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前言

想要得到幸福、美满的生活，最重要的就是要心存感激。
我认识迈克·罗宾斯（Mike Robbins）有好多年了，当然很高兴认识他。
现在，我可以毫不怀疑地说：“迈克·罗宾斯已经经受住了考验。
”他是我所知道的、最出色的心存感激的人。
他似乎对每个人、每件事甚至是生命本身都心存感激——他几乎时刻都在寻找可以感激的事情。
最值得一提的是，迈克是我认识的人当中，在与他人分享感激方面最会使用技巧的人，他的方式真诚
且感人。
迈克对他人和生活的感激最值得一提的是他的感激最真诚，而且是源自心底的。
他的感激从来不老套，也不进行预先演练，并且始终保持真诚。
迈克·罗宾斯讲授感激的力量有很多年了，其热情的听众来自不同的岗位。
许多企业都请他一次又一次地进行演讲——似乎它们对这一智慧和常识掌握得还不够。
如何心存感激、表达感激和接受感激是人们要学习的最常见的技巧。
这是为什么呢？
因为每个人都喜欢别人感激自己，因为这会使人感觉良好、行为友善、表现较佳、充满自信。
当一个人被别人感激时，他会对眼前的事物情绪高涨，会极具创造性，并且会精力充沛、态度忠诚，
对所处的环境也会感到充满乐趣。
40多年来，我还从未听到有一个人对我说：“别人对我太过感激了。
”而相反，我总是听到有人说：“别人没有感激我。
”所以，感激的力量似乎很明显，但是能将这一特别而且重要的表达感情的方式良好地表达出来的人
却很少。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<不消极的活法>>

内容概要

本书分为三个部分。
第一部分介绍的是一个“问题”，该“问题”是我们的文化、各种关系以及我们自身出现的消极状况
的根源。
这个问题既复杂又普遍。
在第一章，我们将看到哪些是我们影响他人的消极因素以及哪些是存在于我们所处文化中的消极因素
；第二章主要介绍的是由于自己对自己的苛刻而产生的一些消极因素。
    在生活中整合并利用可以转化的感激的力量，有利于看清存在于文化中和个人中的消极因素、有利
于了解它是怎样影响你和你身边的人和事，同时也有利于我们以诚实的眼光来看清楚为什么我们要对
生活、他人和自己（处于困难或挑战时）表示感激。
第一部分旨在深刻探讨消极因素及其对个人的影响。
    第二部分主要讲述的是“问题的解决办法”。
该部分谈论的感激五项原则是我过去几年与其他人一起研究出来的。
每项原则都能给你带来新的思想、视角和实践经验，以便你能在生活、各种关系和各个团体中进行深
刻的感激并取得更大的成功。
    这五项原则都非常有用，我在培训会、研讨会、专题讨论会上以及主题演讲会中都始终强调这些重
要的原则。
各项原则之间的关系是循序渐进、相互依赖的，它可以引导你开始关注生活中的美好事物（关注美好
事物只是开始）；感受思想、情感和语言的力量；发现别人身上的优点，并告诉他们⋯⋯总之，其中
最重要也是影响最大的就是——感激自己，热爱自己。
这些原则简单易懂，方便实施。
将其应用到实践中，会对自己和身边的人以及成就感等方面产生重大的影响。
    第三部分讲述的是怎样实践。
我们最后要做的不是我们知道了什么，而是我们可以做些什么。
在全书的最后一部分，对全书的内容进行了整合，并提供了一些特定的方式以便帮助你将其应用到实
践中。
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作者简介

迈克·罗宾斯，长期以来一直从事于演讲、培训和为个人、团体及企业提供咨询服务的工作。
他不仅服务于财富500强企业、政府机构、非营利组织，而且也服务干来自不同领域的不同人群。

    在他的演讲、培训和咨询业务中，迈克总是教育人们去争取成功、建立和谐的人际关系以及真诚地
去感激他人。
在成为职业演讲人、作家和培训教练之前，迈克曾在斯坦福大学打棒球，随后进入美国堪萨斯州皇家
队参加职业棒球比赛。
后因受伤而结束了棒球生涯，他曾先后就职于两家网络公司从事广告销售、业务开发等工作。
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章节摘录

