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前言

摆脱负面思维，发掘你的正能量一位演讲人站在一群嗜酒者面前，决心向他们清楚地表明，酒是一种
绝无仅有的邪恶之源。
在讲台上摆着两个相同的盛有透明液体的容器。
演讲人表明一个容器中盛有清水，另一容器则装满了纯酒精。
他将一只小虫子放入第一个容器，在大家的注视下，小虫子游动着，一直游到了容器边上，然后径直
爬到了玻璃壁的上沿。
这时，他又拿起这只小虫子，将它放入盛有酒精的容器。
大家眼看着小虫子慢慢死掉了。
“好，”演讲人说，“这其中寓意何在呢？
”从演讲厅的后排传来一个十分清晰的声音：“我看出，人要是喝酒，就绝不会长虫子。
”这本书中就有着许多“虫子”——也就是说，你将从本书中看到并领悟到你根据自己的价值观念、
信仰、偏见和经历而想看到的那些事情。
自我挫败行为及其解脱办法是令人感到头痛的领域。
你可以在口头上表示愿意为做出改变而深入地剖析自己，然而你的行为往往大相径庭。
要做出改变是很难的。
你如果同大多数人一样，那么当你努力摆脱自我挫败的情感和行为时，你全身的每一根神经都会阻碍
这一努力，尽管有着这些“虫子”，我想你还是会喜欢这本书的。
我很喜欢这本书，而且我很喜欢写这本书。
我并不认为可以草率地对待精神健康和正能量这一问题，然而我也不赞成将其视为语言深奥、枯燥乏
味的研究。
我在书中尽力避免了令人费解的说明，我认为对抗负面情绪、实现“精神愉快”并不是一件复杂的事
情。
精神健康是一种自然的状态，要实现这一点是我们每个人力所能及的。
我认为，一个人只要将刻苦勤奋、合乎逻辑的思维、幽默感和自信心等品质集于一身，便可以真正地
拥抱正向的能量。
我并不相信离奇的法则，也不相信必须到幼年的成长过程中去发现你的“童年阴影”并由此认为，你
现在的消极状态是由于别人而造成的。
本书从几个主要方面介绍了保持精神愉快的思维方法，前提是你对自己具有责任心和义务感，热爱生
活，并希望按照自己目前的意愿去为人处世。
这一方法并不复杂，并且完全是在常理之中的。
如果你是一个精神健康、心情愉快的人，你可能会对自己说：“这本书我也能写。
”你说得对，即使你没有干过心理咨询这一行，没有心理学或精神分析学的博士学位，你也可以找到
充满喜乐的生活准则。
这些准则不是在课堂上或书本中学到的，你要掌握它们，就要下决心激发内在的能量，并且要为此做
些实事。
这就是我每天做的事情，同时我也帮助他人做出同样的选择。
本书的每一章都像一次心理咨询，其用意在于尽可能为你创造自己解决问题的条件。
每一章都详细讲述了一种自我挫败行为，帮助你认识到陷入糟糕状况的原因，而后再给出解决之道。
书中描述的各种行为，在我们身上都能看到，这里挑选的并不是情绪严重失调的临床病例，而是我们
每天都“释放”神经病态信息的例子。
在初步了解某个负面行为之后，我们将分析你之所以坚持自我挫败的原因及其心理支撑系统，这一部
分试图解答一些问题，“我的行为使我得到了什么？
”“既然这种行为对我不利，为什么还要继续下去？
”当你对每一个负面行为做出分析时，你会发现大部分坚持神经病态行为的动机都颇为一致。
根据习惯行事总是保险的，即使这些习惯让我们一次次受伤。
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本书通篇都说明这样做的后果，你将逐步认识到：所谓的心理支撑系统，其作用不过是为自己开脱，
并且回避改变的机会。
每章结尾都给出如何消除这些自我挫败行为的方法，这种编排形式与心理咨询完全一样，即努力寻找
问题的根源，并“对症下药”。
有时你或许会感到这一方法的出现过于频繁。
这是个好迹象——切实思考的迹象。
根据我作为精神病治疗学家的多年经验，我知道这种思考可以改变上述自我挫败行为，但这种切实思
考不会因为有人讲了某个道理便自然产生。
一个认识需要一遍又一遍地加深理解，而且只有在完全理解并接受这一认识时，你才可能改变自己的
行为。
正是出于这一考虑，笔者在本书中反复论及若干主题概念，正如心理学家在多次心理咨询中反复论及
某一主题一样。
本书通篇论述两个中心主题。
第一个主题是“你能否选择自己的情感”。
先根据你已做出的或未能做出的选择审视一下你的生活，这使你对自己的现状、你的情感负起责任。
要想使自己不为负面能量所掌控，更能有所作为，就必须更加充分地意识到你可以做出的各种选择。
你就是你所做的各种选择之总和。
只要具有一定动力并做出一定努力，你就可以挣脱负面情绪的牢笼。
本书强调的第二个主题是“从现在做起”。
这一句话将反复出现多次。
这是消除误区、创造幸福的重要步骤。
你在一生中，可以有所作为的时候只有一次，那就是现在。
然而，许多人在悔恨过去或担忧未来之中浪费了大好时光。
能否利用现在的时光来实现自己的心愿，这是真正成长与否的试金石，而几乎所有的自我挫败行为都
企图苟活于过去或将来之中。
本书几乎自始至终都强调“做出选择”和“活在当下”这两点。
仔细阅读之后，你会很快给自己提出某些过去从未想过的问题：“我现在为什么要自寻烦恼？
”“我怎样才能更为有效地利用现在的时光？
”任何正在逐步摆脱负面情绪、走向自我依靠和幸福的人，都会在内心提出这些问题。
本书最后简要描绘了一个完全消除了负面行为、一个以内在控制（而不是外界控制）的精神世界而生
活的人。
根据下面25个问题，你可以衡量自己选择幸福和实现抱负的能力。
尽可能客观地回答这些问题，以此来评价和估量你自己以及你现在的生活。
肯定的答复表明你有强大的自控力，能够积极地做出选择。
1. 你认为你的头脑属于你自己吗？
2. 你能控制自己的感情吗？
3. 你的动力是来自内心世界还是外界环境？
4. 你不需要别人的赞许吗？
5. 你为自己制定行动准则吗？
6. 你不渴求公正吗？
7. 你能不加抱怨地接受自己吗？
8. 你不崇拜偶像吗？
9. 你是个实干家还是批评家？
10. 你渴望探索神奇的未知吗？
11. 你能不用贬义词描述自己吗？
12. 你能始终如一地爱自己吗？
13. 你能自我发展吗？
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14. 你摆脱了所有依赖性吗？
15. 你能在生活中不再埋怨和挑剔吗？
16. 你能不再内疚悔恨吗？
17. 你能不为将来而忧虑吗？
18. 你能给予他人以爱并得到他人的爱吗？
19. 你能在生活中避免动怒吗？
20. 你能不再拖延时间吗？
21. 你会积极地承受失败吗？
22. 你能未经计划就自然而然地使自己愉快吗？
23. 你很富有幽默感吗？
24. 你对别人待你的方式满意吗？
25. 你始终以自己的发展潜力而不是以弥补不足为动力，是吗？
在任何时候，只要愿意放弃“ 应当”“必须”等条条框框，你就会对上述问题回答“Yes”。
我的一位朋友在听完我的演讲后，曾给我写了一首诗，题目是《新的方向》：我要远游四方，我要尽
情欢唱。
改进自己的不足，感受心灵的成长。
我要生活、存在、“活在世上”，倾听内心的声音、信仰。
本书出版后，收到了很多读者的建议，我也对文本重新进行了梳理修订。
我相信，本书将助你清除所有阻碍成长的负面能量，帮助你发现并选择新的方向，提升你人生的正能
量，真正掌控并管理自己的情绪和生活，拥抱幸福的新生。
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内容概要

