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前言

你无法教授别人什么，你只能帮助他从自身获得发现。
    ——伽利略·伽利莱    是的，没错！
这本书中所讲的正是我们生活中最重要的个性话题：个人态度。
生活中的一切都从一个人的态度开始。
    本书的核心是改变自己。
要做到改变自己，你首先要严酷地对待自己。
把这本书作为你在镜中的成像，因为生活中的所有改变都开始于你自身，而绝非他人。
为此你必须准备好坦然、真诚和严酷地去分析自我。
恰好这也正是我的性格：垣然、直接、真诚且严酷。
因为只有这样你才能进步。
    此外，这本书的语言非常简单。
为什么呢？
生活中应该始终适用下面这条原则：    像哲学家那样思考，像工人那样交谈。
    这也就是说，全面、智慧地思考生活，简单地交流，以便让每个人都理解你的想法：如果我写的是
一本在日常生活中不能给予你更多帮助的学术性书籍，你认为会怎么样？
！
    如果你想了解何为全面且智慧但却漫无主题的交谈(同时为了掩饰个人的无知)，你大可与你的银行
咨询师交谈一番⋯⋯    大多数人常犯的错误是，他们想像哲学家那样交谈，但思考时却像个工人。
    请保持批判的态度，阅读本书并得到你自己的生活哲学。
因为重要的是一个人态度和由此产生的生活哲学是生活发展的决定性要素。
    这本书写给所有受够了平庸生活“折磨”的人。
是的，也许也正是写给像你这样的人的！
当你说：“我可以做到的更多。
我知道，我还有更多潜力。
我想学习并改善自我！
”那么请你阅读这本书！
我们有二百多页的时间共处。
请利用这段时间并思考我的想法。
我们不必始终意见一致。
但请你思考我说的话。
因为你也只有这一次生命！
人生短暂，我想要阻止的是：有朝一甘当你到了弥留之际，才悔恨地回首过去并说道：    如果那些事
我可以换个做法！
    后悔是迟来的智慧。
    ——来自爱尔兰    后悔总是姗姗来迟。
    ——俗语    所以我很真诚。
现在请你提出这个决定一切的问题：    生活中我究竟想要什么？
    大多数人完全忘记了这个问题，因为他们在日常生活中扮演着不同的角色并受制地服务于我们的社
会，在工作中(你是真的想干这份工作？
)，在婚姻中(人确实必须结婚还是也可以简单地坚守忠诚？
)。
为此你必须不断与这个地球上最重要的人打交道——这个人就是你自己。
    分析一下你整天、整月和整年都在做什么并在做每件事时问问自己：    我真的想这样做吗？
    如果答案是“是的”，恭喜你，请继续做下去！
    如果答案是“不”，那我有一个问题问你：    为什么还去做，你是傻瓜吗？
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    你会委屈地回答：“因为我不得不做！
”    我继续问：“是谁要求的？
”    谁要求你做这份工作，每天必须表现这样的行为方式，在那个地方、那栋房子里生活，必须开那
辆车，应该做运动或者不做并且必须吃那样的食物？
⋯⋯    是谁在要求？
    是你自己吗？
还是伴随着生活被父母、老师、朋友、媒体以及我们的社会所教化？
    真实的答案是，你不必做任何事！
    相反，你能够徽任何事！
    我是真诚并且直接的，因为我是你的朋友！
是的，没错，我是你的朋友！
    我受够了“礼貌废话”——那些用恭维去欺骗别人的话。
每个人对对方说的都是他想听到的话，而不是他应该听到的。
    只有彼此真诚相待，我们才能进步。
真正的朋友对你讲的是你必须知道的话而不是你想听到的！
本书即是如此，它所讲的是你必须听的。
同时我们一同探讨真理。
但真理有时会带来痛苦，你能承受这样的真理吗？
    真理与坚信它的人数无关。
    ——保罗·克洛岱尔，法国诗人    真理是杯苦酒，酿造它的人很少得到感激，因为赢弱的胃部只能
承受稀释后的真理。
    ——德国俗语    现在，我们不断陷入“富足的堕落”中。
这对于我们自己和我们的社会都是危险的。
    我们拥有获得成功所需要的一切：基础设施、知识、中小学和高校设施、进修机会、生活水平、技
术和科学，能想到的应有尽有。
    在德国一切都是现成的！
第二次世界大战之后这里的重建令人难以置信！
我敬佩那些在1945年后那几近荒芜的土地上创造这一切的人们。
如今你和我能够生活在一个富足的国家！
我们拥有一切！
但是我们并没有利用它们去获得生活中的成功，相反却是拖着越来越肥硕的臀部不断地沉浸在完全舒
适、自满和虚妄的懒惰中。
    我们的生活一无所获，我们不再挑战自我的极限，而是宁愿接受别人的服务。
这其中受苦的只会是我们自己，迟早我们的社会也会遭受痛苦。
我们将一起为自己的闲散和懒惰付出代价。
    我们必须重新更加严厉和批判地对待自己。
人们通常不愿挑战自我的极限，不要求自己坚持。
为什么要那么做呢？
生活已经足够舒适。
这也正是跌回平庸之地的预示。
    然而如果坚持发掘潜力并尽最大的努力。
久而久之我们会拥有幸福的生活。
幸福在于：    知道自己已经做出个人的最佳成绩。
因为每个人在内心都希望获得成长和改善。
    在过去的16年里，作为竞技运动篮球运动员和教练，我从全世界数百个事例中一再深刻地证实一件
事：人的成功或者失败，发展或者停滞，前进或者倒退，主要都取决于一件事——我们的个人态度！
    许多人过高地评价天赋的重要性，而低估了个人态度的意义。
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    此时你可能认为：“不对，毕绍夫先生，天赋很重要！
”你说的有一定道理，天赋是好的！
    但它并不像许多人想的那么重要！
    大多数人相信并不断说服他人认为天赋是最重要的，这样他们便可以为自己的失败找到一个借口。
    没有人能够仅靠天赋获得成功。
    天赋是上帝赋予的，但只有艰苦的付出才能将其塑造成天才。
    ——佚名    收起所有的借口，取而代之的是要问自己：我能够做到什么？
如果我想要改变个人态度，我拥有唧些机会和可能？
怎样能将我的生活变成自己一直希望的那样？
    在篮球运动和生活中，遗憾的是，我目睹过许多运动员的失败，他们的确拥有一定的天赋，但缺乏
正确的态度。
同样，我也认识一些原本不被看好但如今却已征战欧洲联赛的运动员。
    适用于体育运动的原则，同样也适用于我们的生活：个人态度是决定生活如何发展的关键要素！
    个人态度是决定生活如何发展的关键要素。
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内容概要

