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前言

　　这本书能带给你什么？
　　本书是一部心理辅导教程，里面所引用的例子都只为说明一个问题，那就是我们不应该惧怕任何
事，我们本应拥有平静的心态、健康的身体以及永远都不会枯竭的力量。
简单地说，我们的生活应该充满快乐和满足。
书中罗列了许多可以用来帮助我们解决个人问题的方法，很容易掌握，操作起来也很简单。
对于这些方法的效果，我可以说是深信不疑。
虽然这话听起来太过于肯定，但是事实证明确实如此。
　　生活让太多的人感觉挫败，不断挣扎，甚至在荆棘中前行。
人们总无法摆脱头上的乌云，似乎这一切都与&ldquo;晦气&rdquo;有关。
从某个角度来说，或许在生命里真有所谓的&ldquo;晦气&rdquo;存在。
但是，请不要忘记精神力量的作用。
我们能控制自己的意志，甚至可以通过意志来改变这种&ldquo;晦气&rdquo;。
人不应该屈服于任何困难、悲伤以及艰险，放任自流的人是可悲的。
　　这样说并不代表我在随意缩小甚至是忽略有关困苦或是悲伤的程度，而是想告诉人们不应该被任
何消极情绪所左右。
正是因为自身的纵容，原本的障碍才会越变越大。
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内容概要

本书是美国著名激励大师、积极思考之父诺曼·文森特·皮尔的巅峰之作，被翻译成41种文字，畅
销40余年，全球销量超过1亿册。
据统计，全世界平均每年有超过100万家企业、机构、学校和社团采用本书作为培训教材。
书中以充满激情的语言深刻揭示了人类理性的内在力量——积极思想可以创造人心未曾想到的美好奇
迹，负面思想则常常吸引失败的来临，同时详细阐述了自我激励的原则和技巧。
阅读本书，细细品味，并按照其中的原理反复练习，等待你的将会是无数奇迹。
书中所列的技巧可以帮你改变自己，甚至改变你现实中所处的环境，让你变被动为主动。
它会帮你改善人际关系，让你变得更受欢迎，得到更多的尊敬。
你会感受到一种不同于过去的幸福，拥有过去不曾意识到的健康并且体味到生活中最原始、真切的快
乐。
你甚至会觉得自己精力百倍，无所不能，而同时你还可以将这种力量传播开去。
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作者简介

诺曼·文森特·皮尔(1898-1993)，闻名世界的大演讲家、心灵作家、大牧师，被誉为“积极思考的鼻
祖”、“自尊的倡导者”、“企业道德管理学派的创始人”和“将基督教平民化的伟人”。
他生前创作了46本著作，其中包括国际畅销书《积极思考》、《态度决定一切》、《受苦的人
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书籍目录

人贵在自信心静则神清力聚源源不断的活力祈祷与力量创造自己的快乐消灭消极情绪希望是成功的种
子永不言败不做忧虑的奴隶解决个人问题的力量信念疗法健康法则的应用新思想，新自我松弛有道让
周围的人爱上你治疗心痛的药方如何积聚能量
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章节摘录

