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    我希望每位读者：




    “永远记住，你比所相信的自己更勇敢，


    比你所看上去的自己更坚强，也比你所认为的自己更聪明。”


    



    克里斯多夫·罗宾对小熊维尼说的话


    A·A·米尔恩


     第一部分
		
				[image: seven]
		

		整装待发，开始改变




    “只有知道并理解自己的故事的人，才有能力去倾听别人的故事，并帮助他们走出困境。”



    巴拉克·奥巴马
（时任美国总统）




     第1章 引言
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    我花了很长时间研究成功人士的行为习惯。我要告诉你的是，他们也是有瑕疵、不足、缺陷的普通人，他们的日子也会不顺心，充满挑战。但是，内心拥有强大的自信，意味着他们不会受这些束缚。这些功成名就的人身上有很多真实的案例和励志的故事，会引发你珍贵的思考。他们如何建立自信、取得成功，这本书将向你娓娓道来。


    当我缺乏自信，不懂得和他人相处，被恐惧缠身时，并没有意识到它会带给我多大的负能量，我总是在姑息这种负能量，任其增长。不是每个人都希望有能力领导世界，但是拥有信心、增加勇气、提升魅力，你就能够掌控自己的人生。拥有信心是提升工作效率的必要条件，同时也是创造和维护健康的人际关系的重要因素。


    我并不是让大家变成作秀的人、滥好人，或者彻底改变自己。我是建议大家，能够吸收、加工和应用这“七个秘密”，这样你就会相信自己独特的能力，努力提升自己，创造自己想要的生活。



    这本书是写给你的吗


    任何值得去的地方，都没有捷径。而这本书教你的，不是速成班的内容。这是一本通俗易懂，又不迂腐沉闷的书。


    不管你以什么谋生，《成功人士的7个秘密》都能给予你帮助。你可以是运动员、首席执行官、销售、企业家、律师、教师、青少年或成年人，这都不重要。无论我们是否拥有信心，都能从本书获益。我很荣幸拜访过几位成功人士，他们在日常生活中都运用了“七个秘密”的方法，而我会在本书中陆续提到这些拜访过程。他们分别是Green&Black’s （英国巧克力品牌）的联合创始人乔·费尔利， Coco De Mer （英国情色商业品牌）的创始人萨姆·罗迪克，传奇人物琳妮·弗兰克斯 （她在20世纪70年代成立了英国最知名的公关公司），英国赫芬顿邮报首席编辑卡尔拉·布扎希，皮亚科斯出版社的创始人朱迪·皮亚科斯，英国独立电视台This Morning电视节目的心理咨询师丹尼斯·罗伯特（英帝国勋章的获得者）。



    你能从这本书中学到什么


    你将学会：


    
      	• 锻炼勇气。


      	• 将潜能最大化。


      	• 培养自信自尊。


      	• 战胜压力和焦虑。


      	• 培养和自我的关系。


      	• 寻求自己想要的东西。


      	• 善于察觉，开发直觉。


      	• 得到更多的自我肯定。


      	• 和难相处的人有效沟通。


      	• 自信而轻松地表示拒绝。


      	• 改变过去看待自己的方式。


      	• 把关注点放在你的强项上。


      	• 变得卓有成效、有战略眼光。


      	• 提升个人生活和工作中的绩效。


      	• 证明自己的想法，不被他人左右。


      	• 证实你的想法，不用批判的态度对待自己。


      	• 你怎么看待别人，映射的是你怎么看待自己；你对自己行为的反应，体现的是你的自我认知。

    



    测试：你真的有自信吗


    如果一个人下定决心要掌握自己的人生，那么他将变得更强大、更快乐。但是，自卑的人不一定能看到这一点。完成下面的快速测试，可以知道你的人生是否有需要改进的地方。仔细思考以下问题，据实作答，不要想当然。答案没有对错之分，只有诚实和不诚实之别。


    □ 你会避免和人当面交锋吗？


    □ 你知道成功的规则是什么吗？


    □ 被同伴拒绝后你会垂头丧气吗？


    □ 你希望每个人都喜欢你，肯定你吗？


    □ 你为他人不恰当的行为找过借口吗？


    □ 你有生活重心吗？有没有自己的日常原则？


    □ 你会因为做工作汇报演讲而感到焦虑不安吗？


    □ 你会因为直接要求上司提拔你而觉得尴尬吗？


    □ 面试中你是半天挤不出一句话还是滔滔不绝？


    □ 你认为“坏男孩”或“坏女孩”更吸引人吗？


    □ 你会在改行、跳槽中犹豫不决还是选择去创业？


    □ 你会因为有一个麻烦的邻居而觉得受到威胁吗？


    □ 对无礼的人也要抱着一颗宽容的心，你是否认同？


    □ 在人际交往中，你做过牺牲个人快乐来取悦他人的事吗？


    □ 你觉得自己是不是还不够聪明、不够苗条、不够高挑、不够风趣？


    □ 你会因为要求别人还钱而觉得不好意思吗，或者不好意思抱怨一顿难吃的饭？


    □ 你是在正确的道路上向着自己梦想的地方前进吗？还是选择在一条安全而熟悉的路上无所事事？


    □ 你有战略规划吗？有人生导图吗？有进度时间轴吗？具备几项生存技能吗？


    □ 你能诚实地说，你对自己的所有选择、行为和行动都能负责吗？还是任人摆布，在他人所谓的为你好的借口里迷失方向？


    □ 你是在实现自己的梦想、明智地工作，还是在为他人的人生添砖加瓦？


    □ 和孩子、兄弟、搭档、老板保持一定距离或者对他们说不，你会觉得不舒服吗？


    □ 如果别人伤害了你的感情，你会因为顾及别人感受而不直接表明态度和感觉吗？


    □ 当搭档或其他人造成了损失，不尊敬你，做了让人无法接受的事情，你会给他们第二次机会吗？



    计分方法


    1. 如果回答“是”的次数超过三次，你的人生还有需要改进的地方。


    2. 如果回答“是”的次数超过六次，你应该加强勇气改变以往对自己的看法。


    3. 如果回答“是”的次数超过十二次，你应该摒弃头脑中陈腐的信息和消极的想法，做出重大改变。



    我为什么要写这本书


    花时间好好地、认真地反省一下自己的个人生活和职业生涯。对自己完全负责任地、真实地给一个评价。如果你还没有到达你梦想的地方，那你现在为了实现梦想做了哪些努力？人生不是电视，可以随时按下开关，可以随意换台。这里没有遥控器，意味着你必须起身，迈开脚步，亲自启动程序。这本书会鼓励你行动起来。


    如果你没有强大的内心，就会因为别人的失礼行为而受伤，会变得情绪化，甚至会做出伤害自己身体的事情。在这个处处充满挑战的快节奏时代里生存，没有强大的内心，就等于为你的失败埋下了伏笔。我8岁就开始做童模、演员。我的经纪人怕我摔骨折，为我的腿买了保险，所以我经常被限制在家里，不能和其他小朋友玩。而我在学校里也经常受欺负，直到我长大。而在我30岁之前，我一直被好几个男朋友和大学同学无礼地对待，甚至是完全漠视。当然，我不是从治疗的角度来写这本书（我并非轻视这样的写书方法），我只是在写一段自己的亲身经历。我同情那些内心脆弱、不自信，却想要变强大的人，才去专研提升自信的方法来帮助我的顾客们。我的方法简单有效，之所以能派上用场是因为，我用“严厉的爱”，兑上一剂幽默，加上敞开心扉，再佐以我的亲身经历。


    《成功人士的7个秘密》的作者，和你们有过共同的经历，所以这本书很好懂。别被简单蒙蔽，简单才是秘诀所在。这是一本发人深省的书，风格前卫又不失魅力。你会发现这一大堆有效的办法并不深奥复杂。只要你肯用，它们肯定能发挥作用。我的人生，就是因为使用了这些方法，才发生了出人意料的改变。整本书会以语录引用的形式鼓励你向成功人士学习，他们曾被人欺负，有阅读障碍，遭遇过虐待，患有学习障碍，经历过贫穷，被别人排斥等，他们最终战胜了这些挫折。我建议读者朋友把有共同经历的那些人的故事存进你的电脑或者手机，无论何时你感到沮丧低迷时，看看他们，重新燃起斗志。相信一切皆有可能。



    如何让这本书的效用最大化


    第一部分　整装待发，开始改变
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    改变就是要“练习”。诚然，你能从这本书里收获深刻的见解，但是你需要实际行动，学会七个秘密并加以练习，完成看得见的改变。先按下暂停键，详细勾勒一下你的理想人生。买份杂志，把那些让你怦然心动的句子画出来。本书的目的就是，帮助你获得对自己人生负责的力量，锻炼你的勇气“肌肉”，建立强大的内心，让自己更有价值，营造个人魅力，让你的自信火箭般飞速蹿升。第一部分，是帮你找到在你人生中哪些东西在发挥作用，哪些没有，然后帮助你找到改变的动力。


    一旦你百分之百地相信自己做了正确的决定，你就可以创造出自己想要的人生。第一部分会转变你的旧观念，把那些妨碍你自信的因素都封存起来。也许你会对我说：“这些我都知道，以前我就读过很多遍了。”我想问的是：“知道归知道，可你练习过了吗？”如果你没有，那你显然没有抓住精髓，也没有找到摆脱旧行为、旧思想、旧信仰的方法。仪式性的行为也会影响自信心的建立。做出什么行为，会直接反映出一个人头脑中的想法。


    这是一步一步的前进，不是一蹴而就的成功。改变旧思想和旧行为，需要的是时间、坚持和重复。有些人会拒绝改变，你也可能会这样。为什么不找个小伙伴和你一起来完成本书的内容，让你变得更有责任感？一开始你也许会兴致勃勃，热情十足，然后愤怒的情绪就像沸腾的开水泡泡一样跑出来（通常是生自己的气），因为你发现居然容忍别人欺负自己，居然有这么严重的拖延症，居然被别人打倒了，居然没有听从自己内心的感觉。如果发生了上述任何一种情况，请深呼吸静下心，然后联系我。我会给你一段12分钟的语音来帮助你舒缓情绪、丢掉坏心情。我的邮箱是annie@annieashdown.com。



