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前言

前言我曾经拜访过我国商业界的权威、庆应义塾大学商学系的村田昭治教授，并与他一起进餐。
席间，我们无拘无束地进行了交谈。
没过几天，我收到了这位教授寄来的一张明信片。
他写的详细内容我记不太清楚了，但主要意思是：前几天能见到你，并能与你一起进餐，我非常高兴
。
在与你愉快地交谈中，我学到了不少东西，我还想再次享受与你一起进餐的快乐。
坦率地说，我觉得自己很被动。
仅仅一挥而就的一张明信片，包括写收信人的姓名、地址，大概连3分钟都用不了。
然而，村田教授留给我的印象和在一起吃饭时愉快交谈的情景，都通过这一张小小的卡片深深地印在
了我的脑海中。
在我们的社会中，有一种不论对什么事都充满自信、积极向前，人际交往方面广到令人吃惊程度的积
极型的人。
对于我们这样的平庸之辈来说，他们简直像是另外一种人。
我认为村田教授就是这种积极型的人中的一个。
那么，这种积极型的人与我们的区别何在呢？
我认为在上面的例子中，那张明信片就集中地反映出了一个人是否具有这种积极性的差别。
这并不是说与某人相见后，就一定要给对方寄去明信片；但是，如果你主动寄了，就会带来良好的效
果。
如果你认为可以寄，那就要积极踏出一步，落实在行动上。
不仅仅是寄明信片，其他类似的积极行为都有利于造就一个人积极的性格。
有时根据当时的情况或自己情绪的好坏，我们只能采取逃避或者被动的方式；然而，这种消极的行为
模式往往会形成一种性格，而表现在我们日常生活之中。
仔细思考起来，可以说消极型的人与积极型的人之间只不过是一张明信片之差。
也就是说只需要你稍微积极一点儿，只需要你向前踏出小小的一步，你就可以成为一个积极型的人。
不论在任何时候，如果你都能做出类似寄出一张明信片这样的微不足道的积极行动，那么就可以表明
你已经拥有了积极的活力。
为什么积极不起来？
写本书的目的是帮助人们果断地跨出积极的一步，从而具有积极向上、充满活力、不断奋进的性格。
在进入有关叙述之前，我们首先考虑一下使有些人变为消极型人的主要心理影响因素。
我认为可以把一个人缺乏活力的原因分为五种情况：第一种情况是因为缺乏内在的精神能源。
这种人总觉得没有干劲儿，当遇到不得不干的事情时也往往是犹豫不决，很难果断地迈出积极的第一
步。
人的精神能源的总量是有差别的：有的人精力旺盛，看上去总是干劲十足，浑身有用不完的劲儿；而
有的人则总让人觉得萎靡不振，缺乏勃勃生机。
但是，这也犹如自身缺乏能量的电池，只要给它充电，它就能储存能源、发挥作用一样，只要我们方
法得当，就可以激发出这种人的自身活力。
第二种情况可以说是缺乏魄力型的人或者叫作迟疑不决型的人。
这种人干劲是有的，但是他们的能量往往只停留在考虑阶段，很难果断地做出决定并落实在实际行动
上。
所以，结果仍然表现不出自己的活力。
有的领导者总没有勇气在需要做出果断裁决的文件上盖章，这些人可以说是第二种人的典型代表。
哪怕稍微出现一点儿不周，他们就会在心理上、感情上陷入无限痛苦的自责之中，甚至出现迷惘。
这种人往往具有悲观主义倾向，不论什么事情都会过多地考虑消极阴暗、令人不安的一面。
因此，他们容易走进死胡同，对事情感到一筹莫展，使计划难以付诸实施。
缺乏活力的第三种情况，就是所谓的懦弱悲观型。
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每当着手一项新的工作，想踏出第一步时，对那些难以预料的因素任何人都会产生不安，这是很自然
的。
但是，怯懦、悲观型的人却显得有些极端。
什么失败、挫折、人们的嘲笑等等，总之，他们只想那些消极悲观的结果。
例如他们会想：干吧，肯定会失败，绝不会顺利地进行等等。
因此，他们会更加怯懦，结果总是难以迈出第一步。
第四种情况就是缺乏自信型甚至是自卑型。
不论做什么事，他们都缺乏自信，有时还会有一种自卑感。
很多情况下他们都会产生悲观情绪和不安的心理，使自己处于恶性循环的状态中。
这种人缺乏自信心也充满自卑感。
在做某一件事情之前，他们常常认为肯定会以失败而告终，越这样想，就越产生不安情绪，以至于推
迟计划的实施，结果越来越认为自己不行而失去自信。
对于这种人来说，首要的问题是怎样才能摆脱这种恶性的循环状态。
第五种情况则是缺乏体力能源型。
不论是谁，人都可能会生病或出现病情加重的时候，在这种情况下会感到精疲力尽，无精打采，心情
郁闷。
在正常状态下也经常有人有这种症状，这就属于体力不足型的人。
这种人在日常生活中稍加注意，便可激发出自身活力。
读到这里，我想你也许已经清楚地知道，这几种类型并不是独立存在的。
这些消极因素往往是互相纠缠在一起阻止我们迈出积极的第一步，结果使我们变成了一个消极型的人
。
要克服这些消极因素，使自己焕发出活力，并不需要我们有多么豪迈的誓言或多么惊人的行动，只需
在日常生活中稍加注意便可收到良好的效果，从而焕发出自身活力。
一个人一旦焕发出了自身活力，他就会在工作、学习、与人交往等各个不同的方面不断得到开拓。
如果按照本书各章中所叙述的那样去做，相信你一定会激发出自身的活力。
多湖辉
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内容概要

