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前言

生命箴言欢迎进入肯定句的世界欢迎来到肯定句的世界。
当你选择使用这本书里的工具，你就已经下了一个有意识的决定，要疗愈自己的生命，并往正向改变
的路途前进。
做出正向改变的时间，就在当下！
没有比现在这个时间，更能让你掌控自己的想法。
运用我即将介绍的内容，使生命变得更加美好的人，数都数不清，欢迎加入我们。
说出肯定句，并不困难。
当你拿起过去的负面信念，将之释放回原本的空无里，会让你体验到一种愉快的感受。
就算我们相信自己或自己的生命是负面的，也不表示这些信念是真实的。
在孩提时，我们听到人们用负面的方式在谈论我们及生命，我们接受了这些观念，以为它们是真的。
现在，我们要开始检视这些信以为真的想法，并且做出决定，是要继续相信它们会支持我们、让我们
的生命喜悦又丰富，还是要释放它们。
我喜欢想象自己将老旧的信念丢进河里，来放下这些想法，看着它们慢慢地漂向下游，溶化、消失，
再也不回来。
走进生命花园，种下美丽又滋养的新想法和观念。
生命爱你，希望你拥有最好的。
生命希望你心境平和，拥有内在的喜悦，充满自信，懂得爱自己，知道自己是有价值的。
无论何时何地，不管面对什么人，你都值得轻松自在，并拥有好的生活。
所以，让我帮助你在新的花园里种下新的观念，你可以培育这些观念，看着它们长成美丽的花朵和果
实。
之后，它们会反过来，在你一生，回馈你，滋养你。
肯定句是什么？
对于还不熟悉肯定句、从未使用过肯定句的人，我想解释什么是肯定句，以及肯定句是如何运作的。
很简单，肯定句就是你所说及所想的一切。
通常，大多数人嘴上说的跟心里想的，都满负面的，这些话语跟想法并不会创造出好的经验。
想要疗愈生命，你必须从正向的角度重新训练自己的思考及说话方式。
一个肯定句能打开这扇门，这是踏上转变道路的起点。
本质上，你是在对潜意识说：“我要负起责任。
我明白自己能做些什么来改变生命。
”当我说“说出肯定句”时，我指的是有意识地选择某些字句，来帮助消除生命里的某些东西，或是
在生命里创造一些新事物。
你的每个念头，你所说的每一个字，都是种肯定。
你所有的自言自语、内在对话，都是肯定的流动。
每个片刻，无论你知不知道，你都在使用肯定句，你正在用每句话、每个念头，来肯定及创造自己的
人生经验。
你的信念不过是从小学会的惯性思考模式。
对你来说，这些信念有许多都运作得很好，但是有些信念却会限制你的能力，让你无法创造出你说你
想要的东西。
你想要的东西，跟你认为你值得拥有的东西，可能会很不一样。
有些念头会创造出你不想要的生命经验，你必须注意自己的念头，才能消除这些念头。
请注意，每一次抱怨，都是对你生命里不想要的东西做出肯定。
每一次发怒，你都是在肯定自己想要生命里出现更多愤怒。
每一次你觉得自己像是个受害者，你都是在肯定自己想要继续感觉像个受害者。
如果你觉得生命没有给你你想要的，可以确定的是你就不会拥有生命带给其它人的好事──直到你改
变你思考和说话的方式为止。
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用目前的方式思考，并不表示你是一个不好的人。
你只是从未学到如何思考和说话。
世界各地的人们，才正要开始学习用思想创造经验。
你的父母以前大概也不知道这些，所以他们也不可能教你。
他们用他们父母教导他们的方式教你如何看待生命。
所以，没有人是错的。
然而，现在你该醒来了，开始有意识地去创造一种生活，让自己感到喜悦、又得到支持。
你可以做得到，我可以做得到，我们都可以做得到──我们只要学习如何去做。
所以，让我们开始吧！
在这本书里，我会谈到特定的主题和大家关注的事（健康、恐惧的情绪、批判性想法、上瘾症、宽恕
、工作、金钱、富足、朋友、衰老、爱情及亲密关系），并设计一些练习，让你知道如何在这些主题
上做出正向的改变。
有些人说“肯定句没有效”（这句话本身就是种肯定），当他们这么说的时候，他们的意思其实是他
