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前言

人生中的真正挑战，不仅仅是在于如何得到你想要的，还在于满足现在所拥有的。
很多人已经懂得如何得到想要的东西，但是，在得到之后，他们又不再喜欢它了。
他们无论得到什么东西，都不满足，总是感觉好像缺点什么似的。
他们对自己不认可，对婚姻不满意，对健康不放心，或是觉得工作不可心。
永远都有一件事情在扰乱他们内心的平静。
而有一些人则非常认可自己，觉得自己做得不错，也很满足于现在所拥有的，但他们并不知道怎样去
得到更多想要的东西。
他们拥有开放的心态，但却很难梦想成真；他们竭尽全力，但却不知道为什么其他人能有更大的成就
。
大多数人都是处在这两种极端之间的某个点上。
而个人成功却是处于中间地带的，即你得到了你想要的东西，并继续珍惜你拥有的东西。
个人成功并不是由你的身份、拥有的财产或者创造的事业来衡量的，而是由你对自己的事业以及拥有
的东西的感觉良好度来衡量的。
个人成功就把握在自己手中，但我们必须清楚地知道想要的是什么，并下决心去获得。
个人成功就是得到你想要的，并继续珍惜你所拥有的。
同时，个人成功需要对如何创建自己想要的人生有一个明确的理解。
对一些人来说，个人成功就是学会如何得到更多；对另外一些人来说，个人成功就是知道怎样才能更
加开心；而对大多数人来说，个人成功就是同时学会这两种重要技能。
获取个人成功并不是因为机会、命运、福祉或者好运。
尽管有些人生来就带有成功的能力，但对大多数人来说必须学会在实践中获取成功的技能，这是非常
重要的。
对大部分人来说，要创建自己想要的完满人生，仅需要在思考、感受或者行动方式上作一些细小而重
要的改变即可。
在思考方式上作一些细小而重要的改变，就能为走向更辉煌的人生铺平道路。
只要将一两个新见解运用到你的人生中去，你几乎就可以在一夜之间改变一切。
尽管环境仍然相同，但你对人生的看法却在瞬间改变。
如果人生的光芒太过刺眼，那么戴上墨镜就能够让你开始放松，而且可以立即再次看得清清楚楚。
同样道理，通过一些调整，你不仅会突然对自己拥有的东西感到更加开心，而且也会相信自己已经踏
上了追寻梦想的路途。
个人成功的四个步骤在人生中获取更大的成功有四个步骤。
我们将在本书中，详细探讨每一个步骤。
这四个步骤是：步骤一：设定目标，明确想要过什么样的人生。
确认自己目前所处的位置，清楚地知道要走到哪里才能获取内在成功和外在成功的最佳平衡。
如果走错方向，那么无论多么努力，你在人生中遇到的将只会是阻力，永远无法到达你想去的地方。
将你的头脑、心灵、感官的需要，与灵魂深处的渴望统一起来，你才能作好准备以获取内在的喜悦与
人生的成功。
步骤二：获取你需要的爱和支持。
试着学会如何能获取所需，以便做真实的自我。
仅仅说“我想做我自己”是不够的。
要了解自己，做真实的自我，你就要明白每个人都需要10种不同的爱和支持，明白了自己缺失什么，
怎样才能得到它。
一辆车也许可以运行得很好，但是，如果不给它加满油，它就无法奔驰起来。
同样，如果你无法满足爱的需要，那么，你就无法找到真实的自我。
步骤三：得到你想要的。
要认识到强烈的愿望、积极的信念以及炽热的感情在赢得你想要的东西的过程中起着关键的作用。
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要学会通过承认和转变消极的感觉和情绪来增强追寻幸福的力量。
