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前言

不管是成功还是失败，不管是顺境还是逆境，不管是得意还是失意，最重要的是自己如何看待，如何
面对。
    有的人选择激进，有的人选择淡然，而有的人选择适当地调整自己，以适应现状。
    现实总是残酷的，能在如此残酷的现实中保持一颗波澜不惊的心实属不易。
    人有时会遇到一些很复杂的问题：当你看到别人比自己好，会心生嫉妒，说三道四；当你比别人强
的时候，也会有人在背后对你加以议论，这时的你在流言蜚语面前，会很气愤，极力为自己辩解。
这样一来，自然会觉得自己活得很累。
    其实你大可不必如此。
    做人永远是做自己最好，别太羡慕别人。
因为每个人都有自己的优势．也许自己有的，他人却没有。
    而成功与否并不在于你是谁，做好你自己，只要努力了，你也能成功，能够取得向往的一切。
    把自己放在正确的位置，选择适合自己的人生，不要因为他人的看法而改变自己的定位。
    正确与否，只有自己才有发言权。
    你也许不是最美丽的，但你可以是最可爱的；    你也许不是最聪明的，但你可以是最勤奋的；    你
也许不会最富有，但你可以是最充实的；    你也许不会最顺利，但你可以是最乐观的；    人生真正的
快乐并不是来自于健康、美貌、金钱、青春或权势。
快乐也不是毫无理由就发生了，它不取决于基因、好运或凑巧，也不是外在事件的结果。
它最主要来自于我们对自身所发生的事的评价，以及我们如何评估自己塑造的一切。
爱你自己就是快乐的燃料，这能使你有好心情。
没有自我接纳与自我赞许的自我肯定是不可能快乐的。
    爱自己、肯定自己不是狭隘地认为只有自己最好、最值得爱，而是在爱自己的基础上培养肯定自我
的能力，自爱才会自强，自强才会自信，自信才会让你的美丽在举手投足间散开去，内敛却迷人。
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内容概要

《肯定自己:你的内心足够强大》内容简介：生命需要肯定，需要战胜，更需要超越。
在生活的道路上，你发现有着不可胜数的“对手”，于是你开始绞尽脑汁想着如何与这些“对手”较
量。
在这些较量中。
你或胜或败，有些人成了你的朋友。
有些人成了你的敌人。
然而，你可知道，你却总在忽略最大的敌人和你最好的朋友——你自己。
当你最终超越自己以后，你会深深体味到那一种“闲看庭前花开花落”的宠辱不惊的悠闲，那一种“
漫随天外云卷云舒”的轻松，生命就像在自由的空间游弋般无拘无束。
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作者简介

廷音，从事媒体运营与企业品牌策划工作，多家杂志成功话题专栏自由撰稿人，经常受邀主持一些专
题讲座，内容涉及人生修养提升及婚恋交友等课程，作品散见于《知音》、《读者》、《爱人》、《
婚姻与家庭》等诸多刊物，其独特的心得体会结合隽永的文字，引起了千万女性读者的共鸣。
已出版《幸福女人的魅力心计》《HOLD住的女人最好命》。
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书籍目录

第一章 遇见更好的自己——自我认知中的肯定法则 01.自我定位，找到你的位置最关键 02.欣赏自己的
优点，经营自己的长处 03.面对质疑，自己的路要自己走 04.你可以追求完美，但不要苛求自己 05.改变
自己比改变别人更容易 06.保持向上的自我，遇见更好的自己 第二章 挡住你的只是一张纸——从困境
中走出的肯定法则 01.耐得住寂寞的心境，才能守住繁华 02.经得住打击的硬气，把挫折踩在脚下 03.切
断一切退路，就一定能够找到出路 04.改变心境，乐观帮你攻克难关 05.不抱怨，提高你的逆境商数 第
三章 牢牢抓住上司的心——事业发展中的肯定法则 01.沟通到位一切都不是问题 02.全力以赴，肯定上
司的慧眼识人 03.摒弃间隙，做上司的左膀右臂 04.肯定到位，千万不要越位 05.巧妙拒绝上司的无理要
求 第四章 从人脉中挖掘出金矿——骷交应酬中的肯定法则 01.经营人脉的本质：传播你的价值 02.人脉
即财脉，决定你的命脉 03.用人脉撬开“机遇”之门 04.要“实心人脉”，杜绝“中空人脉” 05.用人脉
打造你的“无敌竞争力” 第五章 说出别人爱听的话——言语博弈中的肯定法则 01.巧言妙语。
肯定对方拉近距离 02.拉拢人心：会倾听也就赢了一半 03.赞美：效率最高的肯定语言 04.幽默：让肯定
变得妙趣横生 第六章 学会聪明人的心理“诡计”——练达处世中的肯定法则 01.互惠原理：人情债是
最划算的风险投资 02.登门槛效应：层层递进更容易被人接纳 03.邻里效应：交往越多越亲密 04.禁果效
应：多一点遮掩，多一点神秘 05.从众心理：人们更喜欢与众人追随的人结成同盟 第七章 把潜能发挥
到极致的秘诀——内心强大的肯定法则 01.积极面对人生，找回生活掌控权 02.任何限制，都是从自己
的内心开始的 03.自我施压，将内心的潜能彻底唤醒 04.自信焕发，激活生命更多的潜能 05.梦想，潜能
的引爆器 第八章 快乐就在不远处——创造幸福生活的肯定法则 01.肯定生活，知足者常乐 02.活在当下
，永远不后悔 03.不攀比，幸福就是计较少一些 04.修剪欲望，让生活变简单
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章节摘录