《多湖辉心理透视:激发自身活力(畅销10年增订版)》内容简介：在我们的社会里，有一种不论对什么
事都充满自信、积极向前，人际交往方面广到令人吃惊程度的积极型人士。
这种斗志昂扬的积极型人士与缺乏活力的消极型人士的区别在哪儿呢？

消极型人士可被分为5类——缺乏精神能源型、迟疑不决型、懦弱型、恐怖型、缺乏体力能源型。

作为这5类消极型人士战胜自我和人生的对策，《多湖辉心理透视:激发自身活力(畅销10年增订版)》将
那些人人都可以做得到、能激发自身活力的深层心理技巧归纳为14方面，包括：尝试新经历；改变一
下说话方式；找机会表现自己；认真准备；专注于既定目标；将对方纳入自己的轨道；利用他人的积
极性⋯⋯这是一本能让你勇往直前的书。

当你的活力真正被激发出来后，你将获得无限的动力与激情，在工作、学习、与人交往等各个方面不
断开拓，在追求成功的道路上势如破竹，同时，你将成为一位真正的成功者。
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作者简介

作者：（日本）多湖辉 译者：韩秀英  多湖辉，日本家喻户晓的心理学家、教育家，在国际上享有声
望的实用心理学大师。
1926年出生。
1950年毕业于日本东京大学文学部心理学专业。
曾任东京工业大学、千叶大学教授。
现任多湖辉研究所所长、东京未来大学名誉校长、索尼教育振兴财团理事。
多湖辉在长达半个世纪的心理学研究过程中，出版了大量心理学畅销书。
与许多以理论见长的学者不一样，多湖辉的作品更具实践性。
他以自己独特的心理分析方法为基础，以人们日常生活中普遍关注和经历的事情为主题，以极有针对
性的案例分析、流畅自如的演讲式语言，帮助现代人准确地理解他人的心理，巧妙地表达自己的思想
，为身处复杂环境的现代人提供了非常实用的指点和劝告。
这些图书。
在日本国内销量早已突破千万册，并被译成十几种文字在世界各国畅销不衰。
成为具有国际影响力的心理学经典著作。
多湖辉至今仍活跃于演讲、电视、广播等领域。
他运用心理学开发公司职员创造性的培训受到众多企业家的推崇。
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书籍目录

