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内容概要

这是一本教会你“适应坏世界”的生存宝典。

改变是古老的话题，从达尔文进化论，荣格“我们无法改变任何事除非先接受改变”，邱吉尔“如果
你正穿越地狱你就继续往前走”，乔布斯“活着就是为了改变世界”，马云“拥抱变化”，王利芬“
其实改变天天在发生，只是很多人没有意识到。
当意识到时已晚了。
”⋯⋯
然而，你知道怎样真正改变，如何适应吗？

我们的身体不是机器，不是设定好如何改变就改变了。
这本书教会你改变时应具有的心态和行动的方法。
书中大量的案例都在告诉你：你可以不怕改变！

 如果你认真看完了这本书，你就得到人生幸福的方法了。
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作者简介

　　M. J. 赖恩
　　《纽约时报》知名系列专题报导“随手行善”的催生者之一，著作等身，包含畅销书《这一年我
将要做的事》、《快乐美容术》、　《耐心的力量——信任你自己》、《感恩之心》等。
身为“专业思考伙伴”工作坊的一份子，她的专业领域是指导来自世界各地的个人及团队。
她是《今日秀》节目及CNN电视网的长期嘉宾，同时也是《好管家》与《健康》杂志的特约编辑。

　　同时，因为赖恩积极思考以及她专业谘询、分析的能力，她成为许多学校及企业争相邀请的讲师
。
许多企业会邀请她去内部做员工咨询，请她分析员工在面对工作困难时需要改变的心态，或者分析公
司无法突破的盲点。
其中著名的公司包括世界首富比尔盖兹所经营的微软公司。

　　这样的经验让赖恩累积许多谘询资历，遇到无法面对改变的案例，她可以一针见血指出他人盲点
。

　　版权页载图
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书籍目录

第一部　别怀疑，你活在坏世界⋯⋯
第二部　关于改变的七大真理
　改变的真理1　其实，你只能依靠改变
　改变的真理2　这不是针对你个人
　改变的真理3　你的思考并非永远有益
　改变的真理4　你的敌人不是改变，而是恐惧
　改变的真理5　改变所引发的情绪反应，是可预测的循环
　改变的真理6　你的复原力比你想象的更好
　改变的真理7　你的未来奠基于永恒不变的基石
第三部　不怕改变的人会怎么行动？

　适应改变的第1步　接受
　像新闻记者一样搜集信息
　你还需要哪些信息？

　真相会带来自由（或至少带来行动）
　如果你看见了，那就是你的问题
　要怎么把坏事变好事？

　要忧虑，也要忧虑得法
　这件事引发的核心议题是什么？

　与恐惧共处
　发出求救信号
　承认你像无头苍蝇一样乱转
　咒骂或发牢骚不要紧，但要适可而止
　适时运用3C诀窍
　审慎选择你所关注的焦点
　只要记得每个人都会走坏运，就不会感到羞愧了
　别把宝贵的时间和精力浪费在指责上
　懊悔得法
　体验宽恕带来的慰藉
　写下当天遇到的三件好事
　培养自我觉知
　准备好迎接奇迹
　在改变中寻找礼物
　适应改变的第2步　扩展你的选项
　哪些事有助于扩展你的思考？

　该如何改变你的“自我概念”？

　向外寻求信息
　分散你的赌注
　杀死你自己的小甜心
　开发你的内在资源
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　还有哪些资源可运用？

　效法美洲原住民
　休息是为了走更长远的路
　没带指南针，就别去野外冒险
　你的内在天赋是什么？

　重新检验你的优先级
　预想人生的下一章
　你需要谁在身边？

　好好看路，别老盯着坑洞瞧
　适应改变的第3步　采取行动
　创造一个关于可能性的故事
　增加你的希望账户存款
　希望不等于计划
　同时在空中抛接好几颗球
　周详考虑所有连带影响
　只要做一件事
　预备　发射　瞄准
　评估是必备的过程
　如果你不扩展能力，很可能会错失机会
　做好你必须做的事
　建立你的个人品牌
　拓展人脉关系
　加入“改变大师”圈
　用激励人心的箴言，让你打起精神
　境况窘迫时，只看到好的一面
　让境遇打开你的心房
　适应改变的第4步　生存的赢家总在学
　终身学习
　反思你的学习成果
第四部　让你在突然改变中适应的好方法
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章节摘录

版权页：   现在是个面临挑战的时代。
 你在阅读本书时，很可能正面临着前所未有的改变—也许是失业，或某个梦想落空了；也许必须学习
新的工作方式，或寻找新的住处。
如果你正陷入困境中，我真心为你感到难过。
同时，我也希望你能在本书的字里行间，找到所需的支持与建议，成功驾驭这股改变的洪流—无论是
什么样的改变。
 值得安慰的是，你并不孤单。
在我多年从事的“专业思考伙伴”工作坊的工作中，我花了许多时间和各行各业的人对话，对象从沙
特阿拉伯合资企业的CEO，到需要重新进入职场的家庭主妇。
在我看来，无论是找工作、募集创业资金、60岁时仍试着保住自己在大公司中的地位、应付日渐流失
的存款，还是接下重要工作，而光是直接汇报的就有一百多人，或是费尽心力为非营利组织募款、失
业、害怕失去房子⋯⋯人们不分年龄、不分行业，都因当今世界各个角落所发生的巨大改变而受到冲
击。
以出版业为例，我在这行里待了30年，从最初的周报编辑开始做起，然后变成月刊编辑、图书出版商
，直至现在当了七年的作者。
 我曾效力过的公司，如今全都关门了，就连销售商都无法幸免于难。
我有个好朋友是《华盛顿邮报》的主笔，他刚被迫收下公司的股份，因为《华盛顿邮报》付不起高端
人才的薪水—就连这种声望卓著的大报社都淹没在收支赤字中了。
不过短短几年，我们制造、发行、营销、宣传媒体产品的方式，已截然不同。
未来这股改变的潮流将走向何方，我们更是一点头绪都没有。
最近，《旧金山纪事报》前发行人布朗斯坦表示：“任何声称能预知未来十年世界局势的人，肯定是
神志不清的毒虫。
” 但是，这一切对持续进化的巨大宏图来说，都不过是冰山之一角。
2006年，创造力专家肯·罗宾逊（KenRobinson）在TED知识分享网（即科技、娱乐、设计）的研讨会
中指出：“我们完全不知道即将发生什么事情，即使只是预测五年后的未来，也毫无线索。
” 唯一可确定的事情是，人类的生活将继续快速转变，因为我们的世界已经比过去更加复杂，彼此相
互依存的程度也更高。
组织学顾问维尔（PeterVail）基于这段时期一直的不确定性与混乱，将这种局面称为“永不止息的恶
水”。
 我们无法确知这些变化将引领我们前往何方，也无法预知危机潜伏于何处。
但是，当我们被抛离安全的船外时，我们必定希望自己懂得游泳，而非坐以待毙。
有经验的泛舟好手知道自己总有一天会被甩出去，他们和我们之间的差别在于：他们早已做好准备，
即使被弹出船外，也能迅速重新掌舵。
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编辑推荐

《你可以不怕改变:适应力四步到位》涵盖脑科学、正面组织行为、灵修以及作者独创“新英格兰实用
主义”等领域的观点。
比如大脑是喜欢向习惯靠拢，喜欢做重复的事；一碰到负面经验，大脑就像魔鬼胶一样，而一遇到正
面经验，大脑就会像不粘锅。
认清这些事实，才能更好地避免陷入改变的陷阱中。
书中语言温暖易懂，具有极强的力量感。
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