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前言

为什么有的人成功，有的人失败?为什么有的人富有，有的人贫穷?为什么有的人快乐，有的人悲伤?为
什么有的人能够品尝爱情的甜蜜，有的人只能饱受失恋的痛苦?为什么有的人可以在闲适的生活中功成
名就，有的人却在艰苦中奋斗半生依旧落魄?⋯⋯所有的问题都指向一个答案：那就是正能量。
    其实，每一个人都具有能量场，人的一生就是一个耗能过程，如不人为地加以调控，人的能量场就
只会减弱而不会增强。
人的正能量好比充电电池，其放电能量的大小取决于它的容量和它的疏导系统。
它可以积聚很多的能量，在恰当的操作下可以释放出强劲的电流，在某个事件或者某种特殊的情况刺
激下产生能量。
因而，一个能自觉修炼正能量的人，将获得无比巨大的力量。
这种力量不仅能够完全地控制一个人的精神世界，而且能够引导人的心智达到前所未有的高度——正
能量会帮助他克服各种困难，并最终到达成功的彼岸。
当你拥有不服输的信念时，你会发现自己身上有一股用不完的力量；为了梦想不断坚持时，你会发现
自己身上有一种解决所有问题的能力；为了获取成功不懈奋斗时，你会发现自己身上有一种超越自我
的能量⋯⋯所有成功人士的辉煌也正是植根于这样的正能量之中。
如果你一直保持积极乐观，并对自己的既定目标有着强烈的渴望，正能量就会以常人难以置信的速度
帮你实现你的目标。
正如医学博士威廉·汉纳·汤姆森说的那样：“人之所以成为万物之灵，是因为人拥有特殊的责任感
，而让人产生强烈责任感的正是其正能量。
有些人刚开始似乎优势明显，聪明过人，有机会受到教育，有很高的社会地位，但其中能走得很远、
攀得很高的人为数并不多。
他们一个接一个的变得步履蹒跚，害怕被人超越。
而那些最终超越他们的人刚开始并不被世人看好，很少有人想到他们能超越那些具有明显优势的人。
因为他们看起来并不聪慧过人，综合素质也远远落后于那些人。
正能量可以解释这一切。
在人的生命过程中，再也没有什么比正能量具有更强大的精神力量了!”    人们对正能量的运用存在于
社会的每个角落，政治家运用正能量赢得选举；企业家运用正能量赢得市场；明星们运用正能量打动
观众；推销员运用正能量成功推销⋯⋯即使你的朋友和家人，不知不觉之间，也会把正能量用到你的
身上。
有一些人清楚地知道正能量的武器在哪里，而且经常熟练地驾驭这些武器来达到自己的目的。
同样一个要求，从一个没有正能量的人口中说出，你可能会毫不理会；但如果从一个具有强大正能量
的人口中说出，你可能立即与之积极合作。
这就是正能量的威力。
正能量本质上就是一种控制力。
更确切地说，正能量是一种让人乐于接受的控制力，它发挥作用是一个很微妙的过程，以一种潜意识
的方式来改变他人的行为、信念和态度。
没有人能够抗拒它，因为它来得悄无声息，等你察觉时，早已经被它虏获了。
社会中人与人之问的竞争，常常是他们正能量的较量，只有正能量强的人，才能成为生活的强者，才
能取得人生的成功。
    每个人的内心都潜藏着正能量，它是无形的，但其力量却是巨大的，你奋斗的决心和信念、你的成
功、你的财富、你的健康、你的人脉关系⋯⋯一切都来源于你强大的正能量。
一旦正确使用这种能量，就足够成就丰功伟业。
相反，如果这种正面的心理能量没有得到正确的使用，就会产生巨大的负能量，足以让你一生一事无
成。
正能量已成为当下的流行语，被人们广泛接纳，它不仅仅是成功法则，更是最直接呈现一个人学识、
修养、心智和品位的综合能力指数，也是每个人提升自我、成就事业、获得尊重、得到幸福、改变命
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运的人生必修课!    为了帮助广大读者系统地了解与提升自己的正能量，我们特别奉献了这本《正能量
大全集》。
本书深入揭示了正能量的内涵，包括正能量的组成要素、在人生中扮演的角色、发生作用的过程阶段
及具体表现；提供了修炼、提高正能量的具体有效的训练方法和途径；同时从积极心态、影响力、意
志力、创新力、自信力、潜意识等方面全面阐释了正能量的表现形式，探讨了如何运用、发挥正能量
，成就完美人生。
全书内容丰富，分析精辟，观点鲜明、新颖、深刻，理论与实践结合，引导读者深切地感悟正能量的
独特魅力和强大作用，在自己今后的生活实践中，自觉地培养、训练、提高和调动正能量，引爆蕴藏
在体内的潜能，迎接生活中的各种挑战，主宰人生，成就伟业。
在本书中，你就将会看到古往今来无数学者苦心研究得出的人脉、财富、成功、命运的终极奥秘；你
将重新掌控自己的命运，更新内在的自己，开始全新的生活；你将洞察自己、他人、环境以及宇宙的
能量，感知不同能量场之间的碰撞与交流，以及这些变化正在或者将要如何影响你的生活，感悟人生
的真谛与宇宙的智慧⋯⋯总之，本书将会告诉你关于正能量的一切知识。
赶快打开这本书吧，让正能量的力量指引我们前进的方向，让正能量改变我们的命运，让正能量的智
慧成就我们更加富足、更加美满的人生。
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内容概要