们并不知道如何正确使用肯定句。
他们可能说：“我愈来愈富足。
”但是心底却想：“喔，真蠢，我知道这么说没有效。
”你觉得哪一个肯定句会胜出呢？
当然是负面的想法，因为这是他们长期、惯性地用这种方式在看待生活。
有时候，一天之中，人们说肯定句的时候只有一次，剩下的时间都在抱怨。
这种方式会让肯定句需要很长的时间才会发挥效果。
抱怨的肯定句永远都会是赢家， 因为数量较多，表达时的情绪通常也较为强烈。
无论如何，“说肯定句”只是一部分，你在白天和晚上的其他时间里所做的事情更为重要。
让肯定句快速又持续有效的秘密在于，酝酿让它们成长的氛围。
肯定句就像是种在土壤里的种子。
土壤贫瘠，就长得不好。
土壤肥沃，就长得旺盛。
你选择愈多让自己感觉好的思想，肯定句就会愈快有效。
所以，想着快乐的念头吧。
就是这么简单。
而且这是可行的。
你在当下所选择的思考方式，就只是一个──选择。
你可能没有发觉，因为你已经这样思考很久了，但你的思想真的是一种选择。
现在⋯⋯今天⋯⋯此时此刻⋯⋯你可以选择改变你的想法。
你的人生不会一夕骤变，但你如果每天持续选择让自己感觉好的想法，你一定会让人生的每个层面向
都有正面的改变。
创造肯定句“说出肯定句”是有意识地选择特定想法，以在未来彰显出正面结果。
这些肯定句创造出一个焦点，让你能开始改变想法。
肯定的表达方式，透过你在当下所使用的字句，超越眼前的现实状况，进入未来的创造里。
当你选择说“我很富足”时，你现在的银行存款可能并不多，但是当你说这句话，你是在种下让未来
富足的种子。
每一次重复这句话，你就是再次确认你在大脑中种下的种子。
所以你要的是一个快乐的氛围。
在肥沃富饶的土壤里，东西会长得更快。
很重要的是，说肯定句时，永远只用现在式，而且不用简写（虽然我在整本书里，用了许多简写，但
我从不用在肯定句中，因为我不想减弱肯定句的力量）。
譬如，肯定句的起头通常是“我有⋯⋯”或“我是⋯⋯”，但如果你说：“我即将要⋯⋯”或“我将
会有⋯⋯”，你的心念就会停留在未来。
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宇宙会按字面上的意思，将你所说和你想要的给你。
永远都是这样。
这也是另一个要保持心情愉悦的原因。
当你感觉愉快时，也比较容易用正面肯定句的方式来思考。
这么想吧：你的每个念头都算数，所以不要浪费你珍贵的念头。
每一个正面思考，都会将美好带进你的生命里。
每一个负面思考，都会把美好赶走，让你碰触不到。
在你生命里，有多少次美好的事物在唾手可得的最后一刻溜走了？
如果你想得起当时心里的感受，你就会有答案了。
负面思考太多，会成为正面肯定句的阻碍。
如果你说：“我再也不想生病了”，这并不是让自己健康起来的肯定句。
你必须清楚地说出你真正想要的：“我接纳完美健康的状态。
”“我讨厌这台车。
”并不会为你带来一辆很棒的新车，因为你的陈述并不清楚。
即使你真的获得一台新车，没多久，你可能也会开始讨厌它，因为你一直在肯定这样的状态。
如果你想要新车，就要这么说：“我拥有一台满足我所有需求的漂亮新车。
”你会听到有人说：“生活遭透了！
”（这是一个很糟糕的肯定句）。
你想象得到这个句子会为你吸引来什么样的经验吗？
当然，不是生活糟透了，是你的思想糟透了。
那样的念头会让你感觉很糟。
而当你感觉很糟时，没有任何美好的事物会进入你的生命中。
不要浪费时间去争辩自己的状况：关系不佳、问题、疾病、贫穷等等。
你愈是谈论问题，就愈把它固定下来。
不要把生活里看起来像是错误的部分，怪罪到别人身上──那只是在浪费时间。
要记得，你的生活受到你自己的意识、你的念头所影响。
那些经验的出现，是你的思考方式的结果。
现在，让我们进入各个不同的主题中吧！
作者的话：以下各章的练习，都需要写在不同张纸上，所以我建议你在使用这本书时，手边放着一叠
纸或是一本空白的记事本。
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内容概要

