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内容概要

我们要学会自我启发的方法！
因为只有那引起不断进行自我启发而成长起来的人，才会品尝到最甘美的胜利果实。
自我启发就是树立正确的信念或者心理法则，并以此作为原动力去解决人生道路上遇到的一切问题。

    自我启发让我们永远保持生命的激情。
岁月有憾，热情无敌！
这是一种乐观的、积极的、走向成功的心态。
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作者简介

夏欣，喜爱旅行、美食、阅读、梦想、观察万物、写人生日记的女作家。
大学主修大众传播，从事过记者、广告文案等工作，目前以文学创作为生。
用不同笔名出版过几本卖得不错的书，在中国台湾地区宇河文化出版了《学校老师没有教的36堂人生
课》、《学校老师没有教的36堂工作学分》、《大智无形——好习惯是这样养成的》、《野鸭的精神
——逆境中的自我启发及锻炼》、《潜哲学——人生懂得这几个道理不容易》等书，深受读者欢迎，
畅销十余万册，荣登中国台湾地区金石堂等各大书店畅销排行榜。
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书籍目录

第一篇  哲思自我篇第一章 生存的意义一、安逸的生活有无生存的意义?二、真正的生存意义是什么?三
、享受奋斗和成功是幸福的源泉四、成功的历程少不了自我启发第二章 认识自我一、我是谁?二、与
众不同三、追求自己的个性四、致力于了解自己的优缺点五、掌握一技之长与成为通才六、选择适合
自己的职业，作为自己的终身事业第三章 开发自己独特的潜能一、人有多大的潜能?二、才能的源泉
三、要有开发自己潜能的渴望四、寻找自己的独特才能五、按照适合自己的步调训练才能六、立志并
做周密计划第二篇  信念心态篇第四章 乐观积极——强者的生存方式一、重要的是对事情的看法二、
成为乐观主义者——肯定性的人生观三、远大的目标四、必胜的信念五、改变自我的心像六、欲望是
原动力七、激情无敌——永远歌唱第五章 永远快乐——笑遍世界一、永远快乐——享受过程二、永远
快乐——豁达大度三、永远快乐——知足常乐四、永远快乐——感恩之心五、永远快乐——笑遍世界
第六章 战胜挫折——永不服输一、永不服输二、宠辱不惊——失败只是暂时的三、不要成为自卑感的
俘虏四、在逆境中奋发图强五、向成功者学习第七章 突破障碍——一往无前一、障碍的根源二、如何
突破初期障碍三、如何突破因困难而起的障碍四、如何突破目标提升时产生的障碍五、如何突破因变
化而产生的障碍第八章 克服低潮——永远保持巅峰状态一、低潮的根源二、把自己的烦恼也告诉别人
吧!三、如何克服各种低潮四、做情绪的主人：抗拒压力五、做情绪的主人：抗拒忧虑六、做情绪的主
人：自我安慰七、永远保持巅峰状态第三篇  提升潜能篇第九章 赋予行动力一、坐而言不如起而行二
、放胆去做，难者亦易矣三、行动产生活力四、天道酬勤五、让行动变成习惯第十章 提高自我控制力
一、发挥意志力二、看清楚诱惑的真面目三、坚持不懈——直到成功四、战胜懒惰——雷厉风行五、
建立“理想的自我”第十一章 培养专注的能力一、专注使人发挥惊人的能力二、兴趣产生专注三、需
要导致专注四、头脑清晰才能专注五、集中注意力的训练六、“悟”就是专注的心境第十二章 锻炼果
断决策的能力一、世界充满不确定性二、洞察力与远见三、理性的分析四、直觉与悟性五、胆略与勇
气——冒险精神与果断决策第十三章 开发创造力一、创造力让你崭露头角二、创造性思维之一——追
求创新的欲望三、创造性思维之二——发散思维及其他四、打实基础，刻苦钻研五、从模型或范例的
启示中创新六、展开“幻想”的翅膀七、“直觉”——突然的灵感八、创意无限一不仅是模仿第四篇 
解决问题篇第十四章 要有问题意识一、问题意识二、发现问题三、识别问题并分类四、学会制造问题
第十五章 收集信息一、信息时代信息为王二、信息俯拾皆是三、准确选定信息来源四、对信息的敏锐
嗅觉五、善于利用各种信息渠道发现问题六、建立企业信息化体系第十六章 深入思考、分析问题一、
掌握头脑灵活运转的秘诀二、使头脑运转灵活的训练法三、深入思考问题抓住原理四、韦尔奇
的FORCE思维方法五、突破常规思维模式第十七章 培养解决问题的能力一、从问题着手二、问题的重
要性和紧急性三、掌握解决问题的四种资源四、解决方案源于结构化与系统化的思考五、用更多的思
维模式寻找解决方案六、效率=正确的实施七、效率需要把握时间八、解决问题需要全面的素质第五
篇  完善性格篇第十八章 消除被害意识一、人人都有被害意识二、别人的工作看来轻松三、人生不如
意事常八九四、尽量善用现在的环境五、坚决驱逐被害意识第十九章 做好人际关系一、成为受人喜爱
和拥戴的人二、“吸引力”和“亲和力”三、形成自己独特的交际魅力四、他人是自己的一面镜子五
、替人设想——克服自我中心意识六、体察别人的真正需要七、真诚足以动人八、宽容、忍让九、相
互启发相互学习十、合作的时代第二十章 改变性格、完善自我一、性格可以改变吗?二、性情来自遗
传三、性格的分类四、性格来自性情与环境五、外向、内向各有长短六、努力改变性格、适应环境七
、信念与激情使性格改变八、完善自我的人格：从喜爱自己做起
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章节摘录