　　每个人的内心都潜藏着正能量，它是无形的，但其力量却是巨大的，你奋斗的决心和信念、你的
成功、你的财富、你的健康、你的人脉关系⋯⋯一切都来源于你强大的正、能量。
一旦正确使用这种能量，就足够成就丰功伟业。
相反，如果这种正面的心理能量没有得到正确的使用，就会产生巨大的负能量，足以让你一生一事无
成。

　　为了帮助广大读者系统地了解与提升自己的正能量，我们特别奉献了这本《正能量大全集》。
本书深入揭示了正能量的内涵，包括正能量的组成要素、在人生中扮演的角包、发生作用的过程阶段
及具体表现；提供了修炼、提高正能量的具体有效的训练方法和途径；同时从积极心态、影响力、意
志力、创新力、自信力、潜意识等方面全面阐释了正能量的表现形式，探讨了如何运用发挥正能量，
成就完美人生。
全书内容丰富，分析精辟，观点鲜明、新颖、深刻，理论与实践结合，引导读者深切地感悟正能量的
独特魅力和强大作用，在自己今后的生活实践中，自觉地培养、训练、提高和调动正能量，引爆蕴藏
在体内的潜能，迎接生活中的各种挑战，主宰人生，成就伟业。

　　在本书中，你将会看到古往今来无数学者苦心研究得出的人脉、财富、成动、命运的终极奥秘；
你将重新掌控自己的命运，更新内在的自己。
开始全新的生活；你将洞察自己、他人、环境以及宇宙的能量，感知不同能量场之间的碰撞与交流，
以及这些变化正在或者将要如何影响你的生活，感悟人生的真谛与宇宙的智慧⋯⋯总之，本书将会告
诉你关于正能量的一切知识。
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书籍目录

第一章 伟大理论的发现：揭开正能量的秘密
一 认识你的能量
能量是什么
能量的构成
能量的四大特征
能量是人的精神名片
影响能量强弱的因素
影响能量状态的因素
能量是心灵交流的平台
能量三论：格局、势、人气
能量的不同类型
人体能量与宇宙相通
二 感觉你的能量
感受微妙的能量
感知自身能量变化
感受外来的能量
感受自身的身心灵能量
感受精神世界的魅力
感受自信的能量
感受生命的潜在能量
三 正能量与负能量
积极的能量带来灵感
负能量毁灭人生
意念决定能量的极性
情绪的强大感染力
乐观能量带来美好生活
用期望引领自身能量
积极能量让你保持年轻
阳光能量催人不断向前
以积极的态度应对危机
抱怨只会得到更多不幸
绝望终结生命的喜悦
攻击性带来负面能量
四 正能量的强大效应
见证强大的正能量效应
正向思维让能量连番增长
身体能量的神奇效应
正能量让我们获得更多认可
正能量拥有让内心淡定的力量
正能量让我们变得坚韧
巧妙化解语言冲突
释放生命的自由
你的能量波决定你的存在感
第二章 修炼正能量，打造全新的自己
一 增强身体正能量
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身体是能量的承载者
身体正能量是生命力的展现
让你的身体充满活力
顺从身体的反应
眼睛是能量的指针
声音洪亮强化自身正能量
微笑绽放正能量魅力
握手：握出你的正能量
选择适合自己的坐姿
走出你的优雅
用形象放大你的正能量
别让小动作破坏你的正能量
休息为身体赢得好状态
二 提高正能量的呼吸练习
高能量呼吸原则
掌握呼吸节奏与方法
修炼十足的底气
腹式呼吸增强自身能量
深呼吸练习
学会为呼吸减压
在大自然中修身静气
三 从心灵开始修炼正能量
不断更新内在的自己
精神安宁是心灵修炼第一步
胆识增进正能量深度
能力塑造强大影响力
充满热忱地追求梦想
维护和谐稳定的心灵正能量
尊严奠定强大的心灵正能量
拥有坚不可摧的意志力
拓展心灵正能量的深度
不执拗地运用信仰的力量
把命运的冷遇当做一种幸运
与己相关的事要全神贯注
接触正面的能量
保持清洁的心灵能量
四 增强正能量的日常方法
如何增强自身正能量
净化自身正能量
静坐激发潜在能量
运用语言强化正能量
疏通正能量流动的管道
外界能量吸纳练习
把能量修炼当做一种习惯
第三章 消除负能量，杜绝生命的内耗
第四章 积极心态的惊人力量
第五章 意志力：让你获得专注、自控与效率的正能量
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第六章 影响力：发挥自己，影响他人的正能量
第七章 创新力：打破一切常规的正能量
第八章 自信力：最有效的正能量
第九章 潜意识：灵魂深处的巨大能量库
第十章 现在，发现自己的优势
第十一章 运用正能量，成就完美人生
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章节摘录

