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内容概要

　　坚持正向能量，人生无所畏惧！

　　到底什么是正能量？
科学的解释是：以真空能量为零，能量大于真空的物质为正，能量低于真空的物质为负。
而在此书中，正能量指的是一切予人向上和希望、促使人不断追求、让生活变得圆满幸福的动力和感
情。

　　★《正能量》是一本世界级心理励志书。
也是《怪诞心理学》作者的转型之作。
这将是继“不抱怨”之后，引发全国团购热潮的励志读本！
书中的内容深入浅出，为读者打开了一扇重新认识自己和他人的窗户，并结合多项实例，教会我们如
何激发自身的潜能，引爆内在的正能量。

　　★《正能量》延续了作者一贯的风格，是其和诸多****的心理学家共同研究成果的结晶。
通过种种实验和数据，理查德?怀斯曼向我们阐释了伟大的“表现”原理，破除了我们过去秉持的“性
格决定命运”“情绪决定行为”等认知。
运用“表现”原理激发出的正能量，可以使我们产生一个新的自我，让我们变得更加自信、充满活力
、也更有安全感。

　　★《正能量》告诉我们：每个人身上都是带有能量的，而只有健康、积极、乐观的人才带有正能
量，和这样人交往能将正能量传递给你。
而人的意念力来自于我们内在的能量场，减少不该有的欲望，保持心态的平和，喜乐地生活能增加人
生的正能量。

　　★《正能量》严谨又趣味十足地阐释了“表现”原理与正能量之间的“亲密”关系，揭秘了什么
样的行为模式可以影响人的信念、情绪、意志力。
它通过一系列的训练方法，提升我们内在的信任、豁达、愉悦、进取等正能量；规避自私、猜疑、沮
丧、消沉的负能量，是一本能彻底改变我们工作、生活、行为模式的心理学著作。

　　书中的数十个案例和步骤，是最理想的实践指南，通过本书，了解你自身的能量，知道你是如何
散发并引导这股能量的。
当你陷身困惑、争执或消极能量之中时，尝试解脱或改变破坏性的能量。
当积极的能量被引爆时，你的人生将会得到神奇的大转变！

　　能量有正负，应用需智慧。
葡萄糖和汽油是能量，炸药和海啸也是能量。
大脑和心灵，需要源源不断的正能量濡养，否则人生将变得灰暗无序。
作者以大量生动实例和简单易行的方法，传授给普通人如何积聚起内心正能量的诀窍。
你读了此书并认真践行，就能将心理垃圾转化为积极温暖的活力，开启你的正能量神奇之门。
当正能量持久稳定地制造并储备起来，有效使用，你就能驱散负能量的黑暗，人生不断走向精彩。

　　——毕淑敏 倾情推荐
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作者简介

　　理查德·怀斯曼
　　拥有“英国大众心理学传播第一教授”的头衔，他的心理学研究成果享誉国际，是英国媒体最常
引用的心理学家，他的研究在英国超过150个电视节目上播出。

　　他还为苹果、通用电气、摩托罗拉、花旗银行等500强外企做巡回培训和演讲，激励过数百万人走
向成功。
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书籍目录