　　★心理自助全球第一品牌书！
销量突破600万册！

　　★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。
在这本《正能量（实践版）》中，正能量指的是一切有助于我们告别心理依赖和拖延症、提升意志力
与自控力的方法和理念。

　　★《正能量（实践版）》是一本世界级心理励志书。
是韦恩·戴尔的经典之作。
这是继《正能量》之后，真正将正能量应用于实践的第一本书！
书中的内容深入浅出，结合多项实例，指导我们激发自身的潜能，引爆内在的正能量，将其应用于日
常生活。

　　★《正能量（实践版）》通过详实的数据和案例，告诉你如何强大内心的能量，接纳自身的不完
美，与焦虑、惰性等负面情绪共处，并获得真正的疗愈。
书中的每一个章节，都详细论述了一种自我挫败行为，并给出了改善和提升的方法，就像历经一次次
发人深省的心理咨询，让我们的心智得到锤炼，变得更强大、智慧、喜悦自在。

　　★《正能量（实践版）》几乎自始至终都强调“做出选择”和“活在当下”这两点。
仔细阅读之后，你会叩问自己：“我现在为什么要自寻烦恼？
”“我怎样才能更有效地利用现在的时光？
”本书将助你清除所有阻碍成长的负面能量，帮助你发现并选择新的方向，提升你人生的正能量，真
正掌控并管理自己的情绪和生活，拥抱幸福的新生。

