此，这把锁从外面打不开，想
开启它，只有从内部找到打开锁的钥匙⋯⋯ 　　在北京这个大都市工作、生活，一天到晚像陀螺一样
转个不停。扪心自问，对于从小地方来到北京的我，已经获得了许多人没有的东西，但世事的纷扰，
很多无奈苦恼的事，总让我觉得人生寂寞无助，内心那股压迫人心的力量，时常让我感到焦燥不安。
像郭德纲的相声《我要幸福》中的主人公一样，我想要幸福却找不到幸福，反而在刻意寻找幸福的过
程中失去了自我。正当我像迷途的羔羊在一望无际的沙漠中求索的时候，《阳光心态》在黑暗中为我
点亮了心灯。 　　女人天生爱妒嫉，再加上或多或少自卑和不自信的心态，看到周围人比自己优秀，
我就忍不住要对人家横挑鼻子竖挑眼；看到朋友和同学过得比自己好，我心里就酸溜溜的，尤其是对
女性朋友和女同学更甚，象一则著名的广告“我们是密友，我们是姐妹，我们是天敌”形容的那样，
容不得其他女人比自己幸福，话中带话、冷嘲热讽的事也干了不少，事后自己也很后悔不该那样，但
妒嫉心一上来自己就收不住了。缺少友谊，业余生活单调枯燥，每每在形单影只逛街时，看到其他女
生三三两两亲密的拉着逛街，自己只有羡慕的份儿。直到有一天，《阳光心态》一书中“天堂和地狱
”的故事彻底教育了我。故事是这样的： 　　“上帝领着一个人到地狱，这个人发现地狱里的人都瘦
骨嶙峋，他们都用一个特质的勺子喝粥，勺子的把特别长，勺子的头很小，舀出的粥都洒在了地上，
一点也喝不上，最后桶里就没粥了，大家就互相埋怨，互相憎恨。上帝又把这个人领到了天堂，他发
现天堂里的人一个个都长得胖乎乎，笑逐颜开，他们用的是同样的勺子，吃的是同样的粥，但是他们
是把粥舀出来喂别人，你喂我，我喂你，结果大家都吃到粥了。” 　　看完这个故事，真是一句话点
醒梦中人：“心可以造天堂，也可以造地狱。如果你把别人看成是魔鬼，你就生活在地狱里；如果你
把别人看成是天使，你就生活在天堂里。如果你把别人变成魔鬼，你就在造地狱；如果你能把别人变
成天使，你就在造天堂”。 “魔由心生”，如果自己容不下周围人优秀，容不得朋友的辉煌，这样会
形成恶性循环。阴暗的心态换来的也是别人对自己的不宽容和不鼓励，我的阳光都让妒嫉的乌云遮住
了！这个故事让我警醒！　　我试着按《阳光心态》一书中介绍的针对性工具去实践，积极与团队中
的同事配合，改变过去吝啬鼓励和夸奖周围人的态度，时刻提醒自己牢记书中“别把自己看得太重”
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《阳光心态》

、“支撑别人而增加魅力”等观念，学会了换位思考，站在别人的角度看问题。逐渐地，我的人际关
系越来越好，营造出了自己的小环境，工作有了成就感，生活中的幸福感也得到了很大的提升。 　　
《阳光心态》一书中，类似“天堂和地狱”这样的小故事有很多，加上作者的精彩点评，每章每节都
能触动我心底的反思，好象有个良师益友在一对一的跟自己谈话一样。在书中的反面故事和案例里，
我看到了自己的影子，开始学会用阳光心态的思想来反思和检讨自己；遇到困难和挫折，我告诫自己
要调整心态，正面思考问题，学会分散和减缓压力。在昏晦寂寥的日子里，《阳光心态》为我解开心
魔，打开心锁，让我明白了“生命重在过程而不在结果”，让我“活在当下”，体会到今天的幸福！
当我以一种明净和愉悦的心情来对待工作和生活后，发现生命中充盈着喜悦和丰足！ 　　幸福的感觉
同物质拥有程度没有直接的关系，关键在于心态。有什么样的态度决定了有什么样的人生。幸福就象
一只蝴蝶，你追它时追不着，当你静下来的时候，蝴蝶会栖息在你的身上⋯⋯ ——国内科技教育图书
销售网站第一品牌中国科技金书网www.golden-book.com
5、清华大学战略管理教授吴维库博士的讲稿，曾在网上下载了一篇他给北京建行的领导们做的一次
培训录音，激发了我要维持饱满情绪的冲动。书里讲的也确实有很多道理，比如活在当下，敞开胸怀
，不计得失，避免比较等等，人们愈加缺乏积极心态，面对生活的压力产生大量的焦虑，“即便明天
就要死去，也得把今天活得就像刚来到这个世间一样”，吴博士说，领导力就是影响力，心境稳定，
心态积极的领导者能够树立自己的威信，把握格局的大势，况且塑造阳光心态不是一句空话，落实到
行动上更能助益你的早日成功。
6、昨日无事翻看了冯仑《伟大是熬出来的》，里面讲说毛还处于娶妻后作图书管理员的时候遇到胡
适并大吹一番，胡适说，年轻人，你讲的很有激情，可是我一个字也听不懂。原因是毛讲一口的湖南
话。 冯仑说，要是毛收到此打击后再也不开口公开演讲，那～～～～～··这本书让我意识到心态对
事态的重要影响作用。高三第一次网购所得。非常满意。从某种程度上讲是我所有鸡血书的启蒙读物
。
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《阳光心态》

