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内容概要

　　本书从人生的物质贫困、精神懦弱、身体孱弱、思维羞怯等各个方面入手，逐一分析，说明“信
念力”在人们不得不面对的诸多困难前，可以起到奇迹般的作用，这个作用既有正面的，也有负面的
。
本书就是通过大量的案例、耐心细致的论证，让读者明白，正确坚定的信念力，可以逆转人生，使人
生奇迹般的摆脱物质和精神的双重贫困，实现内宁安心(peace),
力量强大（power）,物质充足（plenty），身心健康（healthy and wealthy）。

　　这本书在增强人的心灵动力上有着极为特殊的作用，本书内容从心理暗示出发，告诉你精神所具
备的无限潜力，在学习、工作和生活中，运用好自己的精神武器，便能在困境中依然勇往直前，不但
生活如此，在健康上依然这样，相信自己能行，你就一定能行。
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作者简介

　　奥里森·斯维特·马登博士，著名的成功学大师，《成功》杂志的创始人，他的名声在美国无人
不知，他的演讲在美国曾经万人空巷。
他3岁丧父，7岁丧母，14岁开始改变自己，23岁考入大学，40岁前跻身社会名流。
他把毕生的经验都倾注在自己的书中，他找到了打开成功和幸福大门的钥匙，他和卡耐基一起被世界
公认为美国成功学的奠基人，成功学之父。
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书籍目录

前言　面临贫困、疾病或不幸时，最好的办法是什么？

第一章 信念力驱动着我们的肉身
　1. 亨利?欧文之死
　2．意志力是生命最好的补药
　3．让藏在内心深处的潜能拯救自己
　4．忠告
第二章 贫困是由于信念力走偏造成的
　1．坚信自己是穷人，注定一辈子受穷
　2．整天想着“贫困”，会真的把“贫困”招来
　3．起点在哪里不重要，朝哪个方向走才重要
　4．钱是挣出来的，不是省出来的
　5．要想当富人，先像富人那样思考
　6．忠告
第三章 信念力助你人生变得真正富足
　1．决心为富足而战，是获得富足的前提
　2．财富本无穷尽，只观望不奋斗，注定受穷
　3．消极的情绪，会使你离成功越来越远
　4．坚信自己是为富足、庄严和神圣而生
　5．忠告：
第四章 信念力塑造好品格与好身体
　1．别用愚蠢或恶毒的方式对待自己
　2．养成一出办公室就放下所有工作的习惯
　3．睡眠有令人惊讶的神奇力量
　4．睡觉可以治好你的“贫困病”
　5．忠告
第五章 信念力带来健康思想和正确思维
　1．你的情绪最容易引起哪种病？

　2．健康的思想能预防多种身心疾病
　3．生病是担忧、焦虑、嫉妒和懊悔的产物
　4．健康在很大程度上是一个道德问题
　5．任何呻吟和抱怨都是可耻的
　6．忠告
第六章 信念力催生全新的精神世界
　1．坏情绪，给你招惹过多少麻烦？

　2．你为坏情绪付出的代价还不够吗？

　3．改变坏情绪，不能“战”，只能“爱”
　4．信念力不仅影响大脑，还影响全身
　5．借信念与意志力，再造自我
　忠告
第七章 信念力通过想象决定身心健康
　1．用面粉或钮扣救活垂危的病人
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　2．一个印度年轻官员亲历的荒唐事
　3．他死于自己“想”出来的病
　4．忠告
第八章 暗示如何通过信念力把人催毁
　1．暗示的力量造成令人震惊的结果
　2．一对老夫妇怎样让孩子生出病
　3．病不是治好的，而是被医生“暗示”好的
　5．忠告
第九章 信念力不足，让人未老先衰——知道你是怎样变老的吗？

　1．70岁的大法官在生日那天自杀
　2．信念不但影响你的财运，还影响寿命
　3．相信自己年轻，是“抗衰老”战役的首场胜利
　4．学会忘记那些不愉快的事
　5．看看吧，你就是这样变老的
　6．你在时光中变得越来越孤独了吗？

　7．自私让你变老，公义让你年轻
　8．让年轻的心态成为一种生活习惯
　9．爱让人保持生命活力、创造力和最大能量
　10．忠告
第十章 信念力是奇迹的创造者
　1．不要介意别人对你的期望、计划和目标嗤之以鼻
　2．应该相信自己将是下一个“幸运儿”
　3．不要选择成为任人踩踏的土块
　4．你对自己的定位将会决定你的成就
　5．要把成功的渴望化为实际的行动
　6．想要成功就不要惧怕被别人嘲笑
　7．最大程度地相信自己
第十一章 把你的意志和信念大声讲出来
　1．“我已经向上帝保证，我会做到的！
”
　2．“我精力充沛如同朝阳冉冉；我信心十足如同宗教信徒！
”
　3．必须敢于大声喊出信念
　4．采用和自己说话的方式来克服弱点、找回自信
　5．你必须反抗恶习的控制！

　6．人生在世就应该挺着胸膛做人
　7．结语
第十二章 信念力所导致的两种心理暗示
　1．“天然兴趣”使他锒铛入狱
　2．心理暗示在潜移默化中决定命运
　3．学会用暗示来拯救失败的自己
　4．钞票虽然染尘却改变不了它的价值
第十三章 极力摆脱焦虑的困扰
　1．“焦虑”是你的孪生兄弟
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　2．许多原本强大的人被焦虑击倒
　3．请你检验自己是否处于过度焦虑
　4．焦虑能让人未老先衰
第十四章 学会用信念力战胜恐惧
　1．恐惧能够改变原本漂亮的容颜
　2．你最担忧的那些事其实从未发生
　3．敏感、焦虑和身体虚弱的人最容易恐惧
　4．几个启发性的事例
　5．你必须立刻用信念驱赶恐惧！

　6．恐惧本质上源自迷信和死后的惩罚
　7．不要相信江湖骗子预测你的寿命
　8．真正健康的心灵不知恐惧为何物
第十五章 用信念力提高自制力
　1．不幸往往喜欢纠缠那些不会自控的人
　2．坏脾气到底给你带来什么
　3．坏脾气招来的麻烦还少吗
　4．一时的冲动会把永久的朋友变成敌人
　5．狂妄、自私和虚荣导致易怒的脾气
第十六章 快乐是上帝恩赐的灵丹妙药
　1．笑声如气垫般缓冲人生旅途的颠簸
　2．多微笑可以使身体更健康
　3．当今社会中的快乐重于一切财富
　4．应该培养获取快乐的能力
　5．快乐影响着我们的人生观和价值观
第十七章 我只记录阳光的时刻
　1．应该不断地清理精神垃圾
　2．给自己大脑装进阳光
　3．遗忘那些不友好的人和事
第十八章 有因必有果是万物之规律
　1．你的收获取决于你所种下的种子
　2．恨由恨生，爱由爱生
　3．报复的心态让你付出惨痛的代价
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