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前言

2012年的伦敦奥运会开启了“点燃正能量”的风潮，一时间“正能量”一词成为了当下热门的流行语
。
“正能量”原本是一个科技用词，而现在其含义延伸为“一切予人向上和希望、促使人不断追求、让
生活变得圆满幸福的动力和情感”。
    生活在节奏日渐加快的现代社会，人们的确需要不断补充正能量以化解来自方方面面的压力。
那么，到底什么才是正能量，什么又是负能量呢？
    归结起来，正能量就是凡事都往积极的方面去想，无论经历怎样的挫折，内心始终保持对生活的热
爱，始终用一颗温暖的心去面对人生——积极、简单、豁达、善良、从容、乐观、朴素、宽容⋯⋯这
些都是生命的正能量。
而那些埋怨、贪婪、仇恨、傲慢、无知、冷漠等人生的负面情绪，都是与正能量相对应的生命的负能
量，它们时刻在消耗我们的精力，吞噬人们的快乐。
    有一位科学家曾经做过一个实验。
    科学家从江、河、湖、海中分别取两杯相同的水，然后每天对其中一杯水说些赞美的话，对另一杯
水则经常贬斥。
一个月后，他将这八杯水冰冻起来，并在显微镜下观察他们的结晶体，发现经常听赞美之词的四杯水
的结晶体都十分的规则、美观；而经常听贬斥之语的四杯水的结晶体则杂乱无序。
科学家进而在装水的玻璃杯壁上贴上不同的词让水“看”，结果看到“谢谢”的水的结晶体非常清晰
地呈现出美丽的六角形；而看到“烦死了”的水的结晶体则破碎而零散。
    由此，人们不禁感慨：万事万物都能感受外界的能量，更何况我们人类！
    任何事物都具有两面性，人生的能量同样也是正负交错，孰对孰错，关键在于个人的把握。
很多人在成长的过程中因为一些不好的经历，慢慢地吸收了很多负能量。
所以很多时候，你会看到这些人的年龄虽然在增长，心理却仍然不成熟，遇事还越来越消极；而一些
对任何事都看得很开、拿得起放得下的人，对生活、生命乃至人生都有着深刻的理解与认识，这样的
人每天都在快乐与满足中度过，正能量让他们更积极、更阳光、更自信。
    不久前，网上出现了两条内容南辕北辙的微博：一位说，“自从我有了微博，才知道这世界上有这
么多丑恶”；另一位却说，“开通微博几个月以来，我收获了从未有过的欢笑、温暖和感动”。
    虽然我们不能肯定他们说的是真心话，但是我们可以相信，他们微博的关注名单一定大相径庭。
因为，一个人眼中的世界，完全是自己选择的结果。
    能量是相互传递的，也是能够相互感知的。
有时一点点不顺心的事情就会使人的情绪低落，如果将这种不良情绪传递给周围的人，那么就会造成
情绪污染。
而如果你经常将生活中一些令人惊喜的事情与别人分享，那么周围的人也会感到很愉悦，他们会更加
愿意与你亲近，这样的正能量在人们之间相互传递、感知，会令生活变得更加和谐与美好。
    不仅如此，一个人对周围能量的感知、积聚足以左右自身的成败(包括事业、学习、工作、生活、家
庭、人际关系等)。
正能量积聚得越多，这个人成功的几率就越大；而负能量积聚得越多，这个人失败的几率就越大。
因为，人们在通往成功的路上必然需要自信、坚持、毅力等一些正面力量，而非消极、沮丧和绝望这
些磨灭人斗志的负面力量。
    正能量与负能量也遵循能量守恒定律，它们是此消彼长的。
当一个人被负能量占据时，正能量就会越来越少；当一个人被正能量占据时，负能量就会被赶走。
人生在世一蜉蝣，转眼青丝换白头。
一辈子很短，生命也只有一次，所以，你要好好地爱自己。
    人生需要与正能量为伍，只有如此，你的世界，才会因你心中的那束阳光而变得更明媚、更温暖。
    本书以人们的实际生活为出发点，探讨人生正能量为人们带来的一切动力与信心。
    由于编者水平有限，书中难免出现疏漏与不妥之处，恳请各位读者批评指正。
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内容概要

《人生需要正能量》共分为八章，从阳光心态、积极行动、自我暗示、自信力、转化负面情绪、激发
潜能、传递正能量、成就卓越人生八个方面，讲述了正能量的含义和来源，揭示了正能量的强大作用
，读者可以通过阅读本书，懂得如何爱自己与善待他人，点燃并传递心中的正能量，走对人生的每一
步。
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作者简介