　　★《正能量（实践版）》你在现实生活中是否是这样一个人？
经常会说：“我很害羞”“我不善言辞”“我很懒惰”，等等；你是否总是渴求他人的赞许？
你是否无法摆脱拖延症、经常动怒？
你是否总是缺乏自控力、无法摆脱旧的自我？
你是否对未来充满忧虑和恐惧⋯⋯如果是，那就好好通读此书，跟随韦恩·戴尔，开始这场对抗负面
情绪、启发心智的探险之旅。
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作者简介

　　（美）韦恩·戴尔（Wayne W.
Dyer），世界级的演讲家和激励大师，他在韦恩州立大学获得过教育咨询博士学位，曾任纽约圣约翰
大学教授，是自我实现领域的国际知名作家和演讲家。
他出版过28本畅销书，制作了许多广播节目和电视录像，而且在数千个电视和广播节目中做过嘉宾访
谈。
本书跻身《纽约时报》畅销书榜数十周之久，在全球获得了极高的赞誉，曾激励数百万人走上追逐幸
福之途。
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书籍目录

第1 章
主宰自己的能量
● 幸福与智力无关
● 情感是可以选择的
● 学会摆脱不愉快
● 你可以决定是否快乐
● 健康的决定权在你手里
● 避免惰性这种负能量
● 活在当下的重要性
● 成长动力是最大的能量来源
第2 章
爱是最大的正能量
● 爱的初步定义
● 接纳不完美的自己
● 从喜欢你的身体开始
● 驱除自我否定的负能量
● 抱怨是最消耗能量的举动
● 自爱与自负的区别
● 不爱自己的“好处”
● “ 爱自己”的正能量练习
第3 章
你无须得到别人的赞许
● 需要赞许是一种负能量
● 寻求赞许的童年阴影
● 教育中的寻求赞许误区
● 别做寻求赞许的俘虏
● 将寻求赞许“一步步哄出去”
● 常见的自我挫败行为
● 寻求赞许的“好处”
● 追逐自己“尾巴”的人
● 跳出需要赞许的“笼子”
第4 章
如何摆脱旧的自我
● “ 我怎么怎么”标签的来源
● 给自己贴标签的“好处”
● “ 负能量”循环圈
● 撕碎你身上的旧“标签”
第5 章
两大负能量：悔恨与忧虑
● 你是不是一部悔恨“机器”
● 悔恨的两大起因
● 引起内疚悔恨的手段
● 以“喜欢我”作为要挟
● 孩子的心理控制术
● 学校的种种束缚规则
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● 宗教方面的心理暗示
● 惩罚其实于事无补
● 在性方面无须内疚
● 内疚悔恨的“好处”
● 消除内疚悔恨的方法
● 别把忧虑等同于关怀
● 典型的忧虑行为
● 选择忧虑的心理后果
● 消除忧虑的一些措施
第6 章
意志力是训练出来的
● 积极尝试新事物
● 你甘愿为自己冒险吗
● 思想的偏见与僵化
● “ 总要计划”的陷阱
● 内心的安全感与外界的安全感
● 世界上并不存在失败
● 人生无法尽善尽美
● 种种“惧怕未知”的执念
● 墨守成规的心理支撑体系
● 别再给人生设限
第7 章
打破一切常规
● 内在控制与外界控制
● 跳出非黑即白的陷阱
● 消除是非观念的负能量“捆绑”
● 荒谬的“应该”“必须”标准
● 无意义的“规矩”
● 盲目服从规则的误区
● 你可以做出自己的选择
● 丧失自我的盲从行为
● “ 必须性”行为的“好处”
● 承担起自己生命的责任
第8 章
你的人生，不必强求“公正”
● 不要说“这太不公平”
● 忌妒是心灵的毒药
● 心胸狭隘者的弊病
● “ 寻求公正”的“好处”
● 改变，从现在开始
第9 章
如何克服拖延症
● “ 希望”“但愿”“或许”
● 惰性的生活方式
● 拖延症的“作用”
● 评论家与实干家
● 厌倦：拖延症的产物
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● 典型的拖延症表现
● 拖延症的“好处”
● 改变拖延症的办法
第10 章
你可以告别心理依赖
● 学会放手，才有成长
● 独立，是真正生活的开始
● 心理依赖与婚姻危机
● 别把依赖和相爱混为一谈
● 他们为什么这样对待你
● 常见的依赖行为
● 心理依赖的“好处”
● 消除依赖心理的方法
第11 章
永别了，愤怒
● 微笑是可以“选择”的
● 愤怒的常见原因
● 你是不是这样的“暴徒”
● 愤怒的心理动机
● 消除愤怒的方法
第12 章
一个消除了负能量的人
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章节摘录