　　克里斯蒂安-毕绍夫这位曾经德国历史上最年轻的甲级联赛篮球运动员，在事业将要抵达顶峰时，
遭受巨变。
在经历心理极度煎熬之后，他对梦想做出了改变，几年之后，他成为德国最年轻的甲级联赛主教练。
他没有在运命的玩笑面前低头，他在逆境中做出具有实际意义的调整。
此后，他又将自己成功的奋斗经验应用于培训和教育,
启发和激励年轻人，受到各大企业、学校，以及国家论坛和国际研讨会的热烈欢迎，成为当今德国排
名第一的效率培训师。

　　天赋不能决定人的命运，你的态度决定一切。
生活中我们有很多无奈，我们无法改变他人和世界，但我们可以改变我们自己。
克里斯蒂安-毕绍夫向我们展现了人生15种重要的态度，他认为人不应该停留在抱怨中，也不应该陷入
一种惰性的循环，应该对自己做出积极的改变。
用15种积极的态度为人生掀开新的一页，我们应该成为我们想做的人，为我们自己的梦想做出最大努
力，通过自律、百分之百的负责态度、确定目标、坚持理想等方式实现自己的梦想。
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作者简介

　　克里斯蒂安-毕绍夫，德国排名第一的效率培训师。

　　16岁成为当时最年轻的德国篮球甲级联赛球员，受雇进入德国篮球国家队。
19岁，因颈椎问题，面临人生最大的一次抉择，他重新设立人生目标。
25岁成为最年轻的甲级联赛主教练，三次当选年度最佳教练，五次率队征战德国篮球冠军杯赛。