    第二部分　七个秘密


    第二部分会详细介绍七个秘密。有些观点会让你产生共鸣，有些可能不会。但是，我这样排序是有原因的，所以请按照我写的顺序，有策略地慢慢跟进，这样你能从本书收获最大的帮助。每一章都介绍了一个秘密，还包含了一些重要提示、工具和技巧。单看每一章的内容，都对提升你的信心发挥很大作用；合起来看，则铺就了一条让你变强大的必经之路。你也许会发现自己不能理解某一个秘密，然后就失去了兴趣。这没关系，不要担心。当你想看这本书的时候，再拾起来。但是一定要再拾起来。记住：成功的人做事都是有始有终的。有句话说得好，半途而废不会给我们带来一半的成果，半途而废只会一事无成。每章的结尾都会强调让大家行动起来。你若愿意也可以跳过它们，但是记住，如果想提升信心，我推荐你做成功人士做的事，做有难度的事才算得上足够尊重自己。


    这些秘密是根据我的行为经历和成功经验总结出来的。如果你愿意，请完整地读下来，不要中途停止。不过我强烈推荐你再回过头阅读一遍，给自己时间来加工每一个秘密，让它深入到你的头脑和灵魂，支撑你追求改变。我希望你能将本书的第二部分反复地、认真地阅读。必须学会、运用和练习这些秘密，这样才能带来改变。你会听到我不断地重复：运用它，你会受益匪浅。



    简述七个秘密


    秘密1 自我尊重：自尊是信心最基础的一面，拥有自尊意味着能舒适地和自己相处。成功人士重视自己，这里的重视自我并不等于傲慢自大。


    秘密2 自我认同：尊重自己的想法，停止严厉的自我批评，你会从精神上接受自己，相信自己的价值和能力，适应能力就能逐步增强。你的选择和决定会彻底变化。


    秘密3 自我接受：当一个人接受自己，就会乐于做真实的自己。能欣赏自己的优点，又能接受自己的不足，内心就会变得很强大，自尊自信也会迅速增强。


    秘密4 自我掌握：学会自我掌握，你会发现和开发“直觉指南针”，这将极大地改变你的人生。你的思路会敏捷清晰。头脑的信息量不超载，就能迅速找到有用的信息。


    秘密5 自我期待：对自己抱有期待，就不会轻易退出。你会愿意为自己的表演转身，成为自己的励志导师，弱点变成强项，内心力量不断增强，最终创造一个强大的自己。


    秘密6 自我职责：主人心态和责任感是持续成功的核心。创造自己的人生会产生核裂变的巨大能量。勇敢做决定，纵有疾风起，人生不言弃。


    秘密7 自我肯定：肯定自己的言行，就不再害怕失误而不敢与人交流，沟通技巧就在于此。要相信，你的个人魅力足以说服他人，甚至影响他人。


    以上要素必然会伴你左右，给你力量，是居家旅行必备良品。


     第2章 你想赢得自信吗
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    这些年我对很多知名人士以及自信的人进行了调查，阅读了许多有关他们的传记，研究他们的肢体语言，并且仔细观察他们的沟通技巧。我发现了一个问题：这些人现在所拥有的一切与幸运毫无关系，而是因为他们做事态度认真又有行动力，懂得主动改变，勇敢向前，目标明确，主次分明，善于合理安排时间。其实，我们每个人做出改变的能力是相同的，关键还是看能不能做到全力以赴。想成功就要学会：全神贯注，严于律己，动机强烈，认知深刻，目标明确，思路敏捷。当你看完这本书，活学活用书中的七个建立自信的方法，你也可以变成拥有上述优点的成功人士。


    而我一直以来都扮演着“好脾气小姐”的角色。其实我内心有很多愤怒却不知道如何宣泄。我把它们憋在心里，只能通过忍饥挨饿或者暴饮暴食折磨自己。但是个人意志永远战胜不了潜意识——永远不！发生的所有事情都会被记录在我们的潜意识里，所以直面问题、努力解决才是正解。体会自己的感受，聆听自己的心声很重要；而压抑它们只会让自己付出代价。记住：自我认知越深刻，态度越积极，做出的决定就越明智。


    自信是成功的关键，在你人生的各个领域都适用。你应该改变旧的意识，和自己保持联系。要知道，你不比任何人差。



    态度、意志和品德鉴定


    现在开始另一个测试，要求你如实回答下列问题。


    
      	• 我平易近人：是或不是？


      	• 我很有上进心： 是或不是？


      	• 我总是支持别人：是或不是？


      	• 我渴望提高自己：是或不是？


      	• 我为人处世十分灵活：是或不是？


      	• 我愿意承担预知的风险：是或不是？


      	• 我是人际交往方面的专家：是或不是？


      	• 我欣赏自己，但不自负：是或不是？


      	• 我不在乎别人对我的看法：是或不是？


      	• 大多数时间我是积极乐观的：是或不是？


      	• 我支持自己，相信我的能力：是或不是？


      	• 我有耐心、有同情心，不愚笨：是或不是？


      	• 我知道自己的核心价值是什么：是或不是？


      	• 我认为不说真话就是一种欺骗：是或不是？


      	• 我会展示自己，但不是为了炫耀：是或不是？


      	• 我能从人生的打击中快速地恢复：是或不是？


      	• 我很自信，但不会盲目地过分自信：是或不是？


      	• 我有强大的自我信念，坚定追求自己的信念：是或不是？


      	• 我会不惜一切代价去改变，只要是合理合法的：是或不是？


      	• 我潜意识里喜欢照顾别人，我也希望别人能照顾我：是或不是？


      	• 我总是大方地分享我的专业知识、技术和我所知道的：是或不是？


      	• 当别人经常用奉承我的方式企图操纵我时，我能察觉出来：是或不是？


      	• 我清楚地意识到，公平地对待别人，不等于别人也能公平地对待自己：是或不是？

    


    如果只有小部分的答案选择“是”，说明你的勇气“肌肉”还不够强大。如果很多答案都选择“不是”，你的人生还被你旧时的创伤影响，被局限的信念控制。现在是时候改变了，是时候从平凡走向卓越。



    与未知的自己相遇


    成功人士面对困境不会放弃，绝不会自暴自弃。他们意志坚定，会离开自己的舒适区，去探索未知的世界。以下三种状态足以让你畏缩不前：


    1. 目光短浅。


    2. 缺乏自信。


    3. 害怕被拒绝。


    你必须让自己相信没有什么不可能。无须强求，无须假设；命中注定会发生的，就会发生——恰如一句苏格兰谚语：“属于你的不会在你之前离开。”你想象中的自己，不一定是真实的自己。


    我希望你懂得自信的重要性，要明白当你“锻炼你的勇气肌肉”时，你会重新定义什么才是让你焦虑的事情，什么是隐藏的恐惧，什么是现在的挑战。我希望你能规划自己的人生，拓展你的事业、梦想和目标，用高效的影响力、说服力和沟通技巧来产生影响。我还希望你要学会说“不”，直到你能自信轻松地这样拒绝别人。



    你了解自己的性格吗


    很多心理学家都知道人格因素“五大维度”，并把其视为人格行为模块的基本素质。人的性格是复杂多样的，你也许会发现自己的行为会从这五大维度中显现出来。
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    你做过心灵体检吗


    我希望你开始真正地了解自己。不要埋怨他人，找找自己有哪些不恰当的行为，对自己的选择、言语、思想、信念和行动负责。你可以重建和重新书写那些旧信条。不要改变你的性格，它让你独一无二，但是要摒弃那些不健康的、贬低自己、被人轻视的特质。


    做自己最好的朋友——自我检查，敞开心扉，自我修复，成长，改变，停止自怨自艾。好好思考固执己见意味着什么。对未来的恐惧可能深埋心底，而你要做的是坦然面对，然后找出对策。为什么你会不厌其烦地重复着同样的行事方式？如果任何选择都会让你备受焦虑的煎熬，缺乏信心，不尊重自己，那么你四面楚歌，无法真正开心起来。



    准备好突破了吗


    你是无法改变事实的，即便你不承认。你遇见过很多人，但现在你要见的人是你自己。站起来宣布：“你也许不会喜欢我本来的样子，但我要诚实地做自己。”这会让你瞬间释然，你不必伪装样样完美。


    找到妨碍你的因素，找到做出改变必须承担的风险。也许你会觉得孤独，渴望有个搭档，因为感觉这样更安全。潜意识里你害怕被拒绝，于是你毫无行动，拖延症越来越严重。所以有人可能放弃与人直接交流，找借口宅在家里，却在网上大肆吐槽。


    如果深入挖掘，我可以保证：内心某个地方，已经埋下自我引爆的定时炸弹。第一步是找到它，拆除它，要通过自律来控制危险区域。找到一个能让自己强大起来的方法，这是很重要的。



    邀请你的影子喝杯茶


    我曾使用催眠理疗引导我的客户，催眠过程中他们表现出内心的挣扎。这期间，我建议他们邀请自己的影子喝杯茶，拥抱潜意识。我发明了一个方法，让客户列出客户内心的各个方面，有意识接触自己不愿意接受的那部分自我，比如人人熟知的好莱坞最性感女星安吉丽娜·朱莉在与布拉德·皮特结婚后，经历着严重的抑郁，夜不能寐。皮特通过让朱莉接受自己真实的样子，学会爱上真实的自己，改变后的朱莉变得比以前更加光彩照人。


    你的影子人格会带来问题，因为你隐藏的不光是消极的一面，也有积极的一面。自大的人永远会突出自己的阴影，用影子激怒他人（我将在下一章仔细阐述自信和自大的主要区别）。而那些缺乏自信的人也做了同样的事。当你拥有自信，你会平静地面对内心不同的方面。你将清楚地了解自己的强项和弱项，既不会回避也不会炫耀，既不强势逼人也不消极被动。


    12步的催眠程序里，人们常说：“认出它，才能找到它。”意思是如果你能认出别人的缺点，那是因为你也有这些特点。不加考虑地指出别人的缺点，其实是很让人讨厌的一件事。谁给了你这样的权力？你自己是百分之百完美的吗？


    当你面对以下事情时：


    
      	• 减肥或者不减。


      	• 戒烟或者不戒。


      	• 改变现状或者不改。


      	• 学习一门技术或者不学。

    


    ……其实这都是你的影子在操纵你的决定。



    成功人士和非成功人士的心理状态


    成功人士：


    
      	• 做事积极。


      	• 态度诚实谦逊。


      	• 保持学习的氛围和动力。


      	• 不会夸大自己的重要性。


      	• 时常改进自己的工作态度。


      	• 期待达到自己的最好状态。


      	• 会说“我能，我会改变……的”。


      	• 让自己理想中的目标变得可视。


      	• 知道高产出和瞎忙的区别在哪儿。


      	• 发展和培养高成就人士的人脉网。


      	• 定期回顾和补充自己的行动计划。


      	• 精力充沛、做事专注、有战略目光。


      	• 用前进的、积极的、自信的观念充实自己的思想。


      	• 对犯错的人宽容相待，他们也能从别人的错误中学习。


      	• 制定目标，以目标优先，花时间完成，对自己的人生负责。


      	• 保持头脑清醒，远离纷扰和流言，专注于创造而不是批判。


      	• 不追求完美，因为他们知道这会让他们分心，不能达到卓越的成绩。


      	• 对自己的欲求保持警觉，有能力在逆境中找到机会，能够发现不喜欢的人的特长。


      	• 清楚他们的价值不是由权势和声望来决定的，而是由自己的道德原则、坚定的信仰和真诚的心决定的。

    