书摘一、安逸的生活有无生存的意义?    从前有一位富有的城堡堡主勤于求学，身边的侍卫担心他因此
而有碍健康，就劝他养鸟当作一种消遣。
    堡主突发奇想，找来工人建造了一个近两坪的豪华的鸟笼，请那位侍卫住进鸟笼，承诺每天给侍卫
最喜欢的食物，什么山珍海味、金露玉饮都可以。
从此之后，每天堡主都按照侍卫提供的菜单命令厨师依样烹制两份，然后二人面对面一同用餐，只是
一个在笼中一个在笼外。
而且除了必须的大小便之外，侍卫一步也不能离开这个鸟笼。
    可是从第一顿饭开始，酒足饭饱之后的侍卫就开始变得不安，甚至焦虑，而且越来越严重。
   侍卫恳求堡主：“请让我出去吧!”    “那不行。
我要你一辈子呆在里面，我准你吃任何你想要的东西，你可以尽管要求!”堡主丝毫不答应侍卫的请求
。
    这样过了不到一周，侍卫就快崩溃了，声泪俱下地哀求堡主放他出来。
堡主这才应允，并且训诫道：    “你平常居住的房间大概有5坪左右，算是相当宽敞。
这个鸟笼比起你的房间虽然小些，但也有两坪，不算太狭小。
而且，你在里面不用工作，山珍海味任你吃，大小便尽可以出来，毫无不方便之处。
但是不让你走出鸟笼一步你却觉得很痛苦，声泪俱下地哀求我放你出来。
人尚且如此，何况以广大天地做住处的鸟呢?有野性的鸟都是向往无限蓝天翱翔其间的，如果被关在小
小鸟笼中不知会有多痛苦!”    这个真实的故事深刻地说明：一个能够享受锦衣玉食却无所事事的人，
会失去自我，觉得生存没有意义和价值。
人活着需要吃饭，但人不是为了吃饭而活着。
失去自由本身已经十分可悲；而不能领悟工作的可贵并在工作的甘苦中成长起来，那么这样的生活已
经失去了继续进行下去的必要。
    当然，不是说我们不要安逸的生活状态，相反这是我们追求的很大一部分；但是只懂得享受别人创
造的好的生活环境，而自己不会去创造自己想要的生活，那他就无异于上面故事中的“笼中鸟”了。
    看看我们现在的很多青年人吧，他们自小就受到父母“无微不至”的呵护、周围人们的周到照顾，
还拥有丰裕的物质享受，可是他们是不是就过着幸福充实的生活呢?并不是。
正像那位侍卫一样，他们觉得自己的生活并无意义可言，因为他们寂寞、不满，甚至对于已经拥有的
还不满足。
    自己没有创造，就永远无法体会到真正的幸福和生命的价值。
P2-3

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<逆境>>

媒体关注与评论

书评如果一本书能够在一个意想不到的时候来到一个人的身边。
将会改变他的一生！
    从年轻到年老，你都需要这本书！
这将是跨世纪的一本记录，希望它能映照出你思想中的闪光点和隐蔽之处，对你今后的道路有更准确
和深刻的探照，并成为你漫漫人生中值得回味咀嚼鉴赏评价的一件艺术品。
    自此始之，你应尽心而为！
    只有那些面对逆境能不断进行自我启发而成长起来的人，才会品尝到最甘美的胜利果实。
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