简介
只有改变，才能提升正能量！

第一章
快乐的能量
心理学天才威廉·詹姆士将颠覆你的世界观，教你学会随心所欲地培养乐观的情绪，发现改变一切的
能量⋯⋯
1. 改变一切的简单理念 
控制情绪的秘密 
2. 伟大理论的发现 
积聚正能量，变得快乐起来 
身体如何影响头脑的运作 
提升人的正能量指数 
3. 快乐是可以被创造的 
握手与说话隐含着能量 
快乐地与内心交谈 
大笑吧，像不曾受过伤一样 
驱散负面情绪实验 
如果你想变得快乐 
第二章
吸引力与人际关系
解开心灵的奥秘，提升你的吸引力，教你如何过上幸福生活⋯⋯
1. 爱是什么 
友谊、吸引力、爱的秘密 
真正的爱 
你是否活在爱中 
寻找真爱的历程 
2. 身体感受能量 
身体语言与情绪 
爱的化学能量 
渴望能激发吸引能量 
3. 爱的吸引能量 
亲密关系的诞生 
爱的正能量可以被制造 
开始全新的生活 
快速爱情实验 
爱的正能量 
看手相的魔力 
打造幸福的结局 
如何收获爱 
第三章
对抗负面情绪，获得心理健康
如何更好地对抗恐惧、焦虑、抑郁，抑制负面情绪，获得内心的宁静⋯⋯
1. 身体活动对情绪的影响 
2. 消除疼痛、愤怒和焦虑 
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生气是在抑制正能量 
释放怒气的学问 
如何让心态平复 
恐惧产生的原理 
人的焦虑序列 
克服恐惧症 
按下“恐慌”键 
摆脱罪恶感 
3. 对抗抑郁的能量 
心理暗示的作用 
让行为影响情绪 
摆脱恶性循环 
行为催化：第一阶段 
行为催化：第二阶段 
粉碎练习：第一部分 
第四章
打造你的超级意志力
了解奖励为何常常适得其反，发现鼓舞自己和他人的方法，帮助你克服拖延症、戒烟、减肥等恶习⋯
⋯
1. 奖励是一种负能量 
神奇的驱动力 
“角色扮演”的作用 
神奇的疗愈台本 
2. 小改变带来巨大的影响 
粉碎练习：第二部分 
承诺的力量 
改变你的生活 
承诺卡 
评估你的自控力 
3. 重塑全新的自己 
最有效的“推拉”游戏 
用眼睛吃饭 
监视你自己 
别做习惯的俘虏 
肌肉的魔术 
打破一切常规 
第五章
控制思维，激发内心正能量
探索改变别人主意的秘诀，发现操纵大众心理的“元凶”，了解控制思维的方法，发掘内心能量的秘
密⋯⋯
1. 改变世界的力量 
为何我们会忽略事实 
行为与想法的背离 
如何改变意识 
制造认同——第一部分 
2. 什么在影响人的信念 
评论与承诺 
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拇指和中指实验 
3. 意识如何被操纵 
制造认同——第二部分 
4. 消极行为是怎样产生的 
温暖的力量 
如何传递正能量 
5. 行为影响人际关系 
现在，团结起来 
“拼图”先生 
第六章
运用正能量，打造全新的自己
教你如何变得更加自信，改变性格，延缓衰老⋯⋯
1. 行为能改变性格吗 
2. 如何变得更自信 
强有力的姿势 
提高自信心实验 
3. 着装隐含的能量 
跳出传统思维 
4.“新的自我”的神奇转化 
遇见另一个自己 
你认为你是谁 
选择决定命运 
5. 重新掌控生活的秘密 
如何永葆活力 
结束语
窥探大脑的奥秘，突破旧有的条条框框，教你如何快速用身体改变思想⋯⋯
“表现原理”与正能量 
用身体改变头脑的十个快速方法 
致谢词
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章节摘录
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媒体关注与评论

　　如果你有自信，它会在无意之中释放出能量，推动你走向成功；如果你自卑或恐惧，它也会在无
形中释放出能量，导致你走向失败。
成功的人会因为体验到成功的快乐而更加自信；失败的人也会因为体验到失败的痛苦而更加自卑。
　　&mdash;&mdash;李开复 创新工场董事长　　清澈而单纯的心灵才能感受到正能量，而自私的心看
见的只是复杂、混沌。
　　&mdash;&mdash;稻盛和夫 日本四大&ldquo;经营之圣&rdquo;之一　　如果一个人不执著愚直，他
就不会成长。
饱经坎坷，是对我们内心能量的一个考验。
　　&mdash;&mdash;孙正义 软银集团的创始人　　你能经历的最大冒险，就是过你梦想的生活。
只有奋斗，你的人生才会充满正向的能量。
　　&mdash;&mdash;奥普拉&middot;温弗瑞 美国脱口秀女王　　能量有正负，应用需智慧。
葡萄糖和汽油是能量，炸药和海啸也是能量。
大脑和心灵，需要源源不断的正能量濡养，否则人生将变得灰暗无序。
作者以大量生动的实例和简单易行的方法，传授给普通人如何积聚起内心正能量的诀窍。
你读了此书并认真践行，就能将心理垃圾转化为积极温暖的活力，开启你的正能量神奇之门。
当正能量持久稳定地制造并储备起来，有效使用，你就能驱散负能量的黑暗，人生不断走向精彩。
　　&mdash;&mdash;毕淑敏 知名作家和心理学家　　所有的一切都是能量的振动，而观察者又会影响
被观察者，所以我们创造了我们自己的世界。
　　&mdash;&mdash;张德芬 华语世界首席身心灵作家　　宇宙中有一股强大的能量，这股&ldquo;能
量&rdquo;能让人拥有想要的一切。
　　&mdash;&mdash;朗达&middot;拜恩　 畅销书《秘密》作者　　我们心中有两个不同的能量区，一
个是愤怒，一个是正念。
保持内心的澄明，学会放下，才能激活内心的正能量。
　　&mdash;&mdash;埃伦&middot;兰格 积极心理学奠基人之一　　幸福掌握在你自己手中，而有关身
体、情绪、信念的秘密，就藏在这本书里。
　　&mdash;&mdash;吉尔伯特 哈佛大学&ldquo;幸福课教授&rdquo;　　愉悦力，正能量，我们一起来
分享。
　　&mdash;&mdash;姚晨 知名演员、微博女王　　开心的泪水和拥抱都能带来许多的正能量。
　　&mdash;&mdash;梁静茹 知名歌手
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编辑推荐