    非成功人士：


    
      	• 思维严苛死板。


      	• 是机会的克星。


      	• 喜欢流言八卦。


      	• 只关注自己的短板。


      	• 喜欢抱怨，自怜自哀。


      	• 喜欢和负能量的人一起玩。


      	• 总是说“多希望我能改变……”。


      	• 有很多不合理的想法和主意。


      	• 是个拖延症患者，推迟做决定。


      	• 对他人的成功、名声和财富充满愤恨。


      	• 每周花几个小时看肥皂剧，看明星八卦。


      	• 鼓动他们的朋友保持安逸现状，永远渺小。


      	• 喜欢评论他人的样子、行为、谈吐和想法。


      	• 用限制性的信念和消极的情绪炮轰自己的思想。


      	• 把时间和精力放在那些根本无法解决的事情上。


      	• 把精力放在“想要，缺乏，麻烦和困难”等字眼上。


      	• 总是说“我试试”，意思是“如果我愿意出力的话……”。


      	• 把他们的问题归咎于政府、交通、天气、经济，甚至是他们的猫！

    



    高成就人士的15条原则：


    1. 关心自己的身体，思想和灵魂；


    2. 努力理解他人，但不强求他人的理解；


    3. 知道什么时候发表意见，什么时候保持沉默；


    4. 不会假设自己很完美，因为完美根本不存在；


    5. 喜欢独立思考，拒绝和不信任自己的人做朋友；


    6. 不因过去感到沉重，不因将来感到焦虑，活在当下；


    7. 不会把自己的意见强加给别人，不会让别人按照自己的预期做出反应；


    8. 专注于自己的期望，不嫉妒不愤世嫉俗，对发生的所有事情都负责任；


    9. 不在他人的权力炫耀的陷阱或游戏中上钩，始终保持个人独立自尊自爱；


    10. 清楚自己在效仿和自己有合作的人，所以他们十分注意把自己放在哪个位置上；


    11. 内心深处有一个朋友，和内心的批评家相反，用关爱、同情和尊重对待内心的朋友；


    12. 不会用不恰当的言辞评价别人或擅自批评别人，以此转移自己的失望、压力、恐惧或愤怒；


    13. 坚信如果遭遇一时的挫折并不意味着失败，如果犯了错误，并不意味着自己做的都是错误的；


    14. 每天都把新鲜的、积极的想法和信念存到他们的日程记录中，把旧观念和过时的想法扔掉，就像扔掉一双磨损严重的旧鞋一样；


    15. 了解什么是目前最紧迫的事，什么是紧急的事，值得尊重和信赖；他们是自己灵魂的船长，不会允许其他人对自己颐指气使。


     第3章 自信还是自大
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    很多人分不清自信和自大。自大这种行为如同毒药，会引起创伤和混乱并且伤害他人。在本章中，我会更正关于自信和自大之间的误会。这将帮你避开那些自大的人，很多人常用人格魅力掩饰这种缺陷，所以区分很重要。拿探照灯照照自己的行为，检查自己提升的是自信，而不是自大。这也是很重要的。



    自大和自信人士的对比


    
      	• 前者喜欢炫耀，后者保持谦卑。


      	• 前者不可一世，后者平易近人。


      	• 前者固执己见，后者会听取他人的意见。


      	• 前者绝不认错，后者对自己的言行负责。


      	• 前者追求永远正确，后者追求找到解决方法。


      	• 前者不可理喻，后者可以被说服，通情达理。


      	• 前者喜欢打断他人讲话，后者是个很好的听众。


      	• 前者忽略和否定任何缺点，后者接受和承认缺点。


      	• 前者会痴迷于塑造个人形象，后者会重视个人形象。


      	• 前者把自己视为上级领导，后者对所有人一视同仁。


      	• 前者把一切看成竞争，后者以为他人创造价值为主。


      	• 前者喜欢掌握和支配，后者相信自己但是富有同情心。


      	• 前者喜欢装酷，后者喜欢做真实的自己，并感觉很舒服。


      	• 前者对自己的成就扬扬自得，后者对取得的成功谦虚低调。


      	• 前者不请自来擅自提意见，后者在被要求后给出反馈意见。


      	• 前者用巧妙的或者公开的方式指出别人的缺点，后者拥护、支持他人。


      	• 前者说话大摇大摆，耀武扬威，后者用开放的肢体语言表现出对局势的掌握。

    


    天台禅师是一位生活在6世纪的中国佛学家。他认为处于愤怒状态的人“总是想凌驾于他人之上”，处处表现出自负和优越感。他认为愤怒是傲慢的近亲，是一种带着沮丧情绪的傲慢。傲慢之人内心总是焦虑不安，一直等待机会炫耀自己的优越感。
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    自大的根源


    自大是因为惧怕自己身上的弱点。大多数人在儿童时期都被人当过取乐的对象，不管是在学校里还是在家里，所以内心有种深深的不安感。一个带有成见的傲慢的人总是把他人放在底层，认为如果他们先发制人，别人就没有机会这么对待自己了。我自己就经历过这种遭遇并且已经完全恢复，所以如果觉得自己的行为有傲慢之处，请做出改变。


    自大源于自我，包含了轻视自我和他人的情绪。自大的人感觉很有必要向你炫耀他们可以做得比别人更好，懂得比别人多，喜欢竞争。他们骄傲狂妄，目中无人，行为霸道。其实这种行为源自深深的不安，不够自尊自爱，是缺乏自信的表现。他们看不到自己的价值，才需要不停地自吹自擂来壮胆。他们有强烈的权利意识，因为他们觉得这个世界亏欠了他们，你的存在可以为他们提供方便。任何人都无权蔑视羞辱其他人，自大的人却意识不到这一点。自大是过度的自信。


    我的朋友杰米说：“上帝把我们从自以为是的人那里解救出来。”我很喜欢这句话！很多自大的人自以为十分清楚什么才是对你最好的，认为你不够聪明才意识不到问题关键，还坚持要给你一些不请自来的意见。


    自大的人也有羞怯的时候，他们觉得只要隐藏这种羞怯，就没有人会看到他们的缺点，别人就不会予以评判。然而自大的人却喜欢管别人的事，给他们不公平也不准确的批评之音。自信的人行事懂得区分轻重缓急，待人恭谨有礼，给别人提供反馈意见时也是如此。傲慢自大者却是一副批判者的嘴脸。



    萨姆·罗迪克——态度谦虚


    萨姆·罗迪克就表现出自信的谦虚。和她的母亲一样——传奇夫人安妮塔·罗迪克——在她身上看不到半分傲慢。


    萨姆在伦敦开了两家分店，在洛杉矶开了一家分店，布拉德·皮特和安吉丽娜·朱莉都是她的常客。她没有被阅读障碍难倒；相反，这个缺陷成了她的优势，她善于倾听他人，记忆力又超群。她因为成绩不佳， 16岁时就离开了学校。


    萨姆告诉我：


    我的父母和祖母都拥有难以置信的勇气和正直的品格。他们讲真话，不会粉饰生活中的无奈。他们脚踏实地，待人宽容，风趣又富有人情味，谦卑是他们为人处世的第一原则。人生不是追求一个高不可攀的位置，而在于享受生命的过程。年轻时，别人的观点常会让我失去自我，不管是好的意见还是不好的评价。我讨厌人们经常恭维我，这让我感觉自己像个骗子，当他们给出负面的评价时我会认为他们的话全都是对的，这些负面观点就像传染病，让我全身难受。现在我成熟了，会对别人的意见保持兴趣和好奇，但又不被其左右——我发现负面的评价和正面意见一样都很有教育性；二者背后都隐藏着真相。对我而言，真相是另一码事：我感兴趣的是一种感觉，以及我能从中学到什么，我如何获得成长。有时候，批评是得到成长的最佳形式。同样，恭维也可以浇灭内心的斗志。我的动力来自我的想象力，以及对人性本善的信仰。我相信人之初，性本善，我们都能成就一番伟大的事业，我们的行为就算渺小也能带来深远的影响。我想给人一种自主的权利感，我相信这个世界可以变得更美好，更宽容，拥有更多的爱。我们所要做的就是勾勒出一幅蓝图，然后不断努力实现。


    萨姆的重要提示：别担心自己表现得像个傻瓜。当你谦虚地询问，表现得毫不傲慢，反而能表现出自信和强烈的求知欲。


    思维点睛：萨姆身上体现了一个自信的人具备的所有品德，她不在乎别人怎么想，也不担心自己是否犯了错。她喜欢深刻的、人性的行为，但你在自大的人身上永远看不到这样的行为，鼓励他人和善待他人不是他们的本性。



    自大会关上一扇门，自信能打开一扇门。


    傲慢的人总是认为：“我是对的，你是错的。”实际上，常使用第二人称的表达方式是一种傲慢。假定自己知道其他人的感觉和想法，然后用命令的方式去提出问题和解决方案，是非常专横无礼的。


    与成功人士沟通时，他们不会让人产生被冒犯的感觉。而自大的人对自己的能力和价值抱有过高的看法，和他们交流时，他们总是表现得充满敌意和攻击性。
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    如果不让自大的人表现无礼和轻视，他们简直无法参与诚实的、鼓舞人心的讨论和谈话。傲慢不允许人们有任何缺点。自信的人获得成长和改变的关键词在于运用“HOW”字诀——正直（honesty）、开放（openness）和自愿（willingness）。而自大的人有盲点，所以他们看不到自己的短处，却喜欢抓着别人的缺点不放。他们把别人视作能控制、操纵、忽视或使用的物体，只要他们觉得有必要。


    可是自大的人却无法表现得忠诚或正直，他们一心想要拿第一，不管付出什么代价。自信的人总是忠诚的，因而值得信赖。如果自信的人犯了错或者误会了某事某人，他们会重新评估和自我检查，看看如果不做太多努力会是什么局面，然后他们会承担改变的责任。追问一个自大的人，检查他强大的防备之心藏着什么，是完全无用的，因为他们会背叛你。他们会从别人身上找原因，否认是自己的问题，绝不会把你看成一个平等的对手，他们的做法是不合理的。而他们中很多人非常聪明，很少会感情用事。最终，整个社会逐渐明白，也不允许如此多的奖励归自大之人所有。在美国，很多电视制作人会仔细看大众在推特上对剧中角色的评论。大众的审美开始趋向于真实性，所以一旦人们觉得这些人物角色虚伪狡猾，这些角色就会从剧本里消失。