《人生需要正能量》作者张笑恒，凌云笔工作室创办人，多年来一直从事社科类图书的写作，内容包
括心理励志、演讲口才、沟通技巧等多个方向，已经出版有《北大哲学课》、《孟非的说话之道》、
《乐嘉的处世之道》等多部畅销书。
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书籍目录

第一章阳光心态给你正能量 1.看到白纸，不要只看黑点 2.保持一颗乐观向上的心 3.为了看看太阳，我
来到世上 4.失败了也不必垂头丧气 5.智者从损失中获益 6.从起床开始激发好心情 7.你不热爱生活，生
活怎么会热爱你 8.如何保持充沛的活力 9.接纳不完美的自己 测试：你是乐观的人吗 第二章积极行动给
你正能量 1.别人不敢走的路，你要敢走 2.有梦想，就去追 3.有了问题，立即着手解决 4.保持忙碌可以
驱赶忧虑 5.没机会做大事，就先从小事做起 6.勤奋未必成功，但懒惰必定一事无成 7.让进取战胜迷惘
8.坚持能够创造奇迹 测试：你的决策力如何 第三章自我暗示给你正能量 1.为什么想象力投篮也能进步
2.我遇到很多麻烦，但我相信一切都不严重 3.保持“我是最好的”感觉 4.摆一个胜利的姿态 5.告诉自
己：我是世界上最幸运的人 6.“我很重要”，让别人重视自己 7.如何从消极的自我暗示中脱身 8.小心
接受别人的暗示 测试：你的自主性如何 第四章自信力给你正能量 1.敢于成为焦点人物 2.让自己看上去
像个成功者 3.有自信，才有安全感 4.不要把时间浪费在与别人比较上 5.鼓起勇气，迎难而上 6.拥抱变
化 7.专注发挥你的长处，而不是弥补短处 测试：你对自己有信心吗 第五章保持好心态——让负面情绪
转化为正能量 1.每个人都会有不开心的时候 2.愤怒不可以消除，但可以控制 3.偶尔的孤独感，是为了
让你学会和自己相处 4.压力是潜能之母 5.将嫉妒升华为动力 6.发挥“面子”的积极作用 7.生气不如争
气 测试：你是容易生气的人吗 第六章走出舒适区——让正能量激发潜能 1.你平庸是因为没有激发潜能
2.安逸是你最大的敌人 3.只有你想，才会心想事成 4.制定“必须跳起来才够得着”的目标 5.逆向分割
你的梦想 6.不惧怕别人的负面评价 7.挖掘你承受挫折的潜能 测试：压力之下，看看你的求职潜能 第七
章相信情况只会变得更好——把正能量传递给他人 1.谷底反弹，情况只能由坏转好 2.一切的不如意都
将过去 3.正能量是可以分享的 4.微笑的气场和感染力 5.用幽默的智慧传递快乐 6.不要随便向他人诉苦
7.当别人需要时，你也可以给予他自信 8.感恩，让你的内心充满能量 测试：你是懂得感恩的人吗 第八
章听从内心的声音——用正能量打造卓越人生 1.是什么阻止你去选择你想要的生活 2.回归自我是找回
正能量的第一步 3.你行不行，别人说了不算 4.对那些看似好的建议也要理智对待 5.只做适合自己的事
6.高贵的灵魂，自己尊敬自己 7.做人生舞台上最真实的自己 测试：你能接纳并保持自我吗
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章节摘录

