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前言

　　引言　　有一天，我的学生建议我写一本关于思维模式的书。
他们希望人们能从我们的研究成果中学到思维方式的重要性，从而过上更为美好的生活。
其实我很早之前就想这么做了，因此自那之后，写好这本书便成了我人生中的头等大事。
　　作为心理学类书籍，本书向人们展示了信念的重要性。
不管是我们有意识的还是无意识的信念，它们都在很大程度上影响着我们的需求以及这些需求是否得
以实现。
与此同时，本书还阐释了改变人们的信念&mdash;&mdash;即使是最简单的信念，也会形成深远的影响
。
　　通过本书，你将懂得关于自身的一个简单想法&mdash;&mdash;我们从研究中得出的结
论&mdash;&mdash;将如何指引生活走向。
事实上，观念对现实的影响能够渗透到生活的方方面面。
你对自身个性人格的认识大多源于这种&ldquo;思维模式&rdquo;。
此外，那些阻碍你充分发挥自身潜力的因素也多从中而来。
　　目前还没有任何书籍解释过这种思维模式，向人们展示如何在生活中加以利用。
读完这本书，你会顿悟那些科学艺术巨匠、体育明星、商业杰出人士与那些错失成功良机的人们的区
别。
你会理解你的另一半，你的老板，你的朋友和你的孩子。
你会明白如何发挥自己和孩子们的潜能。
　　我很荣幸能与各位分享我的成果。
除了引用我研究里的人物，我在每章都穿插了一些从报刊、新闻报道以及我自身经验中选编的人和事
。
因此诸位读到的是鲜活的事例。
（为了保护个人隐私，在绝大多数情况下，本书都隐去了当事人的真实姓名和个人信息；为了清晰阐
明观点，某些事例中的人物是由现实中的多个人物拼凑起来的。
部分事例和对话是通过回忆写成的，我也尽自己所能将之原原本本地呈现给读者。
　　在每个章节末尾以及最后一章，我都概括了一些实用方法。
读者可以掌握并利用这些方法认清什么是指引你生活的思维模式，它如何运作，以及如何按照你的意
愿改变它。
　　关于本书语法，我想表明，虽然我熟知语法规则，也乐于遵循，但在这本书的撰写过程中我并未
完全按照语法要求行文。
有时一句话我以&ldquo;并且&rdquo;和&ldquo;但是&rdquo;开头，我在句尾使用介词，在一些要求使用
单数&ldquo;他&rdquo;或&ldquo;她&rdquo;的语境里我使用复数&ldquo;他们&rdquo;。
我这么做是为了使文字读来更加通俗易懂。
因此，我希望那些对语法要求甚高的读者能够予以谅解。
　　借此机会，我想感谢对相关研究和本书的出版作出贡献的人们。
我的学生们使这项研究工作充满了乐趣。
我从他们身上受益颇丰，我也希望他们能像我一样，在学习过程中有所斩获。
我还想感谢对我们的研究给予支持的机构组织：威廉&middot;格兰特基金会、美国国家科学基金会、
美国教育部、美国国家心理健康协会、美国国家儿童健康与人类发展协会，以及斯宾塞基金会。
　　在此，我还要感谢兰登书屋的工作人员，包括韦伯斯特&middot;杨、丹尼&middot;蒙纳克和汤
姆&middot;派瑞。
我尤其要感谢本书编辑卡罗琳&middot;萨顿女士。
他们所付出的心血和提出的建设性意见使得本书独具风格。
除此之外，我也由衷感激我的代理人吉尔&middot;安德森先生以及我们的联络人海蒂&middot;格兰特
女士。
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　　感谢所有给予我灵感和反馈的人们，特别致谢要给予保利 &middot;舒尔曼、理查德&middot;德维
克和玛丽安&middot;帕琴。
感谢他们对本书提出的全方位深入见解和意见。
最后，我要感谢我的丈夫戴维。
他对我的爱意和激情令我的生命更加多姿多彩。
　　我的这部作品主要讲述自我成长，我在写作过程中也不断进行自我完善。
我希望本书对广大读者也有所帮助。
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内容概要

　　斯坦福大学心理学教授卡罗尔?徳韦克通过几十年的研究发现，不同的思维模式会创造出不同的世
界。
决定我们是否成功的，不是能力和天赋，而是在僵固式思维模式和成长式思维模式当中你选择了哪一
种。
接受成长式思维模式会让你看见不可思议的自己。
徳韦克通过体育、商业、两性关系和家庭教育等领域的大量例证为我们了解并确立成长式思维模式提
供了切实可行的途径
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作者简介