    妮可·舒可辛格在《英国偶像》的观点相当正确：“明白自大和自信的区别，这很重要。”


    模棱两可的话会让自大者感到害怕，因为它暗示了不完美，有变数，不确定。而他们要控制每个人，控制每件事，还有，尽管很多人取得成功靠的是个人魅力或者是继承大量的财产，但是他们达到了事业的最高峰却发现自己几乎没有朋友——或者他们的朋友并不值得依靠、信赖，或者同样自大。这些人看起来拥有一切，内心世界却一片荒芜。很多人在一段时间内拥有成功，被人认可，但是之后却丢掉了拥有的一切。其他人还能维持着自己的成功，这并不能为他们带来良好的人际关系，丰富的处事经验，也不能带来内心的宁静和片刻欢愉。对很多人来说，它带来的是无法治疗的隐疾，是离婚，是丑闻，是孤立无援，是挣扎痛苦。


    自大的人会故意表现得有魅力，很多人看不到这一点。自大的人面对不喜欢的人却表现出残暴的一面，给对方施加压力。他们越不喜欢某人，就越爱威胁某人，批评的意见也更刺耳。



    别让取悦耗尽你的能量


    我要补充很重要的一点。有时候，在交谈中占据主动的人表现得很紧张，未必是一种傲慢。有人在谈话中引用名人名言，加深你的印象，那是因为他们感到不安，并非总是因为他们目中无人。判断二者的标准，在于他们是否会体谅和理解对方，通常自信的人更愿意站在对方角度考虑。


    学习相应的技能和傲慢的人打交道是十分有用的，因为这样的人太多，我们不能一一避免。但是在社会大环境中，我建议你远离傲慢的人，因为他们会带给你伤痛，特别是和他们谈恋爱时。务必记住：如果你质疑了一个自大的人，他们会暴跳如雷——别把他们的反应当成个别现象，相反，会这样是因为他们发现无法掌控整个局面。


    很多缺乏自信的人想和傲慢的人交朋友，因为后者往往很有名气，特别有钱，或者长得好看，或者表现得很有魅力（一旦你惹恼他们，这些优点就会烟消云散）。可悲的是，言听计从、阿谀奉承、把他们当作宇宙中心的跟屁虫们将在自己的人生中一事无成，只是感受着别人的人生而已。


    自大的人也许会暗中诋毁别人，嘲笑没资格嘲笑的人。尽管表面假装关心，却对日子过得很困难的人缺乏同情。如果他们自己过去受过重伤，他们也会把伤痛隐藏在面具后，而不是解决问题。通常他们不会当众嘲笑一个正处于困境中的人，因为他们还要在意个人形象，还要对外保持完美和个人魅力，但是他们会对那些无力反击的人评头论足，吹毛求疵，无情嘲笑。如果人们拆穿这种恶行，他们就会搬出一些老掉牙的借口：“我只是在开玩笑”，或者“别那么敏感好不好”。


    傲慢的人内心坚定地认为自己比别人优秀百倍，对他人的才能和天赋缺乏欣赏和尊重。 有些人没有能力靠唱歌改变人生，不敢冒险一试，却要批评《英国偶像》里的表演者，这让我感到惊讶。他们认为，聪明的做法是表现攻击性。他们通常没有什么远见，因为他们只喜欢自我陶醉。而真相是，他们喜欢控制每个人，这是精神虐待的一种形式。年轻的你表现出这种控制行为，就很难轻易认出它，因为它是如此地熟悉，乖张的方式令你感到舒服。很多以自我为中心的人看起来很有魅力，因为他们善于用言语包装自己。我注意到，很多客户、同事和朋友曾经被这些魅力人士牢牢吸引，没能注意随之而来的危险，他们正被这些人士用微妙的方式控制着。
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    自大的人会凌驾于你、暗讽你、贬低你。他们坚持让你听从他们，即便他们选择听从你，这样的次数也少得可怜，也许他们会假装听一听。他们从自己有限的人生经验中归纳总结，把狭隘的世界观强加在别人身上。他们相信，表现得独断专行意味着可以向别人证明自己。这就是为什么那么多自大的人由衷地相信自己是自信的。



    斯蒂芬的故事——从自大走向自信


    毕业后我在一个大城市的法律事务所里工作。我相信自己比那些资深合伙人懂得更多，于是忽略了别人给我的意见和建议。我的行为导致我和很多同事都慢慢疏远。他们告诉我，和同龄人比，我确实优秀得多，如他们所想，慢慢地我变得更加自信。我看不到自己的缺点，也拒绝承认自己的错误，问题摆在那里我也视而不见。 5年了，现在我发现傲慢让我付出了代价，不管是个人生活还是业务。现在我是一家法律事务所的合伙人；我花了5年时间检查自己，提升自我意识，现在看到别人重复我的旧行为时才觉得后怕。这样的学习过程让人痛苦，不过自从我和安妮共事，采纳她的建议和工作方法后，我有很大的变化。感谢安妮的真诚，帮我找到自己的盲点。


    斯蒂芬的重要提示：别拿外在的东西衡量自己的价值。不要追求一直正确，也没必要控制着最后的发言权。承认自己的缺点，无须处处表现强势，太强势反而过犹不及。


    思维点睛：斯蒂芬其实充满了自我怀疑，这会严重限制他的生活。现在他找到了自信（甚至已经成为一种信仰），他知道自己会继续行动，不会受到别人威胁，也不在意别人对他的看法。



    敢于为自己代言


    我也曾把自大当作了自信。通过这种虚假的自信我曾经成功过。我对外表现出优越感，其实内心充满自卑。我很在意自己的体重，期待自己比薯条还要瘦。我也饱受慢性抑郁和失眠症的折磨。如果别人没有按我的方式做事，我就会暴跳如雷。当别人的成功来临时，我会略施小计搞点破坏。当父亲给我提出中肯的、关切的和实用的意见时，我却表现得很叛逆，只相信自己懂得最多。


    2000年我遭遇了一次严重的危机，当时我的饮食失调已经严重到难以控制的地步。改变，要么来自绝望要么来自灵感，对我来说是前者。绝望让我开始了自我发现的旅程。


    我必须让过去的创伤愈合。我不再躲在自怜自艾的城堡里，只会指责他人的不是。我尝试了大量传统的辅助疗法，每一项都花费不菲，不过结果都很好。我还尝试接触佛教、萨满教、犹太的卡巴拉教等。我也花了不少的钱用来参加不同的研讨会，静养组和讲习班。事实上，我发现很多原理和方法都非常有效，把他们合起来就成了我今天要说的练习。


    我更加珍惜自己，过去的伤痛已经愈合。排除了这么多磨难，我的自负情绪慢慢瓦解，我的傲慢心理开始缩小。我聘请了一位人生导师，一位催眠治疗师，一位情绪释放治疗师（EFT），还有一名会治病的术士。意识到他们能够带来实实在在的好处，我改变了想法，以前我希望通过训练成为心理学家，现在我可以成为人生导师、催眠治疗师、情绪治疗师，甚至是术士。这样我能帮助他人更好地前进。


    在找到我的自信自尊之前，别人给出的一点意见都能让我心慌意乱。如果有人表扬我，我就感觉良好；如果有人贬低我，我就会觉得沮丧。我就像线上的木偶，一举一动都被外界的力量和意见左右。我的内心如此脆弱，极易受到伤害。我不得不努力让自己内心强大，就像我们去健身房锻炼增肌一样。我必须坚持，必须自律，每日练习，实现改变。


    这些年来我遭遇了自尊心低，缺乏自信，委屈自己取悦他人，直到被人欺凌，慢性饮食失调。如果我能改掉上面这些毛病，做到为自己代言，提升自信自尊，努力去实现自己的目标、梦想和追求，那么你也可以。七个秘密的方法是切实可行的：不要只看我写了些什么，还要行动起来！


    我还要敦促你，认清自己和他人情绪里的傲慢情绪。如果你自身就带有这样的情绪，别再忽视放任它。如果是别人身上的傲慢情绪，不要对他们唯命是从，看清他们的伪装。你的傲慢会对朋友、合作伙伴、家人、爱人和同事造成伤害；而别人的傲慢则能伤害你，无论是工作还是生活中。


     


    你是自大还是自信


    如果你发现自己正在责备别人时，检查一下这个问题是否值得你花时间和精力。你这么做，是不是想证明自己比其他人优越百倍？


    你厉害之处在于：


    
      	• 能直面问题？


      	• 是谈判能手？


      	• 你能解决矛盾？


      	• 考虑他人的情绪？


      	• 认清别人的需求？

    



    揭开自信的本质
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    自信的人是富足的，因为他们拥有信念，开放的心胸，尊重他人，不触犯他人的底线，懂得鼓舞、激发和拥护他人。


    自信的人体贴和尊重他人的情绪，因为他们和内心情绪有交流。他们内心宽容、慷慨，对他人充满兴趣。因为思想开明，他们拥有更好的人生体验。他们处处受人欢迎。人们也喜欢和自信的人打交道，就算这些人身居高位，也会乐意帮你，在回家的路上顺道载你一程，或者亲自为你沏茶。


    自信的人善于接受自己，所以也能够挖掘别人，接受别人，但是傲慢的人和与自己意见相左的人难以共处，因为根本没有能力听取别人的观点和意见。对不喜欢的人，他们总是言辞犀利，简单粗暴。


    自信的老板喜欢雇佣自信的人，自信的人更受欢迎，因为让人感觉很舒服。 就算彼此是敌人或者竞争对手，大家也会在背后对自信的人表示钦佩。在职场中，自信的领导者能够明确团队、客户的需求，能够洞悉工作和经济的变化。在一段关系中，自信的合作者能够发现哪些问题值得展开讨论和交流，沟通总是在融洽的氛围中进行。
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    行动步骤


    1. 从“自大还是自信”这一课中我学到了：



    2. 我需要用自信来包装自己才可以去面对的人或环境是：



    3. 我心生恐惧是因为：



    4. 为避免面对恐惧，我的借口是：



    5. 为了战胜恐惧，建立自信，我采取的步骤是：



    行动建议


    
      	• 少说多听。


      	• 保持谦逊和真诚。


      	• 相信自己的决定。


      	• 把设定的目标写出来。


      	• 放松大胆地展示自己，但不要炫耀。

    