版权页：   你可能患有一种社会性的“疾病”，一种并非打一针就好的疾病。
你很可能沾染上自我轻视的病毒，唯一的治疗方法便是大剂量地服用“自爱药丸”。
但是，像社会中许多其他人一样，你可能从小到大一直认为爱自己是不对的。
社会告诉我们为他人着想，教会告诉我们爱你的邻人。
似乎大家都忘记了“好好爱自己”，然而，你才是自己的主人，如果你想得到现实的幸福。
就必须学会爱你自己。
 从孩童时代起，别人就告诉你，爱你自己——尽管当时这对你是十分自然的——无异于自私和骄傲。
你学会先人后己、多想别人，因为这样才显示出你是个“好”人。
你学会自我埋没，并且常常受到“把你的东西分给妹妹”之类的教育，至于这些东西是你的宝贝还是
珍爱的玩具，那都是无关紧要的，尽管妈妈或爸爸未必与他人分享他们大人的东西。
你甚至会被告诫：你应当“坐在那儿别出声”，或者“你应该守规矩”。
 儿童们自然认为自己是美丽的和重要的。
但等他们到了十几岁，社会教育便在他们的思想中扎了根。
人人都持自我否定态度，并随着岁月流逝越来越甚。
毕竟，你不能总是爱你自己——否则，别人会怎么看你！
 当然，这些社会信息的微妙暗示本身并不带有恶意，但它们的确束缚了个人意识。
从父母、兄弟姐妹、学校、老师和朋友那儿，儿童们学会了这些冠冕堂皇的社会礼节一成年人之间所
特有的“潜规则”。
除非为了取悦大人，儿童们相互之间从不理会这些礼节。
看看这些礼节吧：大人进来时要站起来；离开饭桌前要征得大人同意；容忍别人没完没了地拧脸蛋、
拍头顶⋯⋯其中的信息很明显：大人是重要的，小孩不算什么；别人是重要的，你自己是微不足道的
。
这样，首先产生的后果实“不要相信你自己的判断”，而后便是随“礼貌”而来的诸多后果。
这些所谓的“礼貌”，是你根据别人的评价来确定自我意识，降低自我价值的根源之一。
毫不奇怪，这些自我怀疑和自我摈弃的定义会一直延续到你成年之后，你可能会感到难于爱别人，因
为能否给他人以爱，直接取决于你爱自己的程度如何。
 爱的初步定义 不同的人对于爱有不同的定义。
现在来看看下面这个定义是否合适：爱，就是能够并愿意让你所关心的人根据他们自己的意愿处世做
人，而不强求他们满足你的意愿。
从定义上讲，这或许说得过去，但实际上几乎没有人能接受这一定义。
那么，你如何能够让别人根据其意愿处世做人而不强求他们满足你的意愿呢？
答案非常简单——爱你自己！
意识到你是重要、美丽而有价值的。
一旦你认识到自己的价值，便不必依赖别人提高你的价值，也不会强求别人的言行符合你的旨意。
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媒体关注与评论

人人都希望自己拥有正能量，享受充满喜乐的生活，但这一切如何得到呢？
正能量是不会自动从天上掉下来砸中你的。
假如你是此刻正挣扎于负能量掌心的苦恼人，如何能化负为正从阴霾走入阳光？
本书以精湛的理论和生动的例子，详尽地解答了这个问题。
将正能量产生的奥妙，演绎为可以自我练习和不断积累的精彩过程。
我坚信，凡是认真阅读本书并努力加以实践的人，你的正能量定会增加！
——毕淑敏著名作家和心理学家我喜欢这本书——犀利而不失温暖。
书里面提到成长为自己的样子重要的思维模式——把他人的赞许当成甜点，关注自我赞许。
摆脱悔恨和忧虑，不再强求公正和远离愤怒。
如果你只选择一本讲“心理误区”的书让自己活得更好，而不是更加愤世嫉俗，这就是一个很好的选
择。
——古典《拆掉思维里的墙》作者这本书在美国出版后，引起了西方心理学界的轰动，在广大读者中
获得强烈反响，成为破纪录的畅销书，相信你将从书中获得极大的收益。
——威尔鲍温《不抱怨的世界》作者如果你有自信，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。
——奥普拉美国脱口秀女王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
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