第一部分　来自坏事物的困扰第一章　出什么错了在上网时、打开电视时、拿起报纸或听到身边的人
的谈论时，你都会轻易地看到当今世界普遍存在着消极因素。
从个人层面看，你可以看到自己消极的思想、心态、与他人消极的谈话以及一些生活中所担心的挑战
、问题和矛盾等。
如果你停下来想一想，你会发现我们所看到的、所听到的、所说到的和所想到的大部分都是在关注“
坏事物”。
我们都爱谈论错误，喜欢对别人的错误和明显的不端行为进行指手画脚，对自己的问题则表现出心神
不宁、抱怨不断。
在学习感激原则之前，我们先来关注美好事物（因为它能为我们的生活和我们身边的人创造出幸福感
、成就感和和睦的氛围），然后，我们必须以，认真的态度来看待消极因素的本质，因为它是让人捉
摸不定的。
感激自己、感激他人、关注我们要感激的事物，做法虽然非常简单，但在考虑到我们都过多地关注生
活中最有压力和最困难的方面时，做到这些则显得就不那么简单了。
不管是在文化背景上还是在个人层面上，我们都趋于将过多的注意力和精力集中于我们自认为是坏事
物或错误的事件之上，而这是错误的。
为什么我们会这样做呢？
问题的答案很复杂，所以我们将在第一章来讲解答案的第一部分，第二章讲解答案的第二部分和一些
个人方面的问题。
在本章，我们将会看到生活中（处理各种关系时以及我们的周围）出现的各种消极因素。
从该方面入手十分重要，这是因为只有这样做我们才可能以一种坦诚的方式来面对所遇到的消极因素
，才能真正有效地对其进行处理并最终将其消除。
直面消极因素，是消除消极影响的第一步。
问题所带来的困扰生活中的麻烦、问题和矛盾，困扰着我们当中的许多人。
我们经常习惯于谈论在工作、处理各种关系和对待孩子方面所遇到的问题。
想一想，当家庭成员或好朋友聚在一起的时候，我们谈论最多的话题是什么？
是不是健康问题、与他人的矛盾问题、经济问题或是对生活（他人或自己）的抱怨呢（我们都趋于将
过多的注意力和精力集中在我们遇到的困难之上）？
即使有些人没有说出这些问题，但也会经常考虑和担心他们所遇到的麻烦和压力。
我的一个受训客户谢里（Sherry），就这样告诉过我：“迈克，当我谈论起这些问题时，我感到非常
愤恨——比如，我很讨厌我的老板、我和我丈夫之间的矛盾，还有我的两个孩子在学校最近都遇到了
学习上的困难。
不仅如此，我会一直想这些问题——我做梦也会梦到、担心这些问题，最后，我发现它占据了我全部
的生活。
”考虑、谈论我们所遇到的麻烦、问题和矛盾，会对我们接下来要做的事情产生良好的效果。
如果我们对困难的思考和讨论有助于消除消极影响，取得积极效果，那么我们这样做是积极的，并且
我们可以继续这样做。
通常，我们受到问题的困扰，只会使事情变坏。
这种困扰会导致更多消极影响和问题的产生，并最终对我们的生活造成损害。
对他人的消极影响如果你花一整天的时间去注意自己的想法和言论，你会发现你对他人提出的看法和
评论的内容有多少是带有挑剔性的。
尽管这个问题的答案会根据不同的人而有所不同，但遗憾的是，我们大多数人提出的看法和言论都是
带有消极性的。
我们都倾向于关注别人让我们不喜欢的、触动我们神经的或令我们感到不愉快的言行。
如果你参加一次对一个不在场的人的讨论，那么此次讨论通常是对此人进行挑剔、判断或是不满的一
次闲谈。
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为什么会是这样呢？
这种消极影响会对我们自己、人际关系和周围的环境产生什么样的影响呢？
出现这种情况的原因有很多，而这种挑剔对人际关系的影响也很大。
然而这种情况普遍存在，因此这更需要一种向我们身边的人表达自己的感激之情的能力。
现在，我们来看一看这些消极因素是怎样在日常生活中产生的以及对于大多数人而言，对他人表示感
激为什么会如此的困难和具有挑战性。
判断有没有注意到，你每天进行多少次的判断呢？
我们对每个人和每件事都有自己的看法。
我们中的大多数人甚至在没有进行考虑的情况下就作出判断。
如果一个人心不在焉时，他的大脑就像一台自动判断机器：“我不喜欢、我不同意、那样做很笨、她
很怪、他很丑、他有什么不对劲吗、她为什么那样吃、他穿的是什么、我讨厌那样开车的人、她操之
过急、他野心十足、那个小伙子需要减肥、她的脸怎么了、他为什么那么傲慢⋯⋯”对于我们大多数
人来说，这种对事物进行判断的考虑来得快，去得也快。
问题不仅出在考虑上，而且我们将这些考虑认为是“正确的”。
我们中的很多人都很难区分看法和真实情况之间的差别，因为大家只将事情简单地分为对和错，然而