     第4章 展现勇气的力量，学会改变
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    离开安乐窝，鼓起勇气做出改变。承认你的力量，成为理想的人物，做想做的事。自我意识，自知之明，自我探究，都是改变的先决条件，但是首先要敞开内心、放开思想。改变完全取决于有意识的选择，取决于不断提升的自我认知。行动之前先观察自己的思想、信仰和对他人的态度。


    行为学家和临床医生越来越认同，在我们的行为里，建立自信有助于开始并维持一段持续的改变。成功人士的制胜策略，是他们搭建舞台、布置灯光、雇佣演员、亲自导演这场演出。你无须太过纠结这个世界上什么需要改变，什么人需要改变，你只需关注自己在信仰、思想和态度需要哪些改变。


    学会设定界限，但是要留有余地。明白逻辑的重要性，尽管这个世界上并不总是按着逻辑走。成功的人不关注谁对谁错。他们感兴趣的是，如何让那些不起作用的事物起作用。他们有勇有谋——也许他们不明白“不”的含义，你也永远听不到他们说“可是”。


    这一章将告诉你，了解自己的性格，观察自己何时做出反应，为什么会有反应，这些事情有多重要。种瓜得瓜，种豆得豆。最大的挑战，也是我们很多人都有过的，就是对改变的抵触情绪。如果你时时处处都寻求稳定保持原样，就永远找不到改变的勇气。
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    勇气测试


    和之前的测试一样，据实作答，不要想当然。请标记出对你适用的部分，不考虑频率问题（不管这是偶尔的状态还是常有的状态）。回答“是”得1分，否则不得分。


    □ 我很固执。


    □ 我害怕面对。


    □ 我害怕变化。


    □ 我不喜欢犯错。


    □ 我不会努力争取晋升。


    □ 我习惯把别人偶像化。


    □ 我时常折腾虐待自己。


    □ 我觉得自己不如别人。


    □ 我很难接受别人的恭维。


    □ 我不觉得成功是我应得的。


    □ 大多数时候我会感觉焦虑。


    □ 我会小看自己，贬低自己。


    □ 我更习惯付出而不是索取。


    □ 我认为自己缺乏社交技巧。


    □ 我不情愿把自己放在首位。


    □ 我会评判和我意见相左的人。


    □ 我会注意负面的情绪/事物。


    □ 我对完美有不切实际的期望。


    □ 我无法识别自己的全部潜能。


    □ 我会因别人对我的看法而焦虑。


    □ 我事事亲力亲为，性格敏感。


    □ 恐惧会阻挠我实现自己的目标。


    □ 我常常把自己的成功归于幸运。


    □ 我的期望不高，所以满足于眼前。


    □ 没有正当的理由，我很难说拒绝。


    □ 我很难展示自己内心全部的想法。


    □ 我会证明自己的行为，有防范心。


    □ 我总是吸引那些有心理障碍的人。


    □ 当别人不喜欢我时我会感觉烦恼。


    □ 即便我没有做错，也会觉得内疚。


    □ 对于不想做的事情也会答应去做。


    □ 我感觉自己不能胜任工作，无能为力。


    □ 如果我犯错了，就会对自己大发雷霆。


    □ 事情不按我的方向发展，我就会退出。


    □ 我怀疑自己的能力是否能做出好的决定。


    □ 我发现自己很难对使坏的人表示不在意。


    □ 我会用恭维来麻痹别人，然后战胜他们。


    □ 我会忽视自己的直觉判断，按他人说的做。


    □ 我感觉到不安，我需要家人或朋友的认可。


    □ 我会和别人做比较，然后会有绝望的感觉。


    □ 遭到批评，我要么心生抵触要么干脆忽略。


    □ 没有获得一段稳定的关系，我会觉得很悲哀。


    □ 我觉得自己永远是个追随者，当不了领导者。


    □ 我会允许别人小看我，不管是不是在开玩笑。


    □ 我没有能力识别我该相信谁，什么时候信任别人。


    □ 我很难接受别人的批评，就算是有建设性的批评。


    □ 我常常不满意和合伙人之间的关系，或者关系很紧张。


    □ 我不知道什么事情能让我高兴，我总是忙于取悦别人。


    □ 我隐藏了自己的愤怒情绪，然后内心会变得愤愤不平。



    计分方法


    回答是则得1分


    35分及以上


    长期自信心不足，缺乏自我信念。你总是关注错误的事物，关注没有得到什么，而不是盯着你已经得到的，缺乏感恩的心。你寻求着持续的肯定，需要所有人都觉得你很好，所以你很难拒绝别人。


    20 — 34 分


    你缺乏自信，虽然开始认可自己的才能，但是你总是自我批评。因为太追求完美，很难达到卓越。你喜欢比较，常常会感觉绝望。你很少寻求帮助。直接而真实地表现自我，不设防，不批判自我，都会让你觉得不舒服。


    10 — 19 分


    尽管你拥有一定的自信，但是可能和自大混淆。看好自己——你喜欢把自己的观点强加在别人身上吗？你需要掌握最终的话语权，证明自己的观点吗？你认为自己比其他人更好看或者更聪明吗？问问自己，为什么会去评价和批评那些比自己更有财富或者更成功的人。



    四把钥匙


    钥匙1　认识自我


    了解自己的感觉、思想、行为和活动。它们从属于你，你应该把它们表现出来。认识自我是改变的前提条件。从繁冗的日程表里脱身，思考我是谁、我的优势和弱势。坏习惯会禁锢你，所以你必须监督自己的情感和行为，这样才能实现自我管理。记住：无意识的选择是一种生理反应；有意识的选择是一种心理反应。青少年一般会做出生理反应。如果你是一个成年人，就拿出成年人的样子，别像小孩子。


    行动之前先有自知之明，你就会发现自己的性格特征、个人价值、习惯、情感以及什么样的心理需求能推动你采取行动。如果不能意识到这些，又如何谈得上改变？你觉得重要或者不重要，感激或者不感激，有动力或者没动力，安全或者不安全，满足或者不满足，冲动或者平静，合格或者不合格，高兴或者不高兴，可爱或者不可爱，值得或者不值得，舒服或者不舒服？你意识到自己的感受了吗？


    掌握自己的人生，设置界限，明白自己的价值，诚信做事。如果你不把自己了解清楚，又如何在工作中表现得像一位领导者，或者改善自己的生活？如果你和自己都没能建立一段稳固的关系，又如何谈得上与他人建立稳固的关系？



    钥匙2　检查自身行为的举动


    如果问题没有解决，其他人可能生气，指责你，或者口头攻击你。除非你一直拿着一盏大灯照着自己的行为，否则你可能被引诱、被设计、被操纵，为取悦他人而做事。你也许会内心觉得愤怒，对自己生气，但是如果你一直拒绝内心感受，不与内心交流，不了解自己的行为，你就看不到自己的愤怒。除非你担起全部的责任，才能清楚地认识到什么对自己有用，什么没用，并且以此来指导自己的行动。除非你能找到对自己最好的方式，找到最正确的感觉，否则，你不可能增加自信。


    每次只专注于改进一种行为，否则你很有可能回到旧的行为习惯。你必须全身心地改变。顽强一点，为自己的目标奋斗。心无旁骛，不要抱怨。你需要做的是认清自己。


    要求回报，不做无谓的牺牲。如果身旁有一盏灯，能指引你前进，就俯下身来点亮它，别在黑暗中寻找自己的路。询问值得信任的朋友，他们能看清你身上自己看不清的东西。每当自己受到刺激下意识反应时，检查自己的情绪和思想，看看它们是支持你还是妨碍你。


    如果你正在发掘自我，请保持温和的情绪。每天观察自己，但是不要随意评价自己（稍后我会介绍一个小技巧）。你就是你，基于此，在任何特定时刻，你做的每件事都得到了知识和能力的保证。如果你知道这背后的区别，你的行为也会变得不同。所有人都会有不安、恐惧和出错的时候，但是自信的人知道如何让自己在经历这些时保持平静，因为所有的行为都和内心的信念联系着（这也是整本书都在讨论的一个话题）。



    钥匙3　回应之后的行动


    做出改变首先要明确：哪些你想要改变，哪些你不想改变，你清楚吗？其次选择做某事和选择不做某事，这是有区别的。仅仅想着改变你的人生是不够的。恐惧会让你动弹不得。说说你想要什么但是还没付出行动。过去做的决定影响着现在，因此要有勇气通过现在改变未来。


    如果害怕不确定事件，就不要妄想人生发生变化。成功的人知道己所不欲勿施于人。你会在高速路上行驶时突然急转弯吗？成功的人不会随意地急转弯，因为他们把自己的行为和想要达成的目标结合起来，才会前行，关注需要关注的事情。如果出错了，他们也不会发脾气，或者指责他人，埋怨其他事情。


    成功人士不害怕风险，因为他们先听取别人的意见，然后做出决定。他们勇往直前追求自己的目标，面对未知却有信心战胜一切恐惧。所以，他们不是躺在沙发上，计划着、分析着、提心吊胆着、原地徘徊着，而是积极主动、卓有成效，做出选择后就坚定地执行。


    克服恐惧的唯一方法就是与它相处。别跟我说运气会化解一切，我不相信。拿恐惧当借口是站不住脚的。很多人尝试劝导你安分守己，因为他们缺乏自信。当你想要来个一百八十度转变时，他们会觉得不舒服，会把自己的恐惧转嫁到你身上。别听那些人的话。


    要知道，当你想把自己的弱点隐藏在恐惧里时，这些弱点就会变得更强大、更明显。



    钥匙4　作出明智选择的头脑


    历史总是在重演。为什么要浪费时间和精力去讨论和分析那些很久以前发生的而你又无力改变的事情？不要让消极的想法和情绪占据你的人生。


    当你能够做自己，爱自己，就不会被消极的想法所左右，你会获得更多的自我价值，改善和他人的关系，更相信自己，做决定的方式更有策略。


    记住：自己做决定很重要。成功的人依靠自己做决定，从不犹豫。每一个选择都会通往不同的路，都会带给你新的东西，结果无外乎是积极的或消极的。提到做决定，成功的人选择积极的习惯。通常他们会求助专业人士，或者在做决定之前做好调查研究，但是他们会用自己的直觉选择。如果这是个错误的决定，他们会从中吸取教训，不再有下一次。


    如果你被恐惧控制或限制，你永远也做不了决定。你需要提出正确的问题，不是抱怨或者责备他人。这会让你实现潜能最大化。不要停滞不前；不要让幸福或成功姗姗来迟。弄清楚自己想要什么，然后坚信自己可以做出正确的选择，如果需要就寻求帮助，然后做出决定。
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    我发现朱迪·皮亚科斯是个很有勇气的人。作为皮亚科斯出版社的创始人，她的事业是从卧房起步的；之后她成为全球最负盛名的独立出版商之一。朱迪还被时代杂志誉为“全球的思想领导者之一”。


