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内容概要

许多人都会时不时地感觉到生活平淡寡味、空虚、有压力、莫明其妙的焦虑，或者想知道为什么自己
会很快失。
去耐性，或者想免受自己恶习的伤害⋯⋯
还是正视现实吧，我们的恶习实际有很多。
如果你曾经出现过刚刚说的这样的状况，迪尔德丽·邦兹编著的《圆满》正适合你。

我们现在要比我们的父母和祖父母们合在一起所拥有的财富都多，物质生活越来越好，但是统计数字
表明，我们也比以往任何时候都沮丧。

人人都在追逐成功，都不想做自己的事。
我们受一种错误的理念所蒙蔽，认为应该用外部事物来满足我们的情感需求。
所谓外部事物，可能是物质的，也可能是其他人的看法、浪漫的爱情、体形、工作，或者其他什么。
我们不断地奢求更多。
在追逐更多物质的过程中，我们已经忘记了人与人之间的联系⋯⋯
阅读《圆满》！
看看什么是生活中的圆满！
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作者简介

迪尔德丽·邦兹（Deirdre
Bounds）是英国最著名的女企业家之一。
在利兹大学完成学业、经过短暂而频繁的跳槽之后，她离开英国，到了日本东京做英语教师。
在那里她接触到了“12步”项目。
后来她又在中国、澳大利亚和希腊游历和工作。

在1994年回到英格兰北部之后，她做过女工、街头演员。
认识到这些职业都没有前途之后，她创办了i—to一i.com公司，从利兹的一个小房间起家，该公司成为
世界上最大的“间隔年”公司。
在11年的时间里，她将公司打造成一家屡获大奖的多国组织，并在2007年将公司卖给了一家FTSE
100公司。

迪尔德丽是一个备受欢迎的、极具号召性的演说家，也是许多有影响力的商业奖项的得主。
她是三家公司的主席、西约克郡居里夫人癌症关怀中心的主任，还是约克郡及享伯利年轻企业家协会
的代表。

从1991年起，她就研究和实践本书介绍的训练项目的原则，并一直坚持。
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书籍目录

自我介绍，以及我为什么写这本书i
项目介绍xi
第1步 认清问题l
 承认失败
 一点真相
 你当前头痛的问题是
 你是否过度依赖
 感觉
 说教够多了，还是开始吧
 步骤摘要
第2步 解决之道
 第一部分：问题的根本原因和驱动因素
 人类有哪些本能
 本能错在何处
 本能负担的表现
 自我先生，请正视不安全感的驱动因素
 什么是“自我”
 独坐闹市，无处容身
 第二部分：解决之道
 认清起点
 意愿是关键
 关于比自己强大的力量，科学如是说（关于量子物理学的两小段）
 该如何对待更高级的力量
 天行有常：更高级力量就在身边
 第一步
 下一步
 开始尝试
 给宇宙的一封信
 步骤摘要
第3步 个人盘点
 为什么这一步至关重要
 私人盘点
 给自己盘点
 我们的存货
 从1号犯人——抱怨——开始
 自怨自艾：对自己的抱怨
 抱怨肆虐
 抱怨剖析
 盘点清单1：审查抱怨
 盘点清单2：审查恐惧
 盘点清单3：性行为
 盘点清单4：审查对他人的伤害
 技巧
 为什么我必须把所有这些都暴露出来
 选择你的导师
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 步骤摘要
第4步 开始改变
 长处和短处
 日常生活的真相
 为什么说我们作好了改变的准备
 我准备好了，接下来干什么
 边流泪，边剥洋葱皮
 试试这个
 关注自己的报警信号
 记录21天的报警信号
 “新我”公司旗舰店即将重装开幕
 圣方济各的和平祈祷文
 步骤摘要
第5步 清理过去
 昨日之日不可留
 如何弥补过去犯下的错误
 面对面弥补
 经济补偿
 反应、反应，再反应
 终生都要执行的一步
 我说什么啊
 看到结果：前途光明
 步骤摘要
第6步 持之以恒，天天向上
 说到做到，心想事成
 日积月累
 每日三省吾身
 保持心灵平静的秘诀：反省
 每日反省
 解决“我该做什么”综合征
 为过程负责，不要为成果负责
 步骤摘要
第7步 践行不辍，落力传播
 第一部分：践行不辍
 引力法则：你相信什么，就会得到什么
 工作，生意场上
 家庭
 浪漫关系
 个人健康
 社会
 四处游历
 接受：对所有问题的答案
 第二部分：落力传播
 服务和时间
 加入或创建一个本地的“7步”训练小组
 生活的原则
 就在今日
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 步骤摘要
附录1 AA介绍
附录2 盘点表格
附录3 圆满导师备忘清单
参考文献
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章节摘录