事实却非如此。
这个道理很简单，但很多人都将它忘记了，于是，我们继续相信看法就是事实。
我们的性格本质是消极的，加上我们自己又着重于关注坏事物以及在一些消极因素直接或间接的驱使
下，使我们都倾向于思考和谈论我们不喜欢的人和事，同时我们中的许多人都养成了对事物进行消极
判断性思考的习惯。
不过更糟的是，我们甚至连自己都没有注意到这些判断性思考；我们也没有认识到这些思考方式对我
们的生活所产生的作用以及对我们每个人和每件事所造成的影响。
这正像空调机发出噪声，大家通常认为没有听见，其实只是我们习惯了而已。
然而，只有在关闭空调后，四周静下来时，我们才能发现先前的噪声是多么的大。
我们的判断和看法会对生活、看待事情的方式以及各种人际关系产生巨大的影响。
举个例子来说，假设你身边的许多人对一位总统持有强烈的偏见，通常你也会对他有偏见，而不管那
位总统是谁，就算在电视上观看他的国情演讲时，你也会持有这种判断性的看法和偏见。
如果你对该总统持有这种心态，那么你认为他的演讲怎么样呢？
你很可能关注的是你不喜欢、不同意或者是感觉很蠢的事情，然后对他的思想，甚至是对总统本人也
产生了怀疑。
而另外一些对总统持有积极看法的人的情况则不同，其结果也大相径庭。
同一个演讲，却因为我们对演讲人持有不同的看法而产生了不同的认识。
这种情况同样也会在爱人、朋友、同事甚至更多的人之间发生。
我们的看法和判断决定了我们看待他人的方式。
换句话说，我们一直都在寻找自己要寻找的。
很可惜，我们通常寻找的都是我们不喜欢的。
问题不在于我们对人或事有看法，也不在于看法的本身，问题出在我们对正确判断的态度上——认为
自己对事情的判断被贴上了“正确”的标签。
对待他人，我们中大多数人都倾向于关注我们不喜欢的事情上，正是因为我们有限的判断，才将自己
置于消极的阴影中。
闲话我们中的许多人都爱说闲话——用一种不声张的动作或语调谈论某人怎样怎样、不断地聊些我们
听到的不知道是真是假的坏事情。
电视节目、报纸和杂志都乐此不疲地报道名人的绯闻。
我们所有人（或大多数人）都知道是谁爱谈论别人的闲话。
更直接地说，我们中的一些人都知道这个人是谁。
闲话分为两类——一是关于某人的负面看法；二是对他人的负面事情和传闻进行转述。
不论是哪种方式，事实上我们都看到过、听到过并参与过。
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在14岁时，我得到了第一份工作，就是在一家墨西哥餐厅做服务员助手，那家餐厅离我住在加利福尼
亚的家不远。
当时，找到工作对我而言可是件大事，同时也很高兴自己能够挣钱了。
我想在我16岁时买辆车，这份工作则能满足我的愿望。
记得在接受培训时，我还是稍稍有点吃惊一一有很多细节和事情需要去学习和注意。
负责培训我的是一个领班，17岁，名字叫彼特。
他在那里做事已经有一年多了，是一所中学的高年级学生（当时我上初一）。
他似乎对每个环节都了如指掌。
我很尊重他，他也很乐意教我些技巧。
在培训的第一个晚上，他带我转了转，并告诉我一些工作上需要做的和需要学会的事情——清洗盘子
、布置桌子上的玻璃杯和银器、将薯片和水拿到新的桌子上等。
在第一次休息的时候，他带我出去走了走，告诉我在餐厅工作的其他一些人的事情，这些人包括经理
、服务员、服务员助理、厨师、酒保、女老板，甚至包括洗碗阿姨。
他说的一些人我先前已经见过，但大部分人我还没有见过。
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媒体关注与评论

本书会对你的生活产生重大的影响，它会以一种非常积极的方式增强你与他人的交流能力。
　　——汤姆·雷斯通过本书，迈克·罗宾斯告诉我们怎样增强情感交流技巧，即使是在生活压力面
前，我们仍然要能够找到感激的理由，并将感激的火种传递给身边的每一个人，哪怕只是一位过路人
。
　　——麦可·柏纳德·贝奎斯迈克·罗宾斯抓住了感激的本质（正像我所经历的一样），这也正是
控制压力和获取幸福的本质。
许多作家，其中也包括我，在感激方面，都没能有这样的思想并将其巧妙地编写成书。
　　——弗雷德·卢示坚
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编辑推荐

《不消极的活法》：寻找感激的理由，掌控感激的力量。
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