步骤四：清除个人成功路上的障碍。
要认识可能会阻止你得到自己想要的东西的12种常见障碍，并为获得内在和外在成功扫清道路。
要学会放下任何可能阻止你前进的障碍：责备、沮丧、焦虑、冷淡、挑剔、犹豫、拖延、追求完美、
怨恨、自怜、困惑以及内疚。
有了这种新能力，你就会开始体验到，没有任何东西可以阻止你前进。
黛博拉找到了理想的丈夫在开始学习个人成功课程时，黛博拉正努力拼搏想要获得更大的成功，并非
常渴望结婚。
后来，她将目标重新设定为找到内心的平静和喜悦，这使得她不再那么纠结了。
她意识到自己没有获得所需要的支持，她之前不允许自己放松地去做想做的事。
当她转变目标，开始对自己以及人生感觉更好的时候，她就能够慢慢地心想事成了。
她不仅找到了一份好工作，还遇到了她理想中的男人，跟他结了婚。
为了开始新的婚姻生活，她不得不扫除摆在通往个人成功路途上的3个障碍。
过去，每当要作出承诺的时候，她都会变得困惑、挑剔和犹豫。
但她将这3个障碍移除之后，就可以继续和那个爱她的男人迈向婚姻殿堂了。
黛博拉遵循个人成功的4个步骤，最终让自己的梦想成真了。
汤姆开了一家面包店汤姆一直都想要开一家自己的面包店，但他却在一家电视台工作。
他不想做这份工作，经常对自己的同事不满。
汤姆要获取个人成功的第一步，是要将目标设定为无论身处任何环境都要开心。
他开始练习冥想，结果他内心的满足和快乐与日俱增。
工作不再是他不满意的根源。
由于在冥想中获得了所需要的支持，他明确了自己想要的东西，立即开始作一些改变。
这时，他的人生似乎开始不断出现一些小奇迹。
他想被派去出差就被派去了。
他想得到表扬和答谢，表扬和答谢就来了。
他对自己实现梦想的信心越来越强。
这种信心让他能够自由地去追寻自己的梦想。
他辞职开了一家面包店。
为了作出这个转变，他首先排除掉了自身心理的障碍。
在原来的工作中，他经常要与不满和挑剔打交道。
渐渐地，随着这些障碍的减少，他不再拖拉，不再犹豫，而是主动去创业。
现在，他的生意已经取得了很大的成功。
罗伯特与孩子们重归于好罗伯特开始实践个人成功的时候，他已经是一位千万富翁了。
他获得了外在成功，但却很不幸地离了3次婚，与自己的孩子们也谈不拢。
从外人来看，他什么都有了，除了他的咨询顾问和前妻之外，没人知道他有多么不幸。
那些没钱的人，通常无法想象一个身家千万的人在获取幸福方面存在这么大困难。
然而，这其实是相当平常的事。
罗伯特学会了从内心寻找自己的幸福。
他想在人生中与另一个人一起分享他的财富，但首先他自己得享受它。
他总是想要有一位漂亮女人在身边才会感到舒服。
他用了1年的时间才学会在没有伴侣的情况下也能开心。
他还抽时间去周游世界。
当他终于学会靠自己也能开心的时候，他开始试着去花时间修复自己与孩子之间的关系。
随着他开始给予和接受自己需要的爱，他对外在成功的依赖就逐渐减少了。
他很高兴自己有了事业上的成功，但也认识到，这种成功让他无法找到真正的平静和快乐。
为了解决与孩子之间的问题，找到一位伴侣分享他的人生，他得排除很多障碍。
他要放弃对前妻的责备、挑剔和冷淡，理解孩子们对他的怨恨。
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通过排除这些障碍，他高兴地与孩子们重归于好了，并感受到自己人生中充满了平静和欢乐。
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内容概要