每日反省    1.每夜反省    通常反省自己一天行为的最佳时机是在上床之后还清醒的时候，而且应该坚持
这个顺序而不要反过来，但具体仍然视你的生活方式而定。
老话说：“黎明前的黑暗”，这句话真是千真万确。
有多少次你上床的时候，还抱着对当天发生事情的担心、焦虑或愤怒呢？
在你疲劳的时候，你的感官处于负载过度的状态（正因如此，永远不要在夜里发送一封愤怒的电子邮
件或短信）。
你想做的最后一件事就是将这些感受随你一同带入梦乡，而醒来的时候仍然带着情感上的不适。
    相反，在大脑的记忆还新鲜的时候，请回想你刚刚度过的这一天，并问自己：    ·今天你哪些事做
得好，明天是否还有能所改进？
    ·今天你的哪些缺点冒头了？
    ·今天你有没有不替人着想、恐惧、自私、不诚实、只顾自己？
    ·你是否欠别人一个道歉，包括欠自己的？
    所以，不要想别人对你做了什么，而应该问问自己做了什么，或者自己的思想是否有错误。
    刚过去的一天仍然新鲜，所以这是反思自己这项修炼做得好坏的大好时机。
请一定要保持对自己的诚实。
你知道自己从哪里来，所以能够准确地根据自己要前往的目标来评估自己的进度。
假如你遇到任何困难，可以将问题上交，就哪些事情是正确的寻求指导。
    2.清晨反省    清晨起来是联系高级力量的好时机，也是最实用的做法，因为你马上度过崭新的一天了
。
一般来说，由于美美地睡了一觉，你正精神焕发。
所以为什么不把闹钟提前15分钟，让思想为新的一天作好准备，从而改善整个一天呢？
    首先，阅读、倾听。
找一个安静的地方，可以冷静地读一些思想性的或者心灵性的东西，回味所读的内容，将它们与眼前
生活中的一件事联系起来。
放松，倾听心灵中浮现出来什么。
如果你有任何恐惧、焦虑或自私的感觉，只要把它们抛开就好了。
让头脑清明。
这不是迫使头脑清空，目标并不是任何思想都没有，而是正视思想。
如果出现的是令人烦恼的思想（肯定会的，因为你的“自我”讨厌你监视它工作！
），则放弃这个思想，就像一片落叶顺流而下。
在这种安静的状态下，直觉能够发挥自己的作用。
如果你跳过这一步，直接开始想今天需要什么，那么直觉就不会出现。
你怎么能同时既倾听又说话呢？
    其次，思考、提问。
想想将要开始的一天，想想自己需要做什么。
在想的时候，要考虑到其他人，问自己谁或什么是你的更高级力量，这样在你度过这一天的时候，你
就会在爱心、宽容、耐心和勇气的指导下，被指引着做出一件又一件正确的事。
尝试只寻求指导，接受结果，不要去罗列今天的欲望清单。
有些时候冒出来的东西太多，让你手忙脚乱；请记住，人每天只有24小时，不论这一天看起来有多艰
难，这一天都会过去的。
我经常引用的一句名言是：“逝者如斯夫”——一切都是如此，不论是好的、伟大的、坏的还是可怕
的。
不论发生什么，不论我们想什么、感受什么还是做什么，地球都照样转。
所以请尝试这个技巧：想想你12个月前曾经担心的事情。
它真的发生了么？