前言 第一章 良好的开始是成功的一半 早晨精神饱满地起床，便是一个良好的开端 以自己喜欢的音乐
取代闹钟，作为一天的开始 当开始一项新的工作时，尽可能地改变一下环境 每天的第一项工作应从
你最得心应手的事情做起 买来新的工作手册时，应先把下一年度的目标和工作要点写进去 不论做什
么事情，都要首先考虑其积极的一面 不要首先考虑能否成功，而应首先考虑从何处下手 最好当场记
住新结识的朋友的姓名 第二章爱好是精湛的基础 如果有兴趣，可以从别人不懂的外语着手 与其阅读
通俗读物，不如阅读专业书籍 同样是购物，你最好选择一般人没有的物品 自己要有相对精通的一个
方面 一天至少用1个小时来做自己最得意的事情 第三章不入虎穴，焉得虎子 即使觉得与自己的身份不
相符，也要选择高级品 一周之内可有一两次选择与平日不同的路线回家 偶尔可以去一家未涉足过的
商店购物 节假日可以穿上漂亮的衣服到陌生的街道上散步 在电车或茶馆公共场所，尽量坐在中间位
置 有时可以置身于高楼大厦的顶部，或是令人震惊之处 尽量多参加家长会或集会 第四章人是衣裳马
是鞍 挺直腰杆，快步行走 文件、信纸上的签名要尽量苍劲有力 握手时要以大于对方的力量紧握其手 
与人交谈中，必要时可以配合较大的动作 即使出现障碍，也要虚张声势一番 通过留胡子或戴眼镜等
办法，塑造出自己的个性 以步代车，有利于身心健康 第五章先发制人 打招呼、接电话也要先人一步 
每周至少要有一天比别人早到公司 ⋯⋯ 第六章千里之行，始于足下 第七章心中有话，应一吐为快 第
八章有备无患 第九章脚踩两只船。
必定两头空 第十章肥水引进自家田 第十一章失败是成功之母 第十二章他山之石，可以攻玉 第十三章
熟能生巧 第十四章旁观者清，当局者迷 第十五章步履轻盈，人也会变得神清气爽 第十六章 能驾驭自
己，才会有成功 第十七章天生我材必有用
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章节摘录