　　卡罗尔?徳韦克
　　哥伦比亚大学威廉?兰斯福德心理学教授，斯坦福大学行为心理学教授，美国艺术与科学学会会员
。
人格心理学、社会心理学和发展心理学领域的杰出研究者，其研究成果获得了世界广泛的赞誉。
其学术专著《自我理论：动机、人格和发展的角色》被世界教育协会评选为年度好书。
其著作曾经被《纽约客》、《时代》周刊、《纽约时报》、《华盛顿邮报》、《波士顿环球报》等报
刊杂志刊载。
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书籍目录

引言
第一章　思维模式
　思维模式决定了你能否成为自己希望长成的人。

第二章　你属于哪种思维模式
　记住，你是有选择的。

第三章　思维模式如何创造成功
　为什么有人没有取得预期的成就，而有人的成就却出人意料。
第四章　体育：冠军思维在迈克尔·　乔丹代言的耐克广告中，他最喜欢的一句广告词是：“我有超
过9000次投篮不中。
我输了将近300　场比赛。
我还有26　次错失了绝杀机会。
”但你可以肯定的是，每次失败过后，他　都会回到训练场馆，练习上百次投篮。

第五章　商业：领导思维
　这些领袖们相信自己和其他的所有人都具备内在的潜能和发展力。
他们不是把公司当成展现自己伟大才华的舞台，而是把它转化成了一台成长的发动机，带动了企业员
工、整个公司和自身的共同成长。

第六章　人际关系：爱的思维
　为什么有些人能够建立起持久美好的人际关系，有些人却不能。

第七章　家长，老师与教练：孩子的思维方式如何形成？

　父母传递出的信息不仅仅是我时刻都在衡量评价你。
更准确地说是我在盯着你，只有你成功了——依照我的条件标准，我才爱你。

第八章　改变思维模式
　如何将人们内在的心理独白由评判型转变为成长型。
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章节摘录