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<圆满>>

如果确实发生了，是如你担心的那样糟糕么？
    这里还有我的另外一个技巧：如果我面临极为艰难的一天，首先我会看清一个主要事实。
一天是24小时，我也知道自己只能处理一天24小时。
然后我反思为什么这一天让我这么烦恼。
我在内心里会走一遍盘点流程，问自己是否只顾自己或者充满自我中心的恐惧（即我可能遗失什么，
或者得不到我想要的东西）或者不替人着想或者不诚实？
让我烦恼的总归是其中之一。
用一种大家都能理解的语言表述，就是：    “我能得到合同么？
我会丢掉合同么？
他会给我发邮件么？
她会离开么？
我能得到这个房子么？
如果我告诉她，她会如何反应？
他爱我么？
他们会发现么？
我不敢相信他居然这么做。
她很懒。
他是个混蛋。
我喜欢她。
她会做这件事么？
我买不起它，但我又想得到它。
”    这个清单可以无限地列下去。
我确实尝试放弃这种思想，消灭我的缺点，而且我知道缺点消灭之后的空间会被填满。
一旦我发现了缺点，解决之道自然而来。
然后我在开始这一天的时候，我就知道，我至少可以努力做正确的事情，因为这些事情有正当的理由
。
我就是这样在没有一点商业知识、没钱、没合同的情况下，白手起家，从零开始成功地建立起我的公
司。
    如果准备一套标语、口号，可能有助于你度过困难时期，例如：“没有痛苦，就没有进步”、“宽
以待人”、“期待奇迹”或者“乐天知命”、“明辨是非”。
记住这些口号，在你处于困境的时候，在脑子里默念它们，它们就会发挥效力，暂时将你的思想冷静
下来。
    冥想对某些人适用；我个人觉得它很有挑战性，但我确实努力尝试它。
从个人层次上讲，我的多数创意时刻都来自静默时刻，所以冥想当然是有意义的：从头脑中清除了杂
七杂八的思想，就为优秀的思想腾出了空间。
但垃圾思想去而复来，所以需要每天都做这个练习。
如果你决定学习冥想的方法，那么请注意，你可能需要找到适合自己的地点和条件。
开始的时候，我想在本地上课，但情况有点糟糕（周二晚上7点到8点之间空荡荡的市中心区让我感觉
怪怪的）。
但我得承认，这样的地点对其他人适合。
我没有放弃，幸运的是，当我在斯里兰卡和泰国的时候，我学会了如何在市中心区冥想。
我想保持这种感觉，所以我竭尽全力练习——而我做这个练习的时候，我还遇到了些真正有意思的人
。
    有些人发现写日记也是有助于清晨反思的好方法。
只需要把自己发现的可能需要面对的问题写下来，然后把当天要处理它的精神方法也写下来。
采取这种做法的人们发现，把问题和处理方法写下来，强化了他们用另一种方式投入生活，他们由此
也取得了更快的进步。
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    3.时刻反思    只要你需要，你每天随时随地都可以与自己的更高级力量联系。
某个时候内心出现“强烈的感受”？
没问题，请相信它，这就是你的“内在力量”正在设法告诉你什么事情，而它总是对的。
这时请耐心静坐，观察它。
我的许多优秀的商业决策就是这样靠着直觉作出来的。
但糟糕的是，我相信有太多人过于依赖电子表格和所谓的分析来作判断，而这些通常会把事情变得极
端错误！
    P137-140
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编辑推荐

是否对今天的生活不满？
在事情出错时，是否会压力过大？
是不是喜欢传别人的闲话？
是否觉得人生是场聚会，而自己是一个看客？
是否过于关注自己的问题而忽略了好的事物？
最大的敌人是否就是自己？
是否觉得生活一成不变、缺乏激情？
是否希望自己有更多精力来享用每一天？
是否想改变体形？
是否在意自己的名声，在意别人对自己的想法？
今天有没有什么事、什么人让我们抱怨或恐惧？
    读完迪尔德丽·邦兹编著的《圆满》之后，你将找到答案。
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