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前言

学会正思维，拥有正能量许多人认为，简单的改变不会改善我们的生活，因为生活太复杂、太艰难。
其实并非如此。
他们只是选择相信这一点，从而就不需要努力去改变。
我想说的是，事实上，我可以承诺的是，每一次做出的小小改变，无疑会很明显地（有时是细微地）
改变我们的生活，改变每件事情的结果。
我相信简单的改变会改善我们的生活，我现在的生活就是一个明证。
书中列出的许多建议，都在过去30年中对我所做出的改变起到了很大作用。
29年前，我走进了我的第一个支持小组，位于明尼苏达州明尼阿波利斯市的一个戒酒互助会。
我以为它可以教会我怎样控制饮酒，也很迫切地想通过它知道如何“融入”周围的环境。
来到这里，我理所当然地认为，如果可以改变周围的人，那我就不会害怕了。
但是在第一次集体见面时，我就意识到并不是这样。
那晚，有很多次，只要一提到我们可以控制或改变别人的行为这样的话，所有人就哄堂大笑。
他们的笑声令我感到恐慌。
有人说，你除了自己以外改变不了任何人。
所有人都笑着附和，当时我觉得自己是从火星来的。
我想，这些人肯定没有像我这样的生活经历，否则他们就不会笑了。
我迫切地想改变周围的人，否则我到底还有什么选择？
！
幸运的是，我在这里待的时间很长，因此理解了他们为什么会嘲笑我的想法，而且也嘲笑自己曾一度
要控制别人的想法。
事实上，虽然许多人乐此不疲地尝试改变别人，然而，除了自己，我们改变不了任何人。
在多年前的那一晚，我第一次知道自己只能掌控一件事，那就是自己的思维以及付诸实践的行动。
从那以后，我的生活发生了巨变。
近30年来，我一直努力主宰自己的思维，其效果相当惊人。
希望这本书能够让你看到，一点一点地控制自己的思维从而改变整个人生是多么容易的一件事。
在这60多年中，我遇到的所有人都是想要寻求更多的平静、欢乐和满足。
人生不如意事十之八九：上司难缠、婚姻不完满、挣扎与沉溺、为子女和这个世界而忧心忡忡等。
我真心希望这本书能让你相信，只要你愿意改变自己的思维，明天一定会更好。
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内容概要

《正思维》内容简介：坚持正思维，才有正能量——正向思维，人生只有两种选择：一种任凭自己绝
望，让思维混乱下去。
一种积极面对问题，改变思维方式。
在这个世界上，我们改变不了别人，改变不了环境，但我们可以改变自己的思维。
12种正向思维方式，给予读者改变思维的工具。
通过改变自己的思维，从而拥有更好的生活。
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书籍目录

序言 简单的改变，会改善我们的生活第一章 从不逃避的思维方式把注意力放在别人身上，看起来是
一个聪明的逃避策略，但我们往往在别人身上看到的不足之处，正是我们自身需要改进的地方。
第二章 正确看待“假想问题”只有在自我意识中去制造问题时，它才会存在，然后我们的持续关注使
问题越来越严重。
第三章 控制结果是思维强迫症无论我们做什么，无论我们的付出有多完美，事实上，我们永远无法控
制事情的结果。
第四章 积极地转变想法如果你不喜欢自己的想法，尤其是这个想法不利于自己或他人时，你可以改变
它！
第五章 自己决定对自己的看法没有人可以控制你对自己的看法，也没有人可以主宰你的行为。
第六章 不含成见地思考愿意放弃个人成见，世界就会变得更加和平安宁，这要求我们改变根深蒂固的
思维习惯。
第七章 拆掉思维里的墙卸下控制别人的重担，尽管这只是想象中的，也会让你如释重负。
第八章 独立思考，从内心需要出发当我们的脑海中充满了别人的想法时，就听不到自己内心的声音。
第九章 别给错误的思维找借口了解真实的自己，才能让我们成为想要成为的人。
第十章 给思维以空间喋喋不休的思绪会迫使我们分心！
它们总是从一个场景奔波到另外一个，但其实并不需要这样。
第十一章 训练思维的反应力最重要的改变之一，就是把每一次相遇都看作是神圣的，你要做出适当的
回应。
第十二章 建立正思维，改变你的人生选择改变自己的思维，生活将随之改变。
小结 引爆思维正能量的十二条法则
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章节摘录