　　露易丝·海开创的“肯定句”所具有的神奇力量，已经得到全世界无数人的验证。
所谓“肯定句”，就是你的每一个想法，你所说的每一句话，都是正面的和肯定的。
本书介绍了如何在身心健康、工作及与其他人的关系方面使用“肯定句”，经由改变我们的思想，改
变我们的人生。

　　露易丝·海所涉及的问题是全球性的，本书从健康、恐惧、批判、上瘾、宽恕与原谅、工作、金
钱、朋友、亲密关系、变老等主题，详细解释使用肯定句的使用，几乎涵括了所有心理困扰，情绪议
题的面向；每一章又从“自检清单”开始，逐步引导读者找到问题最深的源头所在，重新为自己输入
全新的“程序”，获得自己想要的那份美好、健康、幸福、平安⋯⋯
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作者简介

　　露易丝·海，美国最负盛名的心理治疗专家、杰出的心灵导师、著名作家和演讲家。
她是全球“整体健康”观念的提倡者和“自助运动”的缔造者，全球最大的心灵出版机构Hay
house的创立者。
露易丝?海揭示了疾病背后所隐藏的心理模式，认为每个人都有能力采取积极的思维方式，实现身体、
精神和心灵的整体健康。

　　1970年，露易丝在纽约开始了她一生为之奋斗的事业。
1976年她的处女作《治愈你的身体》出版，奠定了她在这一领域的专家地位。
不久，露易丝被确诊患有癌症，她开始在自己身上实践整体康复的思想。
6个月后，她摆脱了癌症，完全康复了。
露易丝?海被喻为“心灵大使”，国外媒体甚至称其为这个时代“最接近圣人的人”。
她的作品已被翻译成29种语言，发行4000万，在35个国家广为流传。
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书籍目录

生命箴言
第一章 拥有健康的肯定句
第二章 面对恐惧的肯定句
第三章 放下批判性想法的肯定句
第四章 处理成瘾症的肯定句
第五章 愿意宽恕的肯定句
第六章 祝福工作的肯定句
第七章 带来金钱和富足的肯定句
第八章 增强友谊的肯定句
第九章 维持爱和亲密关系的肯定句
第十章 关于变老的肯定句
一些最后的想法
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章节摘录

版权页：   你是否对这些句子感到共鸣？
对很多人来说，宽恕是困难的。
 我们都需要做宽恕的功课，任何一个对爱自己有困难的人都会在这方面卡住。
宽恕会打开我们的心，让我们爱自己。
许多人年复一年心怀怨怼。
我们因为别人对我们做的事。
就感觉自以为是，我称这叫“困在自以为是的怨恨监牢里”。
我们总是想要觉得自己是对的，而不想要自己是快乐的。
 我几乎可以听到你说：“但是你不知道他们对我做了什么；那是无法原谅的。
”不愿意原谅，是你对自己做的一件很糟糕的事。
那种痛苦像是每天咽下一匙毒药，不断累积，并伤害你、当你让自己困在过去，你就不可能健康、自
由。
那件事情早已经过去，也结束了，是的，他们的确表现不好。
但是，那已经结束了。
也许你会觉得如果你原谅他们，就是在说他们对你做的事情是无所谓的。
 我们最大的灵性学习之一，就是去明白无论什么时候，每个人都是尽其力而为了。
人们以他们所拥有的了解、认知和知识，只能做这么多。
同样的，任何一个虐待别人的人，在年幼时也受到虐待。
越大的暴力，內心的痛苦就越大，爆发得越严重。
这并不是说他们的行为是可接受、或可以辩解的。
然而，为了我们自己的灵性成长。
我们必须明白他们的痛苦。
 事情已经过去了，也许早就过去了。
放下它吧。
让你自己自由，走出监牢，踏进生命的阳光里。
如果事件还在持续中，问问你自己为什么那么不替自己着想，还让自己忍受这些。
为什么还要待在这种情况里？
不要浪费时间想要去“报复”。
这没有用的。
你给出去的，总是会回到自己身上。
所以丟掉过去，从现在开始努力爱自己。
那你就会有很棒的未来。
 让你最难原谅的人，能带给你最大的学习。
当你对自己的爱足够让你超越过去的情境，理解和宽恕就容易多了。
然后你就自由了。
自由会吓着你吗？
卡在旧有的怨恨和痛苦里，会让你感觉比较安全吗？
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媒体关注与评论

　　让我们走进生命花园，种下美丽又滋养的新想法和观念。
看着肯定句长成美丽的花朵和果实。
之后，它们会在你一生，回馈你，滋养你。
　　你值得更好的对待，你值得被爱，你值得这世上美好的事物。
就让我们从说出这句话开始：&ldquo;我是美好的！
&rdquo;　　&mdash;&mdash;露易丝&middot;海
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