    朱迪告诉我：


    我总是从勇敢的人身上获得启发，因为勇敢是难能可贵的品质。哪怕机会很渺茫也想去更好的地方，一想到这我就动力十足，能够勇敢地向前迈步。过去你若问我成功的秘诀是什么，我会说坚持就是胜利。但是我改变了想法，现在我认为是专注，专注于我所追求的事物的能力。也就是说，当问题没有解决，我会重新看待自己，等时机合适再试一次。我很钦佩那些忠诚的人，他们宽容、慷慨，懂得在正确的时候直言不讳。


    朱迪的重要提示：永远不要因为别人的看法而焦虑担心。他们对你的态度，和你无关。那只是他们的想法。拿出勇气，试一试。


    思维点睛：和其他成功人士一样，朱迪也在为更远大的目标奋斗，这样做让勇气倍增，也促使人变得更勇敢。



    别为失败找借口


    可可·香奈儿12岁时，母亲就过世了，父亲也遗弃了她。她是在孤儿院长大的。 这样的她却成了20世纪时尚界的风向标。有资料显示， 1971年她离世时，香奈儿帝国每年仍有1.6亿的收入。是幸运光顾了她？我不认同。


    1973年，乔西·罗森伯格因为骨肉瘤做了截肢手术，膝盖以上的部分都被切除。 1976年因为癌细胞转移，他不得不选择切除2/5的肺部。他继续奋斗，获得了计算机科学的博士学位，撰写了两本技术方面的书籍，成立了6家公司，完成了马塞诸塞州的骑行，从恶魔岛游到旧金山，参加了无数的筹款活动。他找过借口吗？我不认同。


    成功的人勇敢、坚定、积极、自律。大多数人都是博学的行动主义者。你抱怨说今年申请的职位失败了，打算退出，我会不以为意。成功的人总是坚持，用至死不渝的热情坚定自己的信念。很多巨头、大亨、运动员、电影明星、企业家和发明家都是依靠内心坚定无比的信念取得成就。当然，他们是人，也会犯错，也有弱点，但是不会被缺点摆布：一切要归功于勇气。
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    西蒙·考威尔离开学校时成绩一般，仅仅及格， 1979年加入EMI，在收发室工作，慢慢地成长为制片人。五年后，他和伊恩·伯顿成立了自己的梵费尔（Fanfare）唱片公司。 1989年，梵费尔公司的母公司倒闭，企业破产，给西蒙留下巨大的债务。他别无选择，回到了父母身边。 2006年，西蒙签约成为《美国偶像》的评审，和美国福克斯公司达成协议，允许他的Syco制片公司获得英国达人秀的播放权。在英国，他签了数百万英镑的“黄金手铐”交易，授权英国独立电视台播放《英国偶像》的选秀节目。



    谁说学历是前进的唯一办法


    我能够列举很多成功、没有学位的人，他们既不是专家，也不是富二代。然而我选择以下三位的故事和大家分享，他们的故事也同样激励了我。
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    别再喋喋不休跟别人说你为什么完不成，这是浪费精力。专注地做你能做的事，找借口已经过时了。找借口是一个坏习惯，它只会增加失败概率，让人身陷囹圄。



    你准备好转型了吗


    你愿意换个角度看待事物吗？你能从尊敬自己、相信自己中受到鼓舞吗？你能感受到，做真实的自己会更加自信吗？其实很多人都在寻求社会认可，期待获得成就感，感受自己的价值。你准备好转型了吗？



    把一切变成现实


    如果你现在做的事情毫无起色，那你为什么还要继续？我对我书里写的一切事物都保持着热情，所以之前我用过的工具或诀窍依然能派上用场。你经历的事情我也经历过，我从中学会了自我掌握。这七个秘密不是捷径，不能马上控制情绪、精神和心理，但是使用这七个方法能够帮助你打破现状。


    你必须发自内心想要改变，你会发现，为此投入时间和精力是多么有意义的事。扪心自问，你是否因为忙于应付合伙人、同事、孩子、父母和亲友的需求和期待，忽视了自己的目标？



    根据行为列出详细目录


    你是否能让别人找出他们身上的问题，而不是替他们解决问题？你能后退一步支持他们，而不是全盘接管，认为自己能帮别人解决所有问题？你会说他们是因为不够聪明才找不到解决办法吗？


    我曾与玛利亚·凯宾科萨同台，她是Jongleurs喜剧俱乐部的创始人，获得过英帝国勋章。我发现她是个勇敢的人。玛利亚28岁时，创办了第一家俱乐部，当时她没有任何商业计划，也没有任何商务知识和经济储蓄。但是她有热情，透支了300英镑打拼事业。 Jongleurs俱乐部也帮助这些人开始职业生涯，略举数例，如杰克·迪伊、保罗·默顿、休·劳瑞、史蒂芬·弗莱、埃迪利泽德和格雷厄姆诺顿。15年后，玛利亚以三千万英镑的价格出售了她的公司。


    玛利亚告诉我：


    我的父母给予我莫大的鼓励。他们是政治难民，工作相当辛苦，不得不在一个陌生的国家谋生。他们告诉我，所有的事情都能找到解决的办法，要有勇气开创新的事物。我也深受理查德·布兰森的鼓舞，他是维珍集团执行长，远见卓识又很有智慧。琳达·贝内特，英国大型鞋类连锁店L.K.Bennett 的创办人，也给我很多启示。她富有创造力和同情心，又相当聪明。我想通过精彩的杂耍表演，让每一个人都开心，为他人创造价值，听他们夸赞度过一段美好时光。这是一个很了不起的激励。我得到的最好的建议就是“找到解决办法，使之成为现实”。我也曾像所有人一样，被人拒绝，尽管有时我发现创业很艰难，但这并没有阻挡我追求目标。我非常敬佩那些自律的，懂得深入思考的，诚实正直、坚定不移的人，他们把创造力变成了现实。


    玛利亚的重要提示：只要你有坚定的决心，勤奋刻苦，有勇气而自律，你可以让任何事变为现实。别害怕拒绝，大不了重新开始。


    思维点睛：玛利亚在创业时，获得的财政支持几乎为零，也不具备相应的商业知识，但是她有勇气把一切变成现实。



    人云亦云还是特立独行
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    随波逐流的人会成为环境的牺牲者，因为他们一直在避免做决定。如果你也是这样的人，那么，你的世界一成不变没什么奇怪。有人会用痴心妄想取代实际行动，这样做能改善生活吗？一点也不会。你应该考虑一下自己能做哪些选择，然后做出决定。


    很多人害怕失败，或者害怕别人的意见，于是一事无成。采取行动，学习，不断调整，这才是实现目标的方法。每一次当你努力做出改变，就会产生变化。不管结局如何，改变能增加你的知识和自信，你能从中学会有用的东西。这个过程，会提升才能，让你做出更明智的选择。不要等待，不要害怕改变，现在去做，不积跬步无以至千里。


    只有你才能决定你是否愿意去做，做这样的改变无须和别人商量，当你对自己许下承诺，就必须坚持下去，否则旧的习惯会卷土重来。而最初的热情削减后，自己就会退回原点。如果承诺帮助别人时你能始终一致，你也能为自己做同样的事。


    一位高僧曾用一句话揭示健康生活的秘密，即“规律的生活”。


    规律的生活能让你保持言行一致，如果你打算坚守承诺，它们会成为你的左膀右臂。



    让内心的假想敌消失


    当接触新鲜事物，想着要不要改变自己时，一开始你心里会抵触，会幻想种种失败的场景。我们应该摈弃内心这些消极的声音。这不是真正的自己，这些年来我们心里的假想敌总是不费吹灰之力就跳出来妨碍我们做事情。


    通常他们会坐在你的床尾，热切地等着你醒来，然后给你一个突然袭击。他们喜欢让你感到焦虑（其实你也明白焦虑是没有用的，改变不了任何事）；这只是假想敌控制我们的办法，他们让我们一直焦虑地想着：我瘦不下来、永远得不到晋升、无法走出这段关系、无法通过那个考试等。


    假想敌们喋喋不休，让我们“觉醒”，他们用谎言充斥着生活，破坏自信和自尊，造成严重的破坏。结果就是身体失调，感到筋疲力尽，无聊厌烦。他们用高人一等的语气说话，让你觉得自己很渺小，受尽嘲讽。他们又是贪婪的：妄想夺走你所有的东西，包括自尊和幸福。


    别让他们控制你的人生。假想敌们在对你撒谎，所有这一切只是想阻止你改变现状。而你需要一个每日计划，用积极的心态取代消极，消灭的假想敌越多，状态就会越强大。假想敌也许会喋喋不休， 24小时不间断地从各个层面吸引你的注意。他们挑战的是你最坚定的信念。
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    保持自信意味着做自己，懂得以诚待人，展示独一无二的特性，让自己更有影响力，让人难忘，同时保持谦逊。


    研究显示，很多行为，你以为是遗传，实际上是后天习得。不要再说“他们运气好”，或者认为“这只适合他们”。他们敢于打破常规，不做无用功，也从不担忧你如何看待他们。


    如果你缺乏自信，你会把自我价值和自尊放在次要的位置，把重心放在如何让他人喜欢自己，投入大量时间和精力让自己的言谈举止能够让人欣赏。曾经我努力地取得奖励，就是为了让别人喜欢我，可是这样做只会让我筋疲力尽。


    你越想得到认可，你得到的就越少；你欲求得越少，相反会得到更多。


    你是否会弱化、否认甚至责怪自己的感受，改变自己的感受，否认、指责甚至忽略自己的感受？你会优先关注旁人的感觉吗？如果是这样，那是因为你不认为自己得到了爱或尊重，所以你把爱和尊重当成你的需求，想把自己变得不可缺少，让你的老板不敢开除你，你的合伙人离不开你。通常，这样的你会嫉妒别人的成功。很多没有自信的人，会尽全力表现得体，可是他们还经常心生怨气，这是因为他们对拒绝很敏感，会不惜一切代价来避免风险。



    因为不完美而完美


    如果你没有足够的自信，会因为身边充斥着各种传奇、各种混乱和危机而觉得更加舒适；如果事情进展顺利，反而会心情不佳。我曾经和爱抱怨的人一起外出——结果变成了我一个人的抱怨。我又是个善变的人，会改变自己的观点和价值标准来迎合其他人。我不清楚我的价值、意见或需求是什么，因为我一直都在关注别人。