章节试读

1、《阳光心态》的笔记-第1页

        公司组织培训，吴维库的阳光心态，时间放到了周六！本来工作日时间就紧，在经历了多次的公
司培训后，周末去听这个，本来是有写情绪的。混混沉沉赶到会场，端端正正的听了3个小时，结果
——下午早早的就来听了！！
很不错，建议大家都听听！！听不到培训，那就买书好了。

2、《阳光心态》的笔记-第139页

        真实章节名是《发火与接火》

一个人力资源总监说：“我最讨厌和别人打交道。”谁的错？首先是：老板错了，选错了人；第二就
是他自己本人错了，选择了一个不喜欢的工作做。一个人选择工作要满足几个标准。

一个人在选择职业有三个标准：兴趣、能力、回报。第一是兴趣：找到你感兴趣的职业；能力是指适
应这个岗位，我生来就是干这个的；回报有有形的，也有无形的，有形的有物质的、精神的，看你选
择什么。一次相关的职场调查：发现职场上有62.2%的人不快乐。工作了但是不快乐，没意思但还得
干。没意思还得干这说明了什么？用自己的能力找到了一个回报还算满意的地方，但是就没有兴趣，
没意思。这时给自己创造痛苦，你不愿意还得干，想找自己愿意干的事情又没有本事，找不到，还得
干现在的工作，但又不快乐，所以人就这样烦恼着，因此心情不好，阳光心态就重要了。因为工作不
快乐，如果一辈子就这样工作并烦恼着，你这一辈子就这样痛苦下去，所以通过塑造阳光心态能够培
养兴趣，让自己高兴。人力资源总监要能够把坚决别人的烦恼当做自己的快乐，把别人的抱怨、向你
发的怒当成快乐，你有这样的权利，是别人求助的人，是可以帮助别人解脱痛苦的人，善于同人打交
道是情商高的表现。

银行里客户比较多，一个客户在外面等了一个半小时才等到处理业务，结果他烦恼，就把火发到柜员
身上，说你们怎么这么慢、这么笨，这么磨蹭。柜员愤怒，恨不得辞职不干了，跟对方大打一顿，然
后脱掉工装辞职。

这就是情商问题。给他这样的忠告，把自己变成海棉，别人拳头打在海绵上是不会再发力了，把自己
当成海绵，吸收外力的海棉。第二把自己变成别人愤怒的化解剂，能够化解别人的愤怒是一种荣幸。
第三想象自己后面有强大的支撑系统，有银行品牌支撑你，全体员工支撑你。第四这样想，这是对位
置发火，无论是谁坐在这里面都会发火，无论行长还是你，这样可以化解愤怒。第五把自己想象为大
夫，大夫给患者治病，不能患者的病没有治好结果自己病了。

有人这样告诉我：“这个人发火，发完火就后悔，刀子嘴豆腐心。”如果发完火就后悔，情商可以帮
助你了。我把发完火就后悔的人定义成思维慢半拍，你的思维比别人慢半拍，速度跟不上情景的变化
，跟不上就发火，然后一会儿才想明白怎么发火呢？

曾经有一家公司的老板，下属比较弱，工作干得不很完美，进入老板办公室，老板把它骂得狗血淋头
。下属下一次没等进老板办公室就吓得腿发抖，当老板骂他的时候他就傻乎乎的看着老板，老板说你
怎么傻乎乎的？事实上谁都不傻，是被老板吓傻的。

有老板还吹牛说我的员工没有一个不怕我的，我就是猫，他们就是老鼠，我很自豪。员工如果在老板
面前是老鼠，出去也都是老鼠，在社会上也是老鼠，休想有优秀品质发挥出来，什么团队、和谐、影
响力，重要有机会肯定跳槽，这如何能够让你的企业在狼群中生存。
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这个公司老板一想就想明白了，为什么我的员工傻乎乎，都是被我吓傻的，以后我要再发火的时候就
把他想象成是我的市长。以后他就不轻易发火了，企业文化发生了很多的变化。老板变一点，老板变
企业变，这就是知识的力量。EQ对情绪稳定有作用，老板如果不稳定不要搞什么企业文化，也别搞什
么制度，老板不稳定，制度文化都是虚的，所以老板要稳定才能搞企业文化，搞制度。
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