　　本书是约翰?格雷博士具有开创意义的作品，他将自己的智慧首次运用到了个人成长的领域，美国
《图书馆杂志》（Library
Journal）对这本书的评价是“这本书极度被需要”。
约翰?格雷博士认为，永不满足是人类的天性，人生最大的挑战不在于去追求自己已经拥有的，更在于
如何对自己拥有的保有一份珍惜。
读完这本书，你将会获得极大的满足感，拥有爱、快乐、自信与内心的宁静。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<男人来自火星，女人来自金星>>

作者简介

　　约翰?格雷(John Gray)
　　全球最著名的两性专家、婚恋情感专家、超级演讲家、心理学博士、畅销书作家，是当之无愧的
心理学大师，有一双洞悉情感奥妙的慧眼，一颗探究两性秘密的心。
为各个年龄层次的男女读者完善爱情关系、经营美满婚姻提供了极有益的帮助和技巧。
其著作《男人来自火星，女人来自金星》系列自问世以来，销量已经超过1.4亿册，被译成40多种语言
。
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章节摘录

“在赚到100万美元之前，我是不会幸福的。
”“在付清各种账单之前，我是不会幸福的。
”“除非我妻子有改变，否则我是不会幸福的。
”“除非我丈夫能够更加体贴我，否则我是不会幸福的。
”“除非找到一份更好的工作，否则我是不会幸福的。
”“除非我体重减轻，否则我是不会幸福的。
”“除非我赢了，否则我是不会幸福的。
”“除非我被人尊敬或者欣赏，否则我是不会幸福的。
”“我的人生有这么多压力，我是不幸福的。
”“因为有这么多事要做，所以我不幸福。
”“因为没有足够的事情可做，所以我是不幸福的。
”开始的时候，得到了想要的东西看起来行得通，但是，经过一段短暂的幸福感之后，我们又会再次
感到不幸福了。
跟以往一样，我们错误地认为赚到更多的钱，得到更多东西会让自己幸福，会消除痛苦。
不幸的是，每次期望能够从外在成功获得满足时，我们的内心就会感到更空虚。
人生不会更加幸福和平静，而是更加混乱和不安。
为什么小报上面充斥着富翁、名人的不幸故事呢？
对很多名流而言，名声和金钱只能带来痛苦、毒瘾、离婚、暴力、背叛和沮丧。
如果我们没有学会创建个人成功，那么在人生中获得越多，就会感到更加不满和焦虑。
他们的人生例子证明了，外在成功只有在我们的内在已经拥有乐观心态时才能带来满足。
外在成功既可以是天堂，也可以是地狱，主要取决于我们内心的感受。
个人成功来自内心个人成功来自内心，不仅要坚持做自己，还要爱护自己。
个人成功意味着你在做自己想做的事情的过程中感到自信、开心，充满力量。
个人成功包含的不仅仅是实现目标，也包含了取得成功之后对当下状态感到感激和满意。
没有这些，无论你是谁，也无论你拥有多少财富，都无法拥抱幸福。
在你对自己、自己的过去、现在和将来由衷地感觉良好的时候，你就获得了个人成功。
要获得个人成功，我们必须首先认识到，把物质成功当做最重要的事情是有百害而无一利的。
达到了一个目标，还觉得不够，这有什么好处呢？
得到了你一直想要的东西，转身又不想要了，这有什么好处呢？
获取了亿万美元，然后对着镜子看，觉得镜中的自己不可爱，这有什么好处呢？
你唱了首歌，别人都喜欢，但你却打心眼里不喜欢，这有什么好处呢？
要找到真正而长久的幸福，我们必须在思想上做一个微妙而重要的转换。
我们必须把获取个人成功而不是获取物质成功当做优先的事情。
如何让幸福更长久？
长久的幸福来自内心。
获得你想要的东西，只能让你有限度地开心。
做好一件事，学会一些新知识，只能让你有限度地自信。
爱别人，只能维持在你爱自己的程度上。
在生活中花时间用来享受平静与和谐，也只能达到自己已有的程度。
外在世界只能带给我们那些内心已经感受到的爱、快乐、力量和平静。
物质成功只能让幸福的你感到原有的幸福。
如果你已然很快乐，在生活中的每个角落你都可以感受到快乐。
这就像舒服地泡热水澡。
如果你动也不动地躺着，很快你就注意不到水温了。
如果你动一下身子，把水搅动了，你就会再次感觉到水的温度。
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要感受水温，必须满足两个条件：你必须身处在热水之中，你必须做点动作。
如果用类似的方法来体验人生的幸福，我们就必须身处于幸福之中，然后才能体验梦想成真之后所产
生的幸福波浪。
如果我们已经很幸福了，没有巨大的物质成功也能产生美好的、令人愉快的幸福之波。
如果你是躺在一个联结你的内在能量和自信心的浴缸里，那么，你只要动一动就可以体会到自信的波
浪。
当你躺在爱和平静的浴缸里，你所做的动作就会给你带来爱和平静的波浪。
相反，如果你感到不幸福、缺乏爱护、没有安全感或者压力重重，那么你日常的互动就会给你带来不
幸、失望和苦恼的波浪。
无论你在获取自己想要的方面有多么成功，它给你带来的只会是痛苦和压力。
不幸福的真正原因当外在成功带给我们烦恼时，我们会把不幸福的原因归结为无法获得下一件东西。
这种错误是很容易犯的。
我们在烦恼的时候，总想要某些东西。
所以，我们就会自动地把不幸福的原因归结为无法获取想要的东西。
这种归类是不对的。
我们错误地把不幸福的原因归结为无法获取想要的东西。
随着你获得越来越多的成功，你就会发现，想要更多而不得，这不是不幸福的原因。
如果你的内心快乐而且自信，在努力追寻的过程中，就能感受到很多快乐、爱、自信和平静的波浪。
渴望或者想要更多是我们灵魂、头脑、心灵和感官的本性。
灵魂总是想要变得更伟大，头脑总是设法知道更多，心灵总是渴望能够给予并获得更多的爱，而感官
则总想享受更多愉悦。
坦白地说，我们总是欲求不满。
想要更多是我们灵魂、头脑、心灵和感官的本性。
在婚姻中想要更多的爱是正常的。
在工作中想取得更大的成功是正常的。
享受感官的愉悦并想得到更多的快乐也是正常的。
想要更多是我们的自然状态。
欲望没有任何错。
富足、成长、爱、愉悦以及朝着获取更多的方向前进，是生活的本质。
想要很多却得到很少并不是我们不幸福的原因。
不幸福只不过是内心缺少快乐，与外在条件毫无关系。
不幸福的真正原因是缺少快乐。
它与黑暗相似。
黑暗是因为缺少光亮。
消除黑暗的方法，只要打开灯就行。
同样，只要学会打开心灯，我们的烦恼就会减少。
黑暗无法直接消除，但你打开灯，它就会自动消失。
当我们触及到真实本性的时候，自然就会感到开心。
这是为什么呢？
因为真实的自我早已很开心了。
我们的真实本性已经充满了爱心、快乐、自信和平静。
要找到幸福，我们就必须开始一段内心旅程，恢复和记住真实的自我。
通过审视内心，我们会发现，那些苦苦寻觅的欢乐、爱、力量和平静，其实早已经在我们的内心了。
我们其实原本就拥有这些美好的品质。
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