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前言

对我而言，写这本书就像踏上一个充满奇妙变化的旅程，在此我要向旅途中碰到的人们表达我的感激
之情。
    我要感谢安德鲁·麦克法雷恩和“引领改变潮流”这个团队的成员，当本书还在构思阶段时，是你
们激励了我，并给我带来了机遇。
感谢帕瑞做了那么多繁杂的秘书工作，你对我的观点深信不疑，为了替我省时间还让你儿子帮忙跑了
不少腿。
感谢桑德拉·塞基碧儿(改变生活观念的指导大师)对我一如既往的支持，对我写作能力的信心，还有
给我的启迪。
    感谢那些自始至终支持我的人们：母亲、父亲、史蒂夫、菲奥娜、彼得、基李安、詹姆斯、萨拉、
索菲——你们是最强大的亲友团{对你们的感激之情我无以言表！
    感谢泰瑞、吉姆，还有你们的孩子，在我最困难的时候，是你们的温馨和笑容让我有了坚持下来的
勇气。
    感谢陪我一路走来为我提供了不少便利的人们：凯罗琳·乔丹，感谢你为这本书的理念找到了恰当
的归宿：感谢皮尔森公司的瑞秋尔·斯托克，感谢你的信任和宝贵意见，是你让这一切成为可能：感
谢所有的制作方和营销部门，是你们将这本书最终交到了读者的手中。
    最后，我要郑重感谢约瑟夫对“变化”这一理念的启发和推动作用；感谢我的挚友阿尔齐陪伴我走
完了这段写作的旅程。
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内容概要

　　面对现实生活的无奈，你是否觉得自己的生活离当初的梦想越来越远？
你是否总陷在想要改变现状却又害怕改变现状的痛苦中？
你是否想过要换一种活法，但却又不知从何开始？

　　现在，该采取行动了！
一切就从今天开始，从现在开始！

　　这是一本改变人生、带来勇气与希望的智慧书。
本书作者世界著名励志大师哈里森?伊莱恩，根据自己10年的培训实践，20年来在自我突破方面的研究
和思考，融入自身丰富阅历及大量励志故事，以其专注、细腻、激情的文字，带领读者寻找幸福与成
功人生的智慧，帮助更多人的破除心中的怯懦，跨出改变的步伐，从而实现自我，获得理想生活。

　　书中提出了一套激动人心的让我们勇于做出改变、最终成功改变命运的智慧与方法，这些智慧与
方法将帮助你唤醒自己内心最真实的声音，看清楚自己努力的方向，并最终实现自己的目标。
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作者简介

　　哈里森·伊莱恩，世界著名积极心理学的培训大师，培生集团三大心理励志大师之一，在多个国
家开办了研习会，给许多企业的高级管理人员和顶级团队做过培训。
她极具感染力的积极心理培训方法,已成功帮助千百万人积极地做出改变。
她满心热忱地激励人们实现自我，追求自己梦想中的生活。
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书籍目录

致谢
引言
第1章 今天，是改变的起点
　审视自己的人生
　未来的你
第2章 今天，先弄清楚你不想要什么
　大扫除
　转折点
　取悦他人
　把我放在第一位
第3章 今天，想清楚自己想要什么
　开始行动
　一辆崭新的保时捷
　图片提醒
第4章 今天，改变你的人际关系
　给你的关系打分
　你，你，你
　了解自己的追求
　接受现实
　镜子
第5章 今天，让工作成就你的梦想
　这个工作适合你吗？

　可是我得挣钱养家啊！

　开始改变
第6章 今天，设定目标，制订行动计划
　什么样的目标是好目标
　不同的选择等于不同的结果
　过去的目标
　可能碰到的拦路虎
第7章 今天，让头脑成就你的梦想
　今天你要讲什么故事
　不要担心，保持快乐的心境
　信念——想法——景象——行动
　视觉感觉类型、听觉感觉类型和运动感觉类型
第8章 今天，为了成就大事，我们需要从小事情做起
　做些不一样的事
　采取行动：第一步
　养成习惯
　从哪里开始
第9章 今天，你愿意听从谁的建议
　谁在控制着你
　把思想变成行动
　把消极转变为积极
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　倾听内心的声音
第10章 今天，把过去抛开
　过去的生活
　人要往前看
　专注于美好的事情
　宽恕的重要性
第11章 今天，你找到了成功的钥匙
　通往成功的第一把钥匙：你
　通往成功的第二把钥匙：别人
　通往成功的第三把钥匙：紧张的反应很正常，不用害怕
　通往成功的第四把钥匙：如果一开始没有成功，请继续努力
　通往成功的第五把钥匙：坚定信念，一心一意
　通往成功的第六把钥匙：专注
　通往成功的第七把钥匙：勇气
　通往成功的第八把钥匙：从你现在的起点出发
第12章 今天，浴火重生，新生命的开始
　选择权在你手上
　顺势而为
　活在当下
　成就一个全新的你
　享受你的人生旅途
　附录 今天，一切准备就绪，迎接新生活的来临
　神奇的你
　锻炼
　倾听
　行动起来
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章节摘录