版权页：   02.欣赏自己的优点，经营自己的长处 专家通过研究发现，人类有400多种优势。
这些优势本身的数量并不重要，最重要的是你应该知道自己的优势是什么，之后要做的则是将你的生
活、工作和事业发展都建立在你的优势之上，这样你就会成功。
 朋友曾经讲过这样一个故事：小兔子被送进了动物学校，它最喜欢跑步课，并且总是得第一；最不喜
欢的则是游泳课，一上游泳课它就非常痛苦。
但是兔爸爸和兔妈妈要求小兔子什么都学，不允许它有所放弃。
小兔子只好每天垂头丧气地到学校上学，老师问它是不是在为游泳太差而烦恼，小兔子点点头，盼望
得到老师的帮助。
老师说：“其实这个问题很好解决，你跑步是强项，游泳是弱项，这样好了，你以后不用上跑步课了
，可以专心练习游泳。
” 中国有句古话：只要功夫深，铁棒磨成针。
讲的是只要坚持不懈，就一定能成功。
但是看了上面这个寓言的人可能会意识到，小兔子根本不是学游泳的料，即使再刻苦它也不会成为游
泳能手；相反，如果训练得法，它也许会成为跑步冠军。
 成功必须“扬长避短”。
研究者发现，尽管路径各异，但成功都有一个共同点，就是“扬长避短”。
传统上我们强调弥补缺点，纠正不足，并以此来定义“进步”。
事实上，当人们把精力和时间用于弥补缺点时，就无暇顾及增强和发挥优势了，更何况任何人的欠缺
都比才干多得多，而且大部分人的欠缺是无法弥补的。
 小兔子的故事很精彩，但在现实生活中却很难进行准确的把握。
比如你怎么知道自己到底是兔子还是鸭子？
 想知道你到底是谁很简单。
比如，当你看到别人做某件事时，你心里是否会有一种痒痒的召唤感——“我也想做这件事”；当你
完成一件事时，你是否会有一种满足或欣慰感；你在做某类事情时非常快，无师自通，这是一个重要
信号。
当你做某类事情时，你不是一步一步去做，而是行云流水般地一气呵成，这也是一个信号。
 很多人会发现自己在做许多事情时需要学习，需要不断地去修正和演练。
而在做另外一些事情时，却几乎是自发的，不用想就本能地去完成这些事情，这就是你的优势。
 如果你本来没有某种优势，但是却一再地坚持不放弃，希望将你的弱势变成优势，这是可悲的，因为
这是不可能的，而且代价也是巨大的。
 是兔子就去跑，是鸭子就去游泳！
 爱因斯坦在20世纪30年代曾收到以色列当局的一封信，信中邀请他去当以色列总统。
爱因斯坦是犹太人。
若能当上以色列的总统，在一般人看来，自是荣幸之至了。
但出乎人们意料的是，爱因斯坦竟然拒绝了。
他说：“我整个一生都在同客观物质打交道，既缺乏天生的才智，也缺乏经验来处理行政事务以及公
正地对待别人。
所以，本人不适合如此高官重任。
” 大文豪马克·吐温曾经经商，不仅将自己多年用心血换来的经费赔了个精光，还欠了一屁股债。
妻子奥莉姬深知丈夫没有经商的本事，却有文学上的天赋，便帮助他鼓起勇气，振作精神，重走创作
之路。
马克·吐温终于摆脱了失败的痛苦，在文学创作上建立了辉煌的业绩。
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编辑推荐

《肯定自己:你的内心足够强大》由廷音著。
心理，首度公开自信提升法则——为什么做起事来总是犹豫？
为什么莫名其妙感到焦虑？
为什么总是不敢成功又害怕失败？
消除负面情绪的秘密就是肯定自己！
行动，扫除扼杀自信的7个敌人，告诉你未曾知晓的自信的意义，教给你闻所未闻的自信的方法。
一套改变生活的计划，教你改变你的思考模式、看待事物的方法和谈论自己的态度，为你描绘出只有
自信者才有的愿景！
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