　　人贵在自信　　人要相信自己，更要相信自己的能力！
自卑且不确信自己力量的人是不可能感受成功与快乐的，只有自信的人才能拥有这一切。
自卑、丧失自信会阻碍人们达到理想的彼岸，但自信却引导人们走向成功。
谁都不能低估精神力量的重要性，所以我们才更为希望能够借助此书的力量，帮助读者从建立自信开
始，逐步释放内在的巨大潜能。
　　这世间依然有那么多人无法突破自卑感这一&ldquo;流行病&rdquo;的困扰。
如何摆脱这种心理情结的折磨？
尝试做几步努力，自然而然你会慢慢习惯不再害怕它，你可以找到属于自己的信念。
信念对每个人都是平等的。
　　记得有一次在一个城市礼堂里，我刚做完一个商业会议的演讲，正准备上前台致谢，一位先生找
到了我。
他非常有礼貌地问道：&ldquo;能给我一点时间吗？
我想请教您一些问题，它们对我来说非常重要。
&rdquo;　　于是我请他稍等片刻。
在目送所有听众离场之后，我俩一同来到了后台。
　　&ldquo;我准备在这座小镇里经营一桩生意，&rdquo;他解释道，&ldquo;如果成功了我就可以拥有
一切，可是万一失败了，我也就失去了现在所拥有的一切。
所以这件事对我来说至关重要，我的人生成败也就在此一举。
&rdquo;　　听完他的开场白我的第一反应就是这位先生太过于紧张了。
在这个世界上一件事情的成败其实并不足以影响人的一生。
如果成功了自然是可喜可贺，但万一失败了那又如何？
明天依然可以满怀希望。
所以我劝他首先要学会看淡所谓的成败。
　　&ldquo;可是我总不能相信自己，&rdquo;他沮丧地对我说，&ldquo;我缺乏自信，不相信自己有能
力达到理想中的水平。
我非常容易泄气，容易失望。
事实上，&rdquo;他叹息道，&ldquo;我甚至感觉自己像是溺了水一样。
尽管年过40，我的自卑感却丝毫没有消退，怀疑一切的心理让我深感痛苦。
今晚听到您演讲中有关积极思考的内容，让我豁然开朗，所以我很期待你的建议，我希望你能帮我找
回自信。
&rdquo;　　&ldquo;这得分两步来走，&rdquo;我向他建议说，&ldquo;首先，你必须找到自己失去自信
的原因。
这点非常重要，而且需要花费一定的时间来仔细分析。
这就好比是使用物理探针来寻找疾病根源，我们也需要彻底探究你的思想。
这样的工程不可能一蹴而就，当然更不可能在今晚这样一个简短的见面时间内完成，它需要经过长时
间的具体分析才能得到真正的答案。
不过在此刻我能教你一个快速方法，只要你按它的要求去做就能立即改变自己的思想状态。
&rdquo;　　&ldquo;我建议你在今晚回去的路上一直重复我下面将要告诉你的这句话，临睡前也要重
复几遍。
记得明早起床之后再将它读上3遍，在赴重要约会的路上还要多念3遍。
你必须得抱着虔诚的心态去做这件事，只要这样，你就会惊喜地发现自己有足够的力量和能力去面对
所有的问题。
在做到这一切之后，如果你还需要我的帮助，我们可以再坐下来讨论它的源头问题。
但无论我们在后面的讨论中得出什么样的结果，下面的这句话始终是解决你心理问题的关键。
&rdquo;　　接着我便告诉他了这句话&mdash;&mdash;&ldquo;我拥有所有力量。
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&rdquo;我把它写在纸上，并请他大声朗读3遍。
　　&ldquo;行了，按我说的去做，我肯定你很快就会好起来。
&rdquo;　　于是他站了起来，一阵沉默之后非常认真地对我说：&ldquo;好的，博士，我知道了。
&rdquo;　　我看着他昂首挺胸地走了出去，最终消失在夜幕中。
这位在开始时满怀沮丧与忧虑的先生终于在离开时又重新燃上了希望。
　　不久后，他告诉我这个简单的方法在他身上产生了神奇的效果：&ldquo;真的很难想象光凭一句自
我激励的话就能产生如此巨大的力量。
&rdquo;　　再后来，他又对自己的自卑感产生的原因做了分析，并且在一系列科学建议的帮助下，借
助信念的力量，最终克服了这个困扰他多年的心理问题。
不仅如此，我还教他如何抓住信念，并向他提供了一些特殊的建议(这在本章最后会详细给出)。
渐渐地他开始变得自信，开始拥有一种强烈的源源不断的信念。
正因为如此，所有好事都接踵而至。
他不再是从前那个担心失败、害怕失败的人了。
这就是个性转变的作用。
一个人若是拥有开朗的性格、豁达的心态，成功也就会随之而来。
现在的他已经能够完全信任自己的力量了。
　　自卑情绪的产生原因有很多，其中有不少是来源于童年的影响。
　　一位商业经理主管人士曾经因为他手下的一名年轻员工问题而特意寻求我的帮助。
原本他想好好培养这位年轻人以在将来委以重任，但是因为有几次，在面对一些重要机密信息时他表
现的态度不够端正，便引起了主管者内心的担忧。
主管者这样对我说：&ldquo;事实上，如果他能够给我一种可靠的感觉，那么我一定会选他做我的经理
助理。
真的，他符合所有的必需条件，唯一的缺点就是过于喜欢炫耀自己知道的东西。
尽管在我看来很多时候他并不是故意要将这些重要的个人信息泄露出去。
&rdquo;　　于是为了解决年轻人的问题，我从主管人提供的基本资料着手，最终找到了他的问题所在