    追求完美意味着给自己设定不切实际的高目标，而你为了实现它们却让自己背负了巨大的压力。如果你没有实现这些目标，你会觉得丢脸，这样会造成内心的不安，进而知难而退，中途放弃。
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    当别人的生活出了差错，你会觉得自己被他们的情绪感染对他们负有责任吗？即便不是你造成的，也会认为自己有必要修复这些问题吗？你是否意识到，这种想法也会让你不急于改变自己，不愿马上行动创造自己的成功？


    我们学会了消极对待，但消极的心态不是与生俱来的状态，所以你有能力改变它们。而缺乏自信意味着你不相信自己，不敢冒险，不敢大声地说话，不敢肯定自己，也不敢努力实现自己的梦想。



    理想的自我


    理想的自我是指，你想变成理想的样子被人接受和认可。“影子”一词首先被卡尔·荣格用于形容自我被压抑的一部分。我们常常意识到，随着自己的成长，自己很多方面不被他人接受。矛盾的是，当你接受和包容了你的影子，你就能找到背后“隐藏的金子”。我总是向客户们解释，我不能给他们自信，我的角色是个司机，我只能带他们去寻找自己的宝藏。他们已经拥有自己所需要的所有宝藏，只是尚未被开发出来。


    “应该做”和“试试看”是我们潜意识常用的两个词。使用这些词时，问一问自己，是我本人在说话，还是影子？如果你的影子在说话，这些词就带有消极含义。应该做=我认为不得不做这些事，但我内心并不这样想。试试看= 我知道有哪些事需要完成，但我并不在乎这些事情有没有被执行。


    也许你曾经因为哭泣而被调侃像个小孩，或者因为表达愤怒而被惩罚，或者为自己的成就感到骄傲时被告知不要炫耀。要是这样，你会压抑那一部分自我，这会让你感到疼痛。或许你会觉得这一部分很糟糕，所以你会隐藏它们，它们逐渐变成你的影子。



    拥有全部的自己


    当你通过压抑愤怒，让自己变成一个温和的好人，按照别人的教导做事，你就会无比需要别人的肯定。你是否认为当自己友善待人时，也会被别人友善对待吗？其实这种情况很少发生，有时甚至会出现相反的情况。所以你需要锻炼勇气肌肉，学会如何用健康的方式处理愤怒，把愤怒变成自信。


    如果你害怕面对悲伤或愤怒，选择压抑，请寻求治疗师的帮助。从困境中走出来，情况会好转很多。我的慢性抑郁反复发作有20年了，现在我已经摆脱了它。因为我学会了如何管理情绪，曾经我只会一味压抑，而那样做只让我更低迷。


    你的影子在你的人生中行使着很大的权利。它能预言你的行为，控制你成功的概率，掌握你失败的风险。当你尝试成为别人，不接受自己的影子，就等于在破坏自己的成功，放弃自己的目标。到达理想的终点需要时间，你的影子有自己的安排，而它的进程常常会和你的意识发生冲突。


     


    沉住气，不放弃


    你是不是顺利减肥，觉得自己魅力四射，然后又慢慢地回到最初的体重？你是不是一开始写了几页小说，然后又放弃了？你是不是有一段很棒的关系，又轻易地终止了？


    自暴自弃的深层原因是自我否定。这种行为藏在暗处，善于伪装。所以我们的影子会鼓励那些自我毁灭的行为，它们往往也能破坏你的成功。很多成功人士说：“当我偏离了自己的道路，一切显得顺风顺水。”


    自我否定最严重的后果之一是，认为自己不配成功。实际上我们应该学会欣然接受，自信地对成功说：“来吧。”


    如果你自尊心强，缺乏自信，你会找到很多自我否定的方法。很多来我这儿咨询的顾客都没有意识到，他们的作为或不作为对他们的人生造成了什么样的影响；他们认为自己不具备获得成功的条件，而其他人具备。你也许会毁掉自己的减肥计划，就因为你一直担心自己无法维持。也许那层赘肉可以让你在某种程度上感觉到安全。也许你会说想得到晋升，或者换一种职业，但是自己并不能胜任你所申请的职位，或者这个职位不适合你，所以当你被拒绝，你会告诉其他人，你尝试过了，但现在的就业市场并不景气。也许你有了小孩，时间不够用，你会要求降低自己的职位，而不是要求多点时间改变，其实是因为你内心害怕进入新的世界。



    审视动机


    也许你确实想要开始一项新的业务，但在某种程度上，成功会让你不舒服，因为你的妹妹去年刚刚被解雇，正在努力地找工作。你对她的需求十分敏感，然后微妙地让自己无法开始这项业务，却不断说服自己已经努力过、行动过。如果你有任何恐惧或犹豫，缺乏自信，你的影子会想方设法让好事不出现，即便出现了，也好景不长。


    也许你真的想要见某人，给出承诺，但你害怕被再次伤害。潜意识中，你认为自己吸引的总是不靠谱的人。悖论在于，如果你缺乏自信，自尊心低，你可能对他人很友善，但对自己通常不够好。



    规划自己的人生


    记住：有的人喜欢掌控你，让你按他们的方式思考、行动，实现他们的利益最大化。自信的人不会参与这样的游戏；他们会肯定自己的观点和想法，所以不会被别人的操纵影响。他们会把自己分离出来，做对自己有用的事。保持绝对的自我信念和热情，他们能排除所有的质疑，对自己的发展负责。获得成功、拥有财富、保持健康、生活美满、追求自己想要的人生，这些都是值得鼓励的好事。


    当然，当你感觉不到自信却表现出自信的样子，这是需要技巧的。但是等你真的有了自信，就可以卸掉这样的伪装。


    如果你多年来都不曾诚实地对待过自己或他人，那么你需要区别你能改变的和你不能改变的。这里是指你不能改变天气或者其他人，不能改变年龄或身高，但是能改变内心的想法。


    消极的自我暗示会导致缺乏坚定的自我信念。记住：我们能在不良的环境和一段有害的关系中，找到缺乏自信的原因，有害的关系是指它能扭曲我们的想法、感觉和行为。因此，要小心选择盟友，否则很容易形成不健康的性格，这样会让你更加缺乏自信。注意你和自己的对话，因为潜意识会一字不落地记下来。


    你真的想丢掉内心不合理的信念，不再被“我不够优秀”的假话束缚吗？如果是这样，先慢慢扔掉这些消极的自我对话，用强大的积极的心态来替换。记住所有的词都代表了你的主张。如果过去的你喜欢用消极的词汇，那么从今天开始，试着换成积极的语气。


    当你开始规划自己的人生时，请留意以下现象。



    神经机能奇异现象（Neurotic Paradox）


    “神经机能奇异现象”是一个心理学专业术语，意思是一些个体采取某种方式处理潜意识中的焦虑，而这种方式能够避免焦虑、恐惧和适应不良，但可能给他们的生活带来更多的问题。简单来说，这本书强调人类有时候会下意识自我惩罚，因此行为具有不确定性。我们采取让自己不开心的方式破坏了自己的成就，却怪罪外部因素。我们坚持着自己扭曲的认知，认为自己不够好或者不够幸运。在这十二步的程序中，我们给这种现象取一个绰号叫“惹人厌思维习惯”。



    延迟反应


    吸毒者用毒品麻痹自己，酗酒者用酒精给自己温暖和刺激，一个食物上瘾者用甜品来分散注意力，这些都是延迟反应。一旦上瘾症患者没有得到有效的治疗，沾染上一种物质（比如药品、酒精或者甜食）或者表现出了上瘾的过程（恋爱或者性），他们就停不下来。如果对这种症状加以治疗，他们就可以选择替代品来支持，比如各种工具、资源和瘾君子的朋友。如果他们自己倾向于选择药物而不是有效的解决方案，说明他们在用自己的意识做决定。他们也许会责备治疗不起作用，但这是不对的：是他们故意选择去酒馆，找个毒品贩子，或者选择去娱乐场。治疗强调的是“使用才会有效果，所以要坚持使用，坚持就会有收获”。


    很多人抱怨条件不好，抱怨他们的父母、朋友，他们缺乏自信，总是有诸多借口，结果变成很多人惩罚自己，回到自我击败的行为模式，继续用毒品药物满足自己。


    你的大脑和身体会记住你的习惯，储存这些数据。但是疼痛是一种延迟反应。酗酒带来的宿醉的痛苦，第二天才会显现；过度花费的疼痛，在你透支信用卡或者丢了工作以后才会显现；和陌生人一夜情的痛苦，在丑闻曝光、染上疾病才会显现。过食甜食的痛苦，在你有了健康问题之后才会显现。


    永远不要低估重蹈覆辙带来的后果，这样只会自我击败、自我惩罚，让人深陷泥潭，最终把自己压垮。



    选择性记忆


    每个人都有选择性记忆。你会选择记住积极的高兴的时刻。这是原始心灵给我们开的一个小玩笑，我们屏蔽所有消极的事件、感觉和想法，只记住了那些好的感觉（不管是过去还是现在）。


    
      	• 你的另一半总是不忠，而你选择和他在一起是因为你只记得他有多慷慨，你选择忽视了他的不忠。


      	• 你吃了大量的巧克力，体重增加。吃下一根巧克力棒的第一口，你立刻忘了自己穿不下最喜欢的衣服当时焦虑的心情。


      	• 你的老板让人心烦，冒犯无理，总是欺负你。拿到不错的薪水时，你忽视了他对你的辱骂。

    


    我曾经询问霍利·塔克对勇气的看法。作为notonthehighstreet.com的联合创始人，霍利和商业合伙人苏菲·考尼什从未放弃过。霍利23岁时被诊断患上脑瘤，还好她最后痊愈了。 2006年，她们一边抚养小孩，一边在厨房的餐桌上开始了建设自己的公司。到2010年，公司的营业额为1500万英镑。 2012年她们还从谷歌、亚马逊和贝宝聘请了三位高级管理人才。


    霍利告诉我：


    我深受那些强大的、优秀的女人的影响，如达姆·阿妮塔·罗迪克和海伦娜·莫里西。 现在我忙得不可开交，但是为自己的事业充满自豪，我想给其他有创业梦想的女人我的经验和建议。我们听到了notonthehighstreet.com网站的合伙人的成功故事。女人们就应该放弃那些不能把爱好变成事业，没有能力让家人去国外度假的工作。这是我创立notonthehighstreet.com网站的动力。我们不仅帮助了英国的小型企业，我们还改变了创意礼物这整个行业。我对自己做的事业充满热情，全凭我的勇气和动力，我要继续保持。我特别钦佩那些热情、正直和善良的人。我们第一次想增加投资，许多人对此不能理解，也无法分担我们的愿景；但是我们没有放弃，我们一直坚持着直到遇到了正确的投资者，他看到了我们所看到的，并且愿意帮助我们上升一个层次。我们要养活自己的员工，把事业做大做强，获得财政拨款，这是为什么我们需要投资，我们不能毁掉自己的事业。我们回到城市，不断演示商业方案，期待奇迹发生。最终不负所望：我们遇到了完美的投资者斯帕克，他分享了我们的愿景，在重要的创业期给予支持。我们相信自己能够成功，这是决心也是愿景。你开始做企业，这条路就没有终点，这是一段旅程，你要学会从中得到乐趣，为自己的事业毫无保留地付出。