《正能量》是一本排除负面情绪、传递正向能量的心灵成长之书。
亲爱的读者，如果你感觉工作不顺心、生活不如意、家人和朋友关系疏离、努力打拼却徒劳无功、人
生一次次陷入低潮⋯⋯那么《正能量》这本书能带给你前所未有的激励，让你重新步入正轨，找回勇
敢上路的决心。
或许有人想问：人的正能量指数可以提升吗？
握手与说话也隐含着能量？
身体语言能够决定情绪吗？
真的有驱散负面情绪实验？
爱的正能量可以被制造吗？
释放怒气反而会产生负能量？
如何摆脱坏情绪？
选择真的能决定命运吗？
奖励为何常常适得其反？
拖延症、肥胖、烟瘾真的能克服吗？
充满正能量的人有何优势？
你想知道且必须要掌握的心理学秘密，都藏在《正能量》这本书里。
自“正能量”运动今年从欧美传入亚洲以来，引发了全球政商界领袖——奥普拉、冯仑、李开复、潘
石屹、任志强、杨澜、著名作家毕淑敏、张德芬等人的激烈讨论、自发传递；从世界500强企业的商业
培训、到各地自发组织的激励活动；从韩寒等一众明星的广告代言、到全国各高校，在整个中国已经
刮起了一场“正能量”风暴，势不可挡！
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名人推荐

能量有正负，应用需智慧。
葡萄糖和汽油是能量，炸药和海啸也是能量。
大脑和心灵，需要源源不断的正能量濡养，否则人生将变得灰暗无序。
作者以大量生动实例和简单易行的方法，传授给普通人如何积聚起内心正能量的诀窍。
你读了此书并认真践行，就能将心理垃圾转化为积极温暖的活力，开启你的正能量神奇之门。
当正能量持久稳定地制造并储备起来，有效使用，你就能驱散负能量的黑暗，人生不断走向精彩。
——毕淑敏 如果你有自信，它会在无意之中释放出能量，推动你走向成功；如果你自卑或恐惧，它也
会在无形中释放出能量，导致你走向失败。
成功的人会因为体验到成功的快乐而更加自信；失败的人也会因为体验到失败的痛苦而更加自卑。
——李开复 创新工场董事长清澈而单纯的心灵才能感受到正能量，而自私的心看见的只是复杂、混沌
。
——稻盛和夫 日本四大“经营之圣”之一如果一个人不执著愚直，他就不会成长。
饱经坎坷，是对我们内心能量的一个考验。
——孙正义 软银集团的创始人你能经历的最大冒险，就是过你梦想的生活。
只有奋斗，你的人生才会充满正向的能量。
——奥普拉温弗瑞 美国脱口秀女王能量有正负，应用需智慧。
葡萄糖和汽油是能量，炸药和海啸也是能量。
大脑和心灵，需要源源不断的正能量濡养，否则人生将变得灰暗无序。
作者以大量生动的实例和简单易行的方法，传授给普通人如何积聚起内心正能量的诀窍。
你读了此书并认真践行，就能将心理垃圾转化为积极温暖的活力，开启你的正能量神奇之门。
当正能量持久稳定地制造并储备起来，有效使用，你就能驱散负能量的黑暗，人生不断走向精彩。
——毕淑敏 知名作家和心理学家所有的一切都是能量的振动，而观察者又会影响被观察者，所以我们
创造了我们自己的世界。
——张德芬 华语世界首席身心灵作家宇宙中有一股强大的能量，这股“能量”能让人拥有想要的一切
。
——朗达拜恩 畅销书《秘密》作者我们心中有两个不同的能量区，一个是愤怒，一个是正念。
保持内心的澄明，学会放下，才能激活内心的正能量。
——埃伦兰格 积极心理学奠基人之一幸福掌握在你自己手中，而有关身体、情绪、信念的秘密，就藏
在这本书里。
——吉尔伯特 哈佛大学“幸福课教授”愉悦力，正能量，我们一起来分享。
——姚晨 知名演员、微博女王开心的泪水和拥抱都能带来许多的正能量。
——梁静茹 知名歌手
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