　　人们常说真爱之旅不会一帆风顺。
其实，寻找真爱的路途也不平坦。
这一历程洒满了失望和心碎的泪水。
这些经历在有些人的心中留下了永久的创伤并且阻碍了他们寻找今后的幸福。
而有的人却能愈合伤口继续前行。
造成这种差异的原因是什么？
为了寻找答案，我们进行了一项研究。
研究组招募了100多人并让他们讲述了自己曾遭遇过的最痛苦的一次被人拒绝的恋爱经历。
　　当时我初到纽约，一个人非常孤独。
我不认识任何人，感觉自己完全不属于这里。
在痛苦地度过一年以后，我遇到了杰克。
真不敢相信我们一见如故，仿佛是旧相识。
不久，我们同居了，并从此形影不离。
我想我会和他一辈子在一起，他说他也这么想。
我们幸福快乐地生活了两年。
有一天，我回家后发现了一张便条。
他说他必须离开，让我不要去找他，上面甚至没有署名&ldquo;亲爱的&rdquo;。
此后我再也没有得到他的任何消息。
有时听到电话铃声响起，我仍然会想可能是他。
　　我听过无数不同版本的这类故事。
几乎每个人都会恋爱，也都会受到伤害。
不同思维模式的人也都有过这样相同的经历，然而，他们在看待和处理这类问题的方式上却有着很大
的差异。
　　讲完故事后，他们回答了我们提出的后续问题：这次经历对你意味着什么？
你是怎么处理的？
你当时期待得到什么结果？
　　具有僵固式思维模式的人，他们会觉得自己被这次经历定义了，被永久地贴上了被拒者的标签。
就如同下达的判决书贴在他们的额头上：你不值得爱。
于是他们不断地指责对方。
　　这是因为僵固式思维模式没有提供给他们任何治疗伤口的良药，而他们只能通过伤害那些伤害他
们的人，让自己觉得好受些。
上面这个故事的主人公莉迪亚告诉我们，她长期以来都觉得十分痛苦：&ldquo;我要报复他。
只要有机会我就会想尽办法让他不好过。
他罪有应得。
&rdquo;　　实际上，僵固式思维模式者都有一个清晰而明确的首要任务：报复。
其中有人这么说道：&ldquo;她离开的那天把我的价值也带走了。
此后每一天我都在想如何让她为此付出代价。
&rdquo;在研究中，我询问一位经历了离婚的僵固式思维者，她的回答给我留下了很深的印象。
&ldquo;如果说要让我在我的快乐和他的痛苦两者之间作出选择，我会毫不犹豫地选择后者。
&rdquo;　　僵固式思维者似乎都坚信&ldquo;甜蜜的复仇&rdquo;，认为这是救赎的方式。
但是，成长式思维模式者却很少有这样的想法。
尽管他们给我们讲述了同样令人痛苦不堪的经历，但是他们采取了完全不同的举措。
　　在成长式思维模式者看来，他们要去理解、宽恕并使自己走出阴影继续前进。
尽管发生的事情让他们受到了很大的伤害，但他们会从中吸取教训：&ldquo;这段感情的结束让我认识
到了沟通的重要性。
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我之前以为爱可以征服一切，但是现在我却认为爱也需要呵护。
&rdquo;他还接着说道：&ldquo;我也懂得了什么样的人才适合我。
任何感情经历都会让你更明白谁最适合你。
&rdquo;　　法国人有句名言说：&ldquo;理解就是去宽恕别人。
&rdquo;不可否认，理解是一个很好的开始。
成长式思维者把宽恕当成了首要任务。
有一位女士说：&ldquo;我不是圣人，但是为了得到内心的平静，我必须去谅解并忘记。
他的确伤害了我，但是我的人生路还很长。
　　如果我一直活在过去，我的人生就将永远被诅咒。
有一天，我终于释怀了，我对自己说：&lsquo;祝他好运吧，也祝我自己好运。
&rsquo;&rdquo;　　多亏了成长式思维模式，他们的内心没有留下永久的烙印。
成长式思维模式教会他们更好地认识自己和看待恋爱，这有利于他们创造更好的未来。
他们选择了前进，去拥抱未来。
　　我的表姐卡西是一位成长式思维模式者的典型代表。
几年前，她的丈夫离开了她，结束了他们23年的婚姻。
雪上加霜的是她还遭遇了车祸，脚受了伤。
在一个星期六的晚上，她一个人孤零零地坐在家里。
这时，她突然对自己说：&ldquo;如果我继续在这里顾影自怜的话，我的人生将永远受到诅咒。
&rdquo;（这句话也许是成长式思维模式者解开心结的咒语。
）于是，她走出家门去参加舞会。
在那里，她邂逅了她现在的丈夫。
　　康特斯一家也有过一场尴尬的经历。
他们一家正全力为女儿妮科尔？
康特斯举办一场隆重的婚礼。
妮科尔穿着华丽精美的婚纱，坐着劳斯莱斯轿车来到了教堂，主教正等着主持仪式，很多亲戚和朋友
也从世界各地赶过来参加这场婚礼。
一切都是如此完美，直到有人走进来告诉妮科尔一个消息：新郎不会来了。
你能想象她当时的诧异和痛苦吗？
但在这时，考虑到成百上千的客人们，康特斯一家决定要继续招待客人并举行晚宴。
然后，家人们围坐在妮科尔身边，问她想怎么做。
于是，妮科尔鼓足了勇气换上一件黑色的小礼服，走进了舞池，跳起了一支独舞，表示&ldquo;我会挺
过去&rdquo;。
虽然这不是她此前预想要跳的舞蹈，但正是这支舞象征了她无比的勇气。
第二天她成了全国媒体讨论的焦点。
妮科尔就像我们之前提到的那位进乌龙球的橄榄球运动员。
　　这件事原本会令她格外难堪，可是相反，却让她大放异彩。
这件事听起来挺不可思议的，妮科尔后来不停地提起新郎逃婚给她带来的痛苦和心灵创伤，但是她的
描述中却没有用到&ldquo;羞辱&rdquo;一词。
如果她对自己妄加评判，埋怨自己，觉得自己无能或者这件事辱没了她的尊严，她也许会选择逃避。
但是，她没有沉溺在伤痛中，而是让家人和朋友围绕在自己身边，用他们的关爱为自己疗伤。
　　你忍不住会问，那个新郎怎样了？
原来，他独自一人飞去塔希提岛度蜜月去了。
那妮科尔后来怎样了呢？
几年后，她穿着同一件婚纱，在同一个教堂和另一个非常不错的小伙子举行了婚礼。
婚礼当天时，有人问她：&ldquo;你还害怕吗？
&rdquo;她回答说：&ldquo;不，我相信他会在教堂里等着我。
&rdquo;　　但是，当同样的事情降临到僵固式思维者身上时，你可以想象到他们会如何应对。
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伤痛永远会萦绕在他们的心头，并且他们会时刻想着用残酷的手段去报复对方。
　　&hellip;&hellip;
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