因为生活不尽如人意，因为你从来都没有从现在的生活中获得过满足，所以你想要改变命运。
这种意愿的力量非常强大，而且这样的意愿完全由你支配。
生活中的不如意可以给你沉重的打击，却无法左右你的态度，因为采取什么样的态度来面对挫折——
这个决定权在你手上(虽然你不相信，但是确实如此)。
但是非常不幸，忙乱的生活常常蒙蔽了我们的双眼，让我们听凭命运的摆布，遭受接连不幸的打击。
你觉得这番话就是你生活的写照？
恭喜你，现在有人来拯救你了——我要给你一个救生筏，跟你一起齐心协力驶过生命中的险滩，前往
心中的目的地；而你所要走的关键一步就是确定自己不想要的东西是什么。
    现在马上停下手上的事，扪心自问：今天你想做什么事情？
你能作出什么改变？
你能作出跟以前不一样的决定吗？
假如你想实现的目标太大，你能把它分解成几个小的目标吗？
怎么样才能实现百分之五、百分之十，或者百分之二十的改变？
    我来打个比方。
把你的生活想象成一间房屋，里面的设施一应俱全：家具、设施、配件、装潢，甚至附属的车库、花
园等。
但是房子不知道什么地方让你觉得不对头，你总觉得不够舒适自在，所以想改变房子的模样。
你可能希望重新装修一下房屋，改变一下房子的格局，把旧的东西全都扔掉换成新的，或者干脆换个
新家。
要想实现自己的想法，到底该从何处着手？
    一种选择是在原来的墙漆基础上重新粉刷或者贴上一层墙纸，把房间里的物件挪动一下位置，或者
添置些新家具；还有一种选择是把房子卖了，换个地方住。
无论怎样，你都应该认真审视一番，弄清楚哪些东西是你不想要的，哪种改进方法适合你、哪种方法
不能奏效，不然的话无论你怎么做都不会感到满意。
在原来开裂的墙体上贴墙纸的做法根本无济于事；原先的东西没有归置整齐就不停地添置新东西也是
白费工夫；而带着行李搬家的做法更加极端，根本无法实现理想家园的梦想。
    有时候我们说不清楚自己心中的梦想到底是什么——当生活中充斥着你不想要的东西，你的双眼会
被蒙蔽。
我们也不知道自己到底不想要什么——因为我们对眼下的生活已经习以为常，根本不会质疑它们是否
真的如我所愿。
当局者迷！
假如这就是你陷入的谜团，那么我建议你先来个大扫除。
    大扫除    好了，现在我们要把所有的垃圾都清理掉！
凡是让你无法忍受的东西，从别人那儿继承过来却不想要的东西，沉重的包袱，累人的负担，统统都
清理干净！
让你的生活焕然一新！
    最简单易行的办法，就是列出一份标题为“我不想要的东西”的单子，把你不再需要的所有东西都
写上去。
拿出一两张纸，开始行动！
你不想要的可以是某种生活状况、某件物品，也可以是某个人，一定要直抒胸臆。
还可以尝试“意识流”的写作方法，把头脑中能想到的都写下来，不做任何加工。
不用管拼写和语法的问题，只凭着感觉走。
利用这个机会坦诚地叩问自己，找到问题的答案。
思路不畅的时候也不要停顿，只需胡乱写些“等等”，直到你有了新的思路。
在眼下这个阶段不要对自我作任何评判，只看重写的内容。
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    把你所有的困惑、痛苦、烦恼都写下来，把阻碍你成功、让你失落不满的事情都写下来，把你的愤
懑和渴望写下来。
这个把思考形成文字的过程非同小可，它有助于宣泄你的情绪。
记住，你得首先有想法，然后才能采取行动。
你经常会碰到这些问题：要么想法不甚清晰，要么你的认识还不够深刻，而把你的思考写到纸上、形
成文字这个过程可以帮助你澄清自己的想法，并使思想更凝练。
只有这样你才有行动的动力，才能开始改写自己的人生。
    想象变化    如果眼下你写的单子不全，不能把所有“不想要的东西”都概括进去也没关系，就算你
只想出来一个东西也可以。
但是你必须清楚地知道自己不想要的东西是什么，这样你才知道该怎么写。
然后请你把纸翻过来，把你想要的、向往的东西清楚明确地写在背面。
现在不要再抱怨说：“我不想要这份工作了，我想换个新的。
”相反，你应该想象自己的愿望已经得到满足、已经找到新工作的样子。
随时随地都要记着默念这句话：“我热爱自己从事的工作”，要“假戏真做”。
这个练习看似简单，却能给你带来一系列的连锁反应，而你的心理也会慢慢发生改变。
出门办事时，或者等人的时候抽出短短五分钟时间就能做这个练习。
P12-15
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编辑推荐

面对现实生活的无奈，你是否党得自己的生活离当初的梦想越来越远？
你是否总陷在想要改变现状却又害怕改变现状的痛苦中？
你是否想过要换一种活法，但却又不知从何开始？
    现在，该采取行动了！
一切就从今天开始，从瑚在开始！
    哈里森·伊莱恩编著的《今天就改变(开启你的精彩人生)》将帮助你唤醒自己内心最真实的声音，
看清楚自己努力的方向，并告诉你实现目标的方法。
在本书的指引和激励下：你可以破除内心的不安和怯懦，重新主宰自己的命运；你将学会怎样树立积
极的生活目标，如何正确地看待自己失败的过去，如何调动一切可动用的资源；你将找到一种实实在
在而又合情合理的方法，来实现你的人生理想！
    不管你追求的目标是多么宏大，抑或是多么渺小，改变过去的做法，你就能得到不一样的结果。
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