，原来那是自卑感在作祟。
为了填补内心的缺憾，当事人不停地向周围人炫耀自己知道的秘密。
　　原来年轻人的工作伙伴都十分优秀，他们或是大学毕业生或是某个社团成员。
相比之下，男孩出身低微，不是大学生，也不是什么会员。
面对这样一群有学历和背景的同事，他觉得自卑。
于是为了让自己能够立足于这些人之间，建立起属于他自己的自信，他便在自己的潜意识里寻找到了
这样一个补偿机制，以获得良好的自我感觉。
　　这个年轻人生活在一个流行&ldquo;内部消息&rdquo;的工业化时代。
因为与上级一同出席各种会议，他有机会遇见许多名人，听到各种重要的私密谈话。
于是乎每次会后归来，他会到处散布这些&ldquo;内幕消息&rdquo;。
这样的做法让他的同事们感既羡慕又嫉妒，却是恰恰满足了他成为焦点的心理，并成就了他的自信。
　　我向年轻人的上司阐述了自己的观点。
于是善良、通情达理的主管人找来了自己的下属，他暗示年轻人自己很欣赏他的办事能力，但是因为
在处理某些私人秘密问题时，他表现得不够可靠，不禁让人怀疑他的人品问题，这一点严重限制了他
的发展，但是只要他能够改正自己的缺点，那么将来一定会大有作为。
年轻人听取了主管人的意见，开始有意识地克制自己的行为，在信念的支撑下，借助祈祷的力量，他
最终成为了公司的骨干人物。
在摆脱了心理阴影之后，年轻人终于展示出了真正的才能。
　　许多人打小就有自卑感，我自己就是一个很好的例子。
孩童时代，因为个子瘦小我深感痛苦。
尽管我是名田径队员，精力充沛，身体健康结实得像枚钉子，但看起来却是非常纤瘦，为此我十分懊
恼。
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我无时无刻不在想自己怎样才可以变胖，怎样才可以不再被人取笑叫做&ldquo;皮包骨&rdquo;。
我痛恨这个绰号，一心想成为大家口中的&ldquo;肥仔&rdquo;。
每天我都梦想自己可以长得粗壮，哪怕是胖得没有人样。
我使尽浑身解数：喝鱼肝油和奶昔，吃无数带果仁和奶油的巧克力圣代冰淇淋，吞下数不清的蛋糕和
馅饼，但是结果却丝毫没有改变，我还是那么瘦。
有多少个夜晚我睁着眼躺在床上苦思冥想，一直到30岁的某一天，砰的一下我忽然发现自己胖了。
我看到自己浑身上下的肉都鼓了出来，这下我才猛然意识到自己的身体出现问题了。
为此最终我不得付出同样痛苦的代价才减掉20千克的重量，恢复到相对正常的体形。
　　第二件痛苦的事情是(我总结这个是为了帮助读者了解心理问题是如何产生的)，我出生在牧师的
家庭里，并且周围不断有人向我提醒这一点。
我不喜欢自己做牧师的孩子，因为别的小孩可以做他们想做的事儿，但我不行。
因为无论我做什么，人们都会说&mdash;&mdash;&ldquo;啊，你是传教士的孩子。
&rdquo;所以我不想当传教士的儿子，做他们的孩子总要表现得友善而又谦虚。
我的理想却是成为人们口中的硬汉。
因为叛逆，那时候我们这些孩子总想着如何违背教规，所以可想而知牧师孩的名声总不怎么好。
对天发誓，那时候的我最不希望自己长大后成为一名和父亲一样的传教士。
　　不仅如此，我们家的所有成员在当地都有很好的口碑，每个人都是演讲高手，这也是我最不愿意
看到的事情。
他们曾经让我尝试在公共场合发表演讲，结果差点把我吓死。
虽然事隔多年，但直到现在每当我上台讲话时都会忍不住回想起当初痛苦的情景。
　　每当感觉自己没有足够的力量或是失去自信的时候我都会拿出《圣经》。
我总是一边阅读一边慢慢调整自己的心情，屡试不爽。
《圣经》也有它的科学，可以帮助我们驱赶内心自卑。
于此，饱受煎熬的人们可以找回丢失的力量，最终战胜自我。
　　以上分析了许多自卑感产生的原因。
无论原因如何，自卑情绪都会阻碍自身力量的释放。
在这里面有些是受童年情绪的影响，有些是因为环境压力造成，有的甚至是我们在不经意间自己附加
上的。
总而言之，最终的结果是自卑感成为了我们性格阴暗面中的一部分。
　　或许你有一个成绩优异的兄长。
每次他得A时你都只得C，于是你就觉得自己永远都无法超越他，因为这点成绩上的差异你便认定了自
己今后的失败。
明显你从没想过，许多在学校里表现得并不出众的人，在走出校园后会变得非常成功。
在美国，许多大学里的优等生并没有能够在之后的人生道路上继续散发他的光彩，这或许是因为一旦
毕业进入社会之就再也没有人给他们打A了，而与此同时那些C等生却一直在现实生活中努力实现他们
理想中的A。
　　自卑的另一种表现形式是深度的自我怀疑，而想要消除这种心理，最好的办法就是让你脑中充满
坚定的信念。
　　人们可以通过不断的自我暗示来获得信念。
在另一章中我会专门讲述自我暗示的方法，但需要特别指出的是，自我暗示不需要追求模式，每个人
都应该有自己特有的自我暗示。
相反，表面、形式化、马虎的自我暗示则会是徒劳无功的。
　　我在德克萨斯州的一位朋友有一个混血女厨。
当被问及她是如何控制自己的情绪时，她告诉我普通的问题需要普通的自我暗示，但是&ldquo;当大麻
烦来临的时候我们需要更深刻的祈祷&rdquo;。
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媒体关注与评论