走出别人生活的中心正如没有人可以完全主宰我们的生活一样，我们也不能浪费宝贵时间去琢磨如何
让自己成为别人生活的中心。
这样说也许会大大打击你的自尊心，不过现在是时候让你认清这一事实了。
但这并不意味着我们不应该与人交往或一开始就把人拒之门外，细心观察他人会对我们有所启迪，所
以这也并不是说我们可以为了防止对他人的过度依赖而忽视其所做所想。
这只是意味着，在与人交往时，我们要清楚自己的位置，懂得自己的责任止于何处。
卷入别人的丑事、幻想或闹剧中，我们肯定会受到困扰，情绪起伏，以致影响之后的发展。
不幸的是，很多人却误以为这是一种安全感。
我们希望被人时刻关注，希望自己总在别人的计划中，希望一同分享所有的想法，但这并不是正常的
人际关系，而是强烈的依赖、一种极不适当的关系。
我们能够独立生活、感恩生命，而我们的“学习伙伴”也会这样做，这种相互独立的人际关系才能真
正带给我们内心的平静。
杜绝过激反应很多年前，当我在明尼苏达大学完成博士学位时，有一次十分惊险的经历，让我知道了
过激反应的坏处。
当时我需要小组里五位教授都同意我的论文通过。
其中四位及时回复并表示同意通过，第五位没有回复我。
我很自然地认为他不同意，我竟然没有与他预约见面。
我的论文导师建议不管怎样先预定面试的日期。
预定之后，我恳求那位“反对者”与我见面，最终他同意了。
我既害怕又满怀希望地去了办公室。
他的第一句话就是，“这篇论文需要重写。
”我顿时吓得不知所措。
静静地坐在那里，我努力让大脑思考，脑海里浮现出一个个可怕的场景。
我想尖叫、大骂，然后破门而出。
想着他的四位同事都已经及时回复，并高度称赞了这篇论文，我就有借此羞辱他一番的冲动。
但是在张嘴之前，我深吸了一口气，这时奇迹出现了。
内心的某种力量战胜了那些想法，我平静地建议我们一起探讨他的意见。
我不知道那些话从何而出，就在我想骂出脏话然后一走了之之前，我还是保持冷静了，没有做出任何
过激行为。
事实上，我没有做出任何反应，只是冷静地回应他的“攻击”。
接下来我们仔细讨论了他在300页论文中的每一个不满之处，我认真地做出解释，其实我都不知道自己
在说什么。
我无法重复自己说过的话，回到家后也没法告诉丈夫都说过什么，就像这并非我的亲身经历一般。
我看到自己的解释令他满意，三个半小时后，他极力称赞，并同意我的论文通过。
离开办公室，我开心之余，很是困惑。
我知道我自己其实并不知道答案，但在我内心深处，答案确实存在。
如果根据我原来的习惯，对他的决定反应过激，我可能永远得不到博士学位了。
然而，从这次的经历中，我学到了两点，比博士学位更有价值：一、保持冷静能够缓和矛盾，减轻恐
惧感；二、如果我选择倾听内心的智慧，我就能做到。
我永远无法忘记当初离开办公室的感觉，也无法忘记答案就在于我们自身的结论，然而，我忘记了太
多次的是：在我最需要的时候再去倾听内心的智慧。
凡事不再反应过激，会使我们能更好地与他人相处，让我们获得几乎从未体验过的安宁，为我们打开
一扇通往内心智慧的大门。
如果我们不能摆脱反应过度的习惯，那么至少每天控制自己一次不要这样做，我们的生活以及与他人
的关系都会发生意想不到的改变，改变的不只是我们自己，还有所有那些与我们接触过的人。
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什么都不做在我们“当面”受到欺负或攻击时，想要报复的心情胜过一切。
过去我总是全副武装，奋力反击，但结果往往比我受到的攻击都有过之而无不及。
我和爸爸都很容易陷入这样的“争斗”。
每次我、弟弟或妈妈受到欺负时，我都会勃然大怒。
其实在这场争斗中没有胜者，无论是妈妈、弟弟还是我都没因此而获益。
每次反击时的正义感很快就烟消云散，随之而来的是屈辱、羞愧、尴尬甚至更糟的感觉。
在事后反思中，我从没为自己的行为感到高兴，但却很不愿意道歉。
我从没有想过，受到语言甚至行为上的“攻击”可以不去回应。
也许我需要安静地走开，甚至寻求有关方面的帮助，但不需要自己亲自料理。
当我终于领悟到这一点时，心情是如此轻松！
我有很多次机会让自己尝试着走开——和爸爸发生争执时走开，和第一任丈夫发生争执时走开，和多
年的上司发生争执时走开。
然而在戒酒并恢复健康之前，我却错过了这些机会。
我从没有把这种攻击当作对方害怕的一种表现，但事实正是如此。
小时候我觉得受到攻击时转身走开是屈服的表现，而我想让对方明白我的看法。
但其实走开并不意味着同意对方的观点，正相反，它只说明你决定不再争执下去。
这些天，我能平静地对待那些过去使我生气的事情，我很喜欢每一个这样的机会。
随着年龄的增长，我逐渐意识到生气不能解决任何问题。
几乎没有什么事情能真的让我生命垂危，而如果我仍然陷在毫无意义的争斗中，将永远体会不到宁静
的感觉。
一旦这样看问题，你就会发现生活中很多事情都不会威胁生命。
当该说的已经说了，该做的已经做了，你所能“做”的最有意义的事情就是什么都不做。
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