版权页：   1.看到白纸，不要只看黑点 “黑夜给了我黑色的眼睛，我却用它寻找光明”。
生活中虽然有黑暗、有烦恼，但是如果你用积极的心态去对待它，那么就会看到光明。
 一位教授在一张白纸上画了一个黑点，问学生：“你看到了什么？
” 学生回答：“一个小黑点。
” 教授又问：“除了黑点，你还看到了什么？
” 学生答道：“还有什么呢？
什么也没有啊！
” 教授告诉学生：“除了黑点，不是还有这张大白纸吗？
你怎么就视而不见呢？
” 在这里，黑点代表郁闷、沮丧和失望的负能量；白纸代表开心、积极和希望的正能量。
 如果你盯着那个黑点看，那么那个黑点就会越变越大。
如果你把注意力放到对白纸的欣赏上，那么你的内心就会变得更加阳光。
 珍惜你手中的珍珠 一位渔夫得到一颗硕大而美丽的珍珠，但遗憾的是，他发现珍珠上有一个小小的
不易被发现的斑点。
 渔夫想：如果能把这个斑点去掉，那么它就是世界上最完美的珍珠了。
 于是，渔夫就用小刀在珍珠表面小心地刮掉了一层，但斑点还在。
渔夫狠狠心，又拿刀削去一层，斑点依然在。
生气的渔夫刮掉了一层又一层，直到斑点消失。
而这时，这颗美丽的珍珠也不存在了。
 渔夫很是悔恨，他说：“如果当时我不去计较那个斑点，那么现在我的手里还会握着一颗美丽的珍珠
啊！
” 生活中，许多人就像渔夫一样，对美丽的珍珠视而不见，却对瑕疵耿耿于怀。
 古语云：“甘瓜苦蒂，物不全美。
”如果你总是盯着自己的缺点，那么不但不能完善自己，而且会让自己失去信心，让沮丧、失意、伤
心等负面情绪充斥内心。
其实每个人都有缺点，但和优点相比，它们是那样微不足道。
比如莎士比亚在写剧本的时候，常常出现很多地理和历史上的知识错误；又比如狄更斯在写作的时候
，有时会非常矫情，但他们依旧是非常成功的作家，这点小瑕疵对成功而言是微不足道的。
 很多人打心眼里就不敢肯定自己，总是把缺点看得太重，而忽略了自己的闪光点。
要知道，白玉虽有瑕，但仍然价值非凡。
 有一点瑕疵才更真实 谈起自己心目中的完美男人，一个漂亮女孩说她能想到的完美男人是美国著名
的电影明星格利高里·派克。
 她的朋友说：“难道你不觉得他有点驼背吗？
” 这个女孩不以为然地说：“是呀，个子高了就是容易驼背，但有一点瑕疵才显得更真实、更完美啊
。
” 有位名人曾经说过：“既然太阳上也有黑点，人世间的事情就更不可能没有缺陷。
”世界上完美无缺的事物要么是人们臆想出来的，比如凤凰这种传说中最美丽的鸟儿；要么是人们通
过想象虚构出来的，比如毫无瑕疵的面孔和身材是用电脑后期处理、修改得到的。
我们在接受事物美好的那一部分的同时，也要接受事物有瑕疵的那一部分。
也正因为有了瑕疵，事物才会显得生动而不虚假。
人们都希望自己的生活是幸福而没有烦恼的，其实如果真没有了烦恼，那么可能反而不知道幸福应该
是什么样子了。
酸甜苦辣咸才是真正的生活，如果只有甜味，那么也未免太单调乏味了。
 断臂维纳斯的雕像如今是人们心目中美的象征。
但她第一次展示在世人面前时，曾经有不少人为她设计过各种各样的手臂，但没有一尊有手臂的维纳
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斯雕像能胜过断臂的维纳斯雕像。
 世上只有美好，没有完美。
犹如日落日出，有阳光灿烂，也有阴云密布；有烈日炎炎，也有天寒地冻。
人生确实有许多不完美之处，每个人都会有这样或那样的缺憾。
只有“照单全收”，我们的内心才会充满正能量，才会过得踏实和舒心。
 激发正能量——驱除“黑点思维”，善于发现生活中的幸福 “幸福就像猫吃鱼、狗吃肉、奥特曼打
小怪兽”。
这句话幽默诙谐，却也简单地道出了幸福的真谛。
其实幸福很容易感受到，只要你有一双善于发现的眼睛： 清晨从梦中醒来，拉开窗帘，有阳光轻吻你
的脸庞； 早晨坐公交车，虽然很拥挤，但售票员无比耐心和热情； 买东西付钱时，一不小心掉出一
张10元纸币，旁边的人提醒你钱掉了； 走在路上，路边店里放的歌曲正好是自己喜欢听的那首； 逛街
时，无意中走进一家小店，里面摆满了穿着漂亮衣服的芭比娃娃和会唱歌的陀螺，这让你想起儿时无
忧无虑的时光⋯⋯
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编辑推荐

《人生需要正能量》传递正能量，适合希望用轻松、快速的方法点燃正能量，使生活圆满、心灵健康
的人，以及对心理学感兴趣的人阅读。
无论经历怎样的挫折，内心要始终保持对生活的热爱，始终用一颗温暖的心去面对人生——积极、简
单、豁达、善良、从容、乐观、朴素、宽容⋯⋯这些都是生命的正能量。
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名人推荐

人生有许多美好的东西值得期待，除了超人，还有UFO，还有ET⋯⋯对着一盆面空想，不如老老实实
做出半盆饼来，认真活才叫生活啊！
 ——延参法师 总希望自己是这温暖链条上的一分子，让善的传递不在我身上断掉。
 ——央视主持人 张泉灵 正能量指的是一种健康乐观、积极向上的动力和情感。
 ——《咬文嚼字》总编辑 郝铭鉴 生活是不公平的，不管你的境遇如何，你只能全力以赴。
 ——科学家 斯蒂芬·威廉·霍金 一次只做一件事，并做到最好！
 ——苹果公司联合创始人 史蒂夫·乔布斯
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