　　世界上最伟大的励志书之一五位美国总统共同推荐被译成41种文字，畅销全球40余年，销量超过1
亿册　　在塑造当代美国人积极进取的性格方面，没有人能够与诺曼&middot;文森特&middot;皮尔博
士相比。
所以授予他美国自由奖章是完全必要的。
　　&mdash;&mdash;美国前总统　罗纳德&middot;里根　　诺曼&middot;文森特&middot;皮尔是当代
美国人的精神导师，他倡导的&ldquo;只要敢想你就行&rdquo;、&ldquo;态度决定一切&rdquo;的思想是
真正美国精神的展现。
　　&mdash;&mdash;美国前总统　杜鲁门　　诺曼&middot;文森特&middot;皮尔是一个伟大的凡人，
同时也是一个平凡的伟人。
他充满哲理的演讲让美国人找到了真正的自我和人生的意义。
他是超越时代的。
　　&mdash;&mdash;美国前总统尼克松　　诺曼&middot;文森特&middot;皮尔是千百万美国人宗教精
神的引路人，他以向每个人传播积极思考的福音为自己的使命。
　　&mdash;&mdash;著名励志大师　戴尔&middot;卡耐基　　诺曼&middot;文森特&middot;皮尔对企
业界有着如此巨大的影响，他说：&ldquo;只要敢想你就行！
&rdquo;这真是了不起的企业家精神，令我不能不敬佩。
所以，你们要警惕看过这本书的人！
　　&mdash;&mdash;美孚石油公司创始人　洛克菲勒
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编辑推荐

　　一本五位美国总统共同推荐的书　　●积极思考之父的巅峰之作　　●世界上最伟大的励志书之
一　　●被译成41种文字，畅销全球40余年，　　销量超过l亿册　　同名英文原版书火热销售中
：The Power of Positive Thinking
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