版权页：   修炼十足的底气 能量状态与呼吸节奏是相互对应的，这也就意味着有什么样的呼吸节奏也
就会有什么样的能量状态。
气喘吁吁的人的能量状态很难稳定，如果想要拥有稳定和谐的能量，我们就要让自己变得底气十足。
 底气，最主要指的就是一个人的呼吸。
呼吸支撑着人的生存、思考、做事、行动等，当呼吸无法支撑身体时，我们的身体就会出现很多问题
，更多的问题则会出现在我们的能量上。
呼吸不足会极大地影响我们的能量，施展能量的压迫力等很多能量活动都需要更多的底气。
真正想成为像演讲家一样的人物，拥有强大的能量，就需要我们增强自身的呼吸功能。
当你的底气十足时，你的能量就会如花般美丽绽放。
 能量强大的人，呼吸往往平稳而深沉。
在这一呼吸特征的影响下，他说起话来也充满力度，而且语速也会比较慢。
平稳和缓慢的呼吸节奏表明一个人的心跳比较慢。
而如果心跳慢又能满足生命活动的正常需要，那就说明此人的心脏收缩强劲，每次跳动输送的血液量
比较多，也就是心脏功能比较好。
这样的人即使进行了剧烈的运动，也能很快从急促的呼吸中恢复平静。
心脏是生命力的根源，而呼吸则直接反映心脏强弱，所以，平稳深沉的呼吸能反映出一个人生命力的
旺盛。
 当然，生命力旺盛只是能量强大的一个基本条件。
即使拥有一颗健康的心脏，也不一定就能成为具有影响力的人。
你需要通过一些呼吸练习将生命能量转化为能量，培养一种谈吐之间能令风云变色的魄力。
当然要完全达到这个目标，还需要你拥有同样强大的内心。
但如果只是提升底气来增强自身能量的话，我们就完全可以从简单的外部方法人手。
 第一种方法：经常进行节奏平稳的深呼吸。
这不仅可以让你吸进更多氧气，更重要的是找到一种最适合自己的呼吸频率。
这种呼吸频率会在很大程度上影响你的能量频率，可以帮助你让能量发挥到最强。
所以，不要刻意去做，而要放松、自然而然地体会自己感觉最好的呼吸方式。
只有当你感觉最好的时候，你的身体、心灵和灵魂才能产生更多的能量并与整个世界的能量互相传递
——这也正是你的能量影响力最强的时候。
此时，如果你用不太大的音量缓慢地说出一句话，而这句话的内容是一个命令或者请求，那将会比平
时更容易被他人所接受。
 第二种方法：跑步。
请记住刻在希腊古城菲尔德石壁上的三句话：“你想要健康吗？
跑步吧！
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编辑推荐

《正能量大全集(超值白金版)》内容富，分析精辟，观点鲜明、新颖、深刻，论与实践结合，引导读
者深切地感悟正能的独特魅力和强大作用，在自己今后的生实践中。
自觉地培养、训练、提高和调动能量，引爆蕴藏在体内的潜能，迎接生活的各种挑战，主宰人生，成
就伟业。
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