版权页：   插图：   这种人与他人交谈时的特征之一，就是只要话说得稍微长一点，他们就会在句子的
末尾频繁地使用暧昧语言。
如果经常出现这种情况，他们就有可能变得连一句完整的话也说不出来。
 我认识的一些编辑中，有的人在打电话时总会贸然地说“哎呀，实在⋯⋯”他好像是想和我更加热烈
地交谈，结果选择了这种没有实际意义的话，以至于养成了习惯。
这时候的“实在⋯⋯”，大概可以说是为了唤起积极性的一种语言，因为他与连载于东京报纸上的针
素直先生的漫画《实在君》中的主人公一样，是个性格开朗、外向型的人。
 然而，同样是“实在⋯⋯”这句话，如果是一个不善于表达的内向型的人说出来，那可就危险了。
因为如果他说了“实在⋯⋯”，接下来的话又说不出来，加之“实在⋯⋯”又含有多种意思，对方有
可能会认为“哦，原来他是想感谢我”，于是说出“没什么，不必感谢”这种驴唇不对马嘴的话来，
这样交谈将没法进行下去。
 消极型的人也许不管什么情况都使用“实在⋯⋯”来表达自己的思想，如果经常出现这种情况，其结
果只能使他的谈话技巧变得越来越拙劣，同时会使他变成一个更加消极的人。
要想准确表达自己的思想，至少应该把主语、谓语的关系叙述清楚，应该满足5个W和1个H（英语中
常用的6个疑问词wh0，what，where，when，why和how的第一个字母）的说话要素。
如果达不到这最低的要求，就无法进行条理清楚的对话。
 一般认为，双胞胎的孩子在语言方面的发展比较晚，因为在这样的孩子之间有一种独特的、在社会上
不通用的暗号，这两个人之间可以通过这种暗号交流思想。
也就是说，在使用具体、明确的语言表达思想之前，他们之间就可以通过动作或幼儿的暖昧语言进行
沟通。
另外，当小孩子想喝水时，他不说“请给我水”，而只说“水”这一个单字，也能够得到水喝。
这样一来，他的语言的发展速度就会受到限制，甚至影响到他智力的发展。
 当然，大人不能像小孩子一样使用幼儿语，因此，即使是消极型的人，多少也能表达出自己的意思。
但是，如果平时总使用“实在⋯⋯”这种简单的表达方式，就完全有可能陷入与幼儿相同的危险状态
。
也就是说，如果经常使用“实在⋯⋯”这种简单的语言，在进行具有逻辑性的复杂表现时就会感到困
难，渐渐地就会变成一个少言寡语的消极型的人。
 这种人与他人交谈时的特征之一，就是只要话说得稍微长一点，他们就会在句子的末尾频繁地使用暖
昧语言。
如果经常出现这种情况，他们就有可能变得连一句完整的话也说不出来。
对方如果是一个忙碌的商业界人士，很可能就会在他认为合适的时候打断这种谈话。
 正如人们所说，现在的时代是个“拙嘴笨舌”的时代。
电视或收音机中常常出现这样的情况，当采访一些年轻人问他们怎样度过余暇时间时，一般都很简单
地回答说“旅行或者听唱片什么的⋯⋯”。
如果总是这样简单地答话，当他们步入成年时代时，就很有可能真正变成一个消极型的人。
我在这里劝告这些朋友们，应该引起足够的注意，从平时就养成说完整句子的习惯。
另外，当有人与你交谈时，你应该尽量多说话，利用这个机会锻炼自己的口才。
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编辑推荐

《多湖辉心理透视:激发自身活力(畅销10年增订版)》编辑推荐：认识和突破自己，读懂和掌控人心。
世界顶级实用心理学大师多湖辉的经典巨著。
中国大陆独家授权，全球畅销3000万册，中国10年销量达200万册，政商界领袖的正能量法则。
多湖辉教授心理学著作颇丰，其中以“心理咨询”和“头脑开发”为最。
他的著作多以人们日常生活中普遍关注和经历的事情为主题，语言通俗易懂，阐述的道理却又极其深
刻。
这些书仅在日本就出版了上千万册。
十年前，我公司经多湖辉教授授权，从其众多著作中精选了一批有关心理咨询的作品译成中文出版。
这些作品涉及的主题十分广泛。
作者从心理学的角度，多方面论述了人的心理结构与外在表现，并通过一个个生动具体的事实，向人
们揭示了人生悲喜的奥秘。
他讲述的都是你我身边经常发生的事，所以很容易为人们理解，并能从中获取教益。
每部作品内容各异，可以说是一座座智慧的宝库，一直闪耀着心理学的智慧和人性的光芒。
该系列图书出版后赢得了专业人士和普通读者的双重肯定，受到大众普遍欢迎和持续关注。
现在，为了满足广大读者的需求，我公司推出了该系列图书的“畅销10年增订版”，共6册：《深层说
服术》、《人性的迷宫》、《欺骗心理术》、《拓展思维妙法》、《激发自身活力》、《初次见面的
心理战术》。
“畅销10年增订版”具有三大特点：（一）内容更充实：将原来主题相近的两种或多种图书合并为新
版的一种图书；（二）文字更流畅：将影响阅读的文字，如地区性、时效性特别强的地方做了合理处
理，符合当下大众阅读习惯；（三）形态更大气：由原来的64开增大到现在通行的16开，观感舒服，
便于收藏。
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