　　他把多年的成功经验应用于培训,
启发和激励年轻人，受到各大企业、学校，以及国家论坛和国际研讨会的热烈欢迎。
现服务于西门子、百事可乐、博世、奥迪等上百家企业和知名学校，每年执教和培训来自不同领域和
不同年龄段的人数达25万之多。

　　他毕生的任务和愿望：为年轻人指引一条通往充实人生的个性之路。
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书籍目录

在开始阅读之前
改变一切的一天
你的态度决定一切
成功其实很简单
15种态度
NO.1百分之百地负起责任
* 成功的人永远不是在借口中取得成功。

* 不要抱怨，而是要制订计划。

* 别再关心你不能影响的事情，专注于生活中你能够控制的事情。

NO.2没有自律不可能成功
* 生活中的许多事不需要天赋，需要的只是决定和自律。
两者都存在于你态度
的力量中。

* 不要低估你生活中的自律能够取得的一切。
不要低估其他人通过自律能够实
现的。

* “纪律就是一切！
”
NO.3没有工作重点，时间就会像沙子一样从手中流走
* 压力只来源于一个事实：你知道自己必须做什么但做了其他事。

* 关键的是重点，而不是时间管理。
* 决定性的不是你工作多少小时，而是你每小时的工作有怎样的效率。

NO.4不要无所事事：发现个人目标中的力量
*“没有目标的人不要为到达另一个地方感到惊讶。
”
*“许多人高估了他们一年内能取得的，又低估了他们10年内能取得的。
”
*“不清楚目标的人，不会找到道路，而只会终生在圈子里打转。
”
*有明确的目标并且不放弃的人，即便行动最慢，也总是比那些没有目标到处奔
走的人速度更快。

NO.5做出最大努力
*没有人必须一开始就认识通往目标的准确道路。
如果你开始行动，那随着时
间道路自然会出现。

*知识不是力量。
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成功只存在于对知识的运用和实践中，只有那时知识才会变
成力量。

* 当你行动并改变事情时，事情才会发生变化。

NO.6灵活机动是21世纪成功因素之一
* 改变的准备是我们的时代所必需的。

*放下你的恐惧，参与改变，尝试新的事物。
随着成功的经历，你的自信和把握
会增加：如果我完成了这件事，那我也能做到下一件。

*不要做蠢事，不要在生活中做铤而走险的改变，如果这会拿你和你家人的生存
冒险的话。

NO.7学习还是死亡
* “过于骄傲而不想成为学徒的人也没有成为大师的价值。
”
* 谁真正为你的未来负责？
是你！
只有你！

NO.8你工作的唯一理由：为别人服务
*请提供承诺的服务，以承诺的质量，在承诺的时间内。

*推荐仍然是赢得新顾客最好、最简单和最有效的可能。

NO.9对你所做的事情要抱有兴趣
*对所做的事抱有兴趣的人，会服务好别人并做好自己的工作。
这样他们自然
会取得成功。

* 如果你停止工作去寻找乐趣并还只感到沮丧，那是对时间最大的浪费。

NO.10顽强和坚持——成功要靠艰苦的工作
*为了在你选择的某件事上做出改善并取得成功，那你要计划10年时间，如果
你是从零开始。

* 顽强和坚持是坚固的成功保障。

* 偶尔你必须改变路线——在道路把你带到死胡同之前做出改变。

* 只有在阻碍前才能显示你有多顽强。

NO.11有问题就问
* 如果你需要什么，那就请你对此提问。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<当心沙发里的屁股>>

* 你提出的问题的质量决定你的生活质量。

NO.12正确对待自己和别人
* 在关系你自己的生活时要完全以自我为中心。

* 独立的人具有吸引力。

* 强迫自己远离你不想与之有任何关系的人。

NO.13爱护身体
* 许多人用最愚蠢的方式对待自己最重要的财富。

* 黄金原则：每天吃足够保持运动能力的食物，但不要超量。

* 生活中所有事都是一个潜移默化的过程。
10年后你会到达某个地方。
最关键
的问题是：哪里？

NO.14找出自己的特长
* 不要为别人的梦想生活——拥有你自己的梦想并为之生活！

* 追随你的心。

* 如果你找到了自己的特长，那你就不需要担心对手。

NO.15言出必行
* 当你说出要做什么，那你就要去做，以最好的知识、良知，并要做到尽可能好！

* 停止说别人的坏话。

* 永远不要拿你的正直冒险。

结束语  做出积极的改变
*有一天回首往事时，能够说：这是值得并且有价值的一生。
我充分发掘和利
用了我的潜力和可能性。
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章节摘录

