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前言

在现实生活中，每个人都有七情六欲和喜怒哀乐，烦恼也是人之常情。
我们每天都会被许多烦恼困扰着：或许是没有能够进入一所理想的学校，或许是没有找到一份称心如
意的工作，或许是干了几十年仍无一官半职，或许是居无定所过着漂泊不定的生活⋯⋯生活本来就是
鲜花艳阳加雨雪风霜，人间的悲欢离合，世上的种种磨难，无不影响着我们的身心健康。
人生在世，事业和生活的酸甜苦辣，爱情与友谊的阴晴圆缺，岂能没有烦恼。
我们都希望生活一帆风顺，但就大多数人来说，这似乎是一种奢望。
我们总会遇到大大小小的矛盾、挫折、冲突和不如意的事，会遇到诸如下岗失业、生病住院、亲人离
去、资金被套、公司倒闭、工作不顺心、上司不理解、下属不合作等等令人烦恼的事。
大人物有大人物的烦恼，老百姓有老百姓的忧愁，要不怎么说“人生不如意十之八九”呢。
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内容概要

这是一本专门讲授如何自我消除烦恼的大众心理保健读物。
全书从心态调整、品格升华、顺其自然、行为辅助等四个方面，简明而又具体地介绍了如何自我摆脱
日常烦恼的有效方法，以指导帮助广大读者健康、快乐地面对现实生活。
本书内容新颖，科学实用，通俗易懂，值得一读，可供社会各界人士学习参考。
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章节摘录

能与人为善的人是心胸开阔的人。
与人为善的人能以平和的心态接受生活带来的一切，无论它是善是恶，是美是丑。
那么一切所谓的压力，就不是什么压力了。
与人为善应避免求多舍少。
俗话说“知足者常乐”，老是抱怨自己吃亏的人，的确很难愉快起来。
一旦想要的东西没有得到，心里就很不痛快，怨天尤人，更别说与人为善了。
整天与别人计较得失，心理怎么会平衡？
对得失听之任之，给多少也不在意的心情才比较稳定。
对别人能广施仁慈之心，包括不相识的路人遭遇困难时也能慷慨解囊，毫不吝啬的人很少出现烦心事
。
人与人之间难免有争吵、有纠葛。
只要不是原则性问题，就不妨“糊涂”一点。
不要“得理不让人，无理争三分"，更不要因一些鸡毛蒜皮的小事争得脸红脖子粗而伤了和气。
一个能够不断地独善其身并兼善天下的人，必然是因为他明白人生的意义，那种精神不是金钱、名誉
、夸奖所能比的。
拥有服务精神的人生是无价的，如果人人都效法，这个世界定然会比今天更美好。
其实，诸多的善行只需举手之劳，点滴付出就足以令人感动：顺手拉起跌倒的幼童；起身为老弱病残
让座；搀扶盲人走过马路；把捡到的物品放到失主手里。
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编辑推荐

《摆脱烦恼靠自己:日常烦恼自我化解80法》：心态调整篇，品格升华篇，顺其自然篇，行为辅助篇。
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