版权页：   插图：   他站在我后面的几米处对我微笑。
然后他走到我右面的擦手纸巾机边，小心地用非常准确的技术从擦手纸巾机中取出三张擦手纸并为我
放到洗面池上。
 我想：哇，多么好的服务！
 那个男人是友好的、彬彬有礼的，为我服务并没有表现出纠缠不休。
没说别的话，他再次回到他的老地方。
 我专注地刷着牙。
这期间许多人来到洗手间。
每次当有人来到洗手池前，他都会默默地微笑着从后面走上前，从机器里抽出一张、两张、三张擦手
纸放到顾客旁边的洗手池上，一句话也不说。
 结果会是什么？
 每个人，确实是每个使用者都会立刻自愿地将手伸进裤兜，给这个厕所清洁工一些额外的小费，尽管
他从来没有摆出过收集箱，人们把钱塞进他的手里。
德国的大多数公共卫生间不是这样，那里有个看上去坏脾气的男人或者一个坐在门前的女人不友好地
用那种要求“把钱放到我的桌上”的眼神看着你。
而在这里，每个人自愿给这个看上去很可怜的厕所清洁工小费。
为什么？
因为他彬彬有礼且友好地对待他的顾客。
是的，如果你去公共洗手间，你就是顾客。
我们都是顾客。
我被这样的服务吸引，最后我把10美元塞到这个男人手里⋯⋯ 我在这里给你讲这个经历会给那个男人
带来什么？
 顾客会讲自己的经历吗？
是的，当然会。
 如果你是顾客，你会继续讲你的经历吗？
一定会。
 你的顾客会继续讲述在你那儿发生过的经历吗？
当然。
 请你努力让你的顾客积极地而不是消极地谈论你。
 你服务的人越多，你就越富有 服务可以是不同形式的。
 为什么足球职业运动员收入那么高？
目前一直在讨论，这种收入是否是夸张的并应该被限制。
更有意思的问题是这些钱从哪儿来。
 德国有多少热情的足球粉丝和观众？
几乎每个德国公民、每家电视台、每家电台和报社都对足球感兴趣。
 所有每周都去体育场、收看电视转播的人对此都负有责任。
 我们是让钱流向俱乐部的顾客。
他们当然把钱投资到尽可能好的商品——支由好球员组成的好球队上。
因为别人也想要把我们当做顾客，有许多为足球做广告的公司，我们能从球队的标识上看到。
钱也是首先流向俱乐部，然后是球员。
 问题不是足球运动员比篮球运动员好。
我相信篮球在竞技要求和技术、合作以及体能上都是一项要求更高的体育项目，但是在德国，篮球职
业运动员的收入远不及足球运动员所赚的，因为“观众”这一顾客更喜欢足球。
如果你在美国，这则正好相反。
在美国（美国篮球职业联赛）的职业运动员要比那里的足球职业运动员赚的多许多倍。
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你拥有的顾客越多。
你的收入就越多——现在就是这样，你要相信这一点。
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编辑推荐

《当心沙发里的屁股:改变命运的15种态度》是你见过最具实践性的梦想指南之书。
西门子、可口可乐、奥迪等世界五百强一直推崇的顶级效率培训师。
克里斯蒂安—毕绍夫每年带领250000人走上改变命运的道路，他让你认识到要实现梦想，必须做到哪
些事情！
如果你受够了某事，那么请你承担起全部责任从今天起停下来，去做其他事。
如果你改变自己，那么你的生活会发生变化！
别再关心你不能影响的事情！
专注于生活中你能控制的事情！
失败的三个根本原因：愚蠢、懒惰，抑或是你漠不关心的态度！
永远不要低估自律能够取得的一切！
没有目标的人不要为到达另一个地方感到惊讶！
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