    霍利的重要提示：不要被拒绝拉回原点，每个人都可能被拒绝，如何应对才是关键。有时候拒绝是一件好事，它迫使你采取下一步，也许是一件好事。不要找借口放弃；不管有多少阻碍，靠动力和热情继续前进。


    思维点睛：霍利的想法和热情是有传染性的，不仅帮助她实现了梦想，也帮助了他人。不断地拒绝只会让她更加坚定。她的魅力、勇气和内心的力量，对我们所有人而言都是闪闪发光、值得学习的。



    找准改变的时机


    如果你非常想拥有某样东西，就会腾出时间，把它放在优先的位置。如果你没有迫切的意愿，就会有诸多借口不去执行。


    很多年前，我遇到了自己的前夫，而此前我们有近20年没有联系。他问道：“你结婚了吗？”我回答说：“太忙了，没有时间考虑。”


    他说：“安妮，首相大人也很忙，但他都设法挤出时间开始一段婚姻。”我不禁大笑起来，因为我发现我的理由多么的苍白，他的观点却很正确。我们小心防备，以借口当挡箭牌，是多么可笑的事情。失败者才会责备每一个人，自己却不承担责任。
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    善待你的时间，我听到最多的借口就是没时间。你能对你的时间负责吗？你知道你的时间都去了哪儿吗？你能聪明地分配时间吗，还是总觉得时间不够用？我们不能为了重要的事去挤时间，我们要制造时间。忙碌和高产出是两件不同的事情；如果你需要，请寻求帮助；不要做无价值的牺牲。珍惜你的时间就像珍惜你的金钱一样。时间是很珍贵的。


    时光一去不复返。如果你不珍惜自己的时间，别人也不会当回事。当你忘记某事，约会迟到，准备不足，浪费很多时间，或者没有效地利用你的时间，别人就会占你的便宜，而你也会感到沮丧，这也慢慢吞噬了你的自信。失败的计划意味着你计划着失败。每天做好日程安排，这能反映出如何分配你的时间，事实不会说谎。



    需要马上做的五件事


    你找到了答案吗？什么时候才是执行改变的最佳时机？就是现在！这五件事是你可以马上做的。


    1. 要事清单


    首先在你心里写下所有的任务，不论大小，把任务分成三类:


    1）紧急而重要的事情有哪些？


    2）紧急但不重要的事情有哪些？


    3）重要但不紧急的事情有哪些？


    重要的任务都有截止日期，所以一定要完成。别堆积起来，不然就会变得又紧急又重要。


    紧急任务是有最后期限的。之所以紧急是因为有其他人在驱动，他们的急事并不总是和他们的重要事情相联系。


    把你要做的事情分类，并按重要程度排列，这样你的任务清单看上去就不会让人望而生畏。


    2. 一旦排出优先级，请立刻执行


    确保你能区分重要和紧急。先做你不喜欢的事，别把时间浪费在担心它们上。只管做就好。


    3. 预留可以连续工作不被打扰的时间


    不管在家还是在公司，把注意力集中在手边的任务上，把艰巨的任务分割成小块。珍惜自己的时间，尽量不要纠缠于琐事。


    4. 整理办公桌打扫房间，这样你不会在找东西上浪费时间


    确保自己没有推迟那些必做的事情，它们能帮你实现自己的愿景、梦想和目标。好好想一想，你如果撒手不管，就会让自己的时间贬值。把注意力放在你的目标上，做好明智的时间管理。扪心自问，你为什么要找借口而不是改变？记住当你浪费时间时，你就是在偷自己的东西，偷你自己的将来。


    5. 化解消极的习惯


    控制你的生活和情绪。保持思路清晰、态度明确，这样你会对自己的能力有更多的自信，能更好地选择你想珍藏的记忆。当你不珍惜自己，你的感知会扭曲，因为你总是受恐惧的威胁。你没有足够的能力相信自己的直觉，不仅因为你心里充满焦虑，还因为你只会盲从别人的建议，变得过度顺从，而这样只会减少肯定的次数。


    拿出笔记本，然后：


    a）在左边记录下你不好的行为习惯；


    b）在右边列出它怎样影响你的工作生活；


    c）在另一页纸上写下如何改掉坏习惯。


    这样能帮你清楚地认识到自己的哪些习惯会产生消极结果，之后才能形成新的习惯，带来积极的结果。



    实施改变的清单


    接下来，看一看这份清单，做一次长期的改变。


    
      	• 接受改变。


      	• 认同自我。


      	• 对事不对人。


      	• 坚强有毅力。


      	• 积极寻找机会。


      	• 跳出思维限制。


      	• 有博大的胸襟。


      	• 提升自己的社交技巧。


      	• 对实现目标充满激情。


      	• 珍惜自己的时间和精力。


      	• 尊重他人的价值和原则。


      	• 离开固执的人和消极的人。


      	• 保持开放，懂得灵活应变。


      	• 学会倾听，在倾听中学习。


      	• 注意自己的仪表和身体健康。


      	• 不要和别人比较，不要绝望。


      	• 选择有效率地做事，而不是为了正确。

    


    想法是一时的念头，想法可以被改变。
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    自尊心低和缺乏自信的人常常有力不从心的感觉，这种感觉阻止他们继续追求。扭曲而不合理的想法会让你觉得所有人都想利用你，继而不相信任何人，可事实并不总是这样。


    当你缺乏自信时，和自信的人打交道就会产生一种矛盾的心态。你能说出有哪些不同的心态吗？如果你因为过去的事情否认自己，你的将来也只是在重复过去。你做好准备开始新的选择了吗？当你打算选择积极的状态迎战时，就会忘掉恐惧。你会发现唯一束缚你的只是恐惧本身。你是否做好准备从今天开始抛弃所有的恐惧和消极情绪，抛弃有害的、不合适的想法和症状，用积极的心态和想法取而代之？
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    行动步骤


    1. 从“勇气”这一课我学到的是：



    2. 我需要用勇气来包装自己才可以去面对的人或环境是：



    3. 我心生恐惧是因为：



    4. 为避免面对某人或某事，我会采取的借口是：



    5. 为了战胜恐惧，锻炼我的勇气“肌肉”，我采取的步骤是：



    行动建议


    
      	• 从小事做起，从脚下开始，从现在行动。


      	• 开始信任自己。


      	• 设想可能发生的最坏的事。


      	• 在头脑里构想你期待的结果。


      	• 不断地强调“我能，我行”！

    


     第二部分
		
				[image: seven]
		

		七个秘密


     秘密1 自我尊重


    成功的人重视自己
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    重新认识自尊


    潜意识在你0岁到5岁时形成，它的形成不需要经过你的同意。你主观地相信所有事情都是真的。如果给你灌输消极的观念，你性格发展的各个方面都可能遭受极大破坏。那些早年没有学会爱和自我接受的人，会看轻自己。他们生活在恐惧里，担心遭遇抛弃和失望。这是生存，不是生活。他们中很少有人懂得爱自己、接受自己，也不懂得珍惜自己的想法和直觉，不能诚实地面对自己。这些人从小就听从自己内心批评的声音，结果是爱撒谎，也不够爱自己。


    不幸的是，我们的成长环境里出现了这样的父母、老师和“敌友”（伪装成朋友的敌人），他们喜欢旗帜鲜明地指出我们的缺点，而不是好的一面。很多人的父母和老师都喜欢进行自我批评，投射到我们身上就变成喜欢批评我们。


    即便你不是最有天资的小孩，在学校的成绩也不出色，只要你有父母和老师的支持和鼓励，你就能学会高度的自尊自爱，会相信一切皆有可能，自己勤奋学习、努力工作、专心致志、自强自律，就可以成功。
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    大多数人在成长的过程中懂得避免冲突，照章办事，长大后则变得胆小，不去冒险；我们的自尊被碾碎，随着时间推移，内心的愤恨之情却在积累。很多人在孩童时期，就按照社会、家庭、宗教和应试教育的要求模式化地长大。结果不是变得过于顺从，就是变得叛逆，而这两者都毁掉了我们的自尊。


    要获得自尊，感受到自己的重要性，提升信心，就必须认清内心，反思自己的缺点，而不是否认它们。当你有勇气面对真实的自己，你的人生会上升到一个新的层次。



    建立自尊新模式


    当你拥有自尊，内心就是安全的，因为你能培养自信心，面对人生中的逆境。同样，你不会因为他人取得了成功就否认自己的价值。我们都经历过这样的阶段，都会犯错。改变不是件容易的事，关键是要改变对自己的认识，意识到自己的重要性。


    当你感觉自己是重要的，你会变得真实，能够尊重自己的价值。你就不会用妥协换取外界的认可，违背自己的内心。妥协只会慢慢吞噬你的自信。


    低估自己的价值，是对自己最严厉的惩罚之一。有自尊的人懂得拓展自己，尊重自己的愿望。


    看轻自己的人，不过是搬起石头砸自己的脚。它马上就反映出你不相信自己的能力，不信任自己。当一个人不信任自己时，怎么能期待获得别人的相信？



    突出优势


    当你懂得自尊，就会丢掉那些可笑的信念，比如“我不可爱，我有不足，我没有价值，或者我没有能力”。拥有自尊，意味着你不会允许别人操控你，那些内心打着小算盘的人再也无法动摇你，误导你。


    不要因为小事多愁善感，那些事可能和你毫无关系。丢掉消极的情绪，它们只会带来挫败、焦虑、愤怒、憎恨和失望。要学会突出自己的优点，而不是放大自己的缺陷。


    艾米奈·阿里·拉什顿回答了关于自尊的一些问题，以及我们为什么需要知道自己的重要性。她曾经在很多杂志社工作过，如Vogue， GQ和Elle，现在在Beauty工作，还担任心理杂志月刊的编辑。


    艾米奈告诉我：


    我的父母就是我的榜样，他们初来英国时一无所有，现在拥有成功的事业。我母亲25岁前就生了三个孩子，她性格坚定，平等待人，十分风趣。我希望自己也有很高的声望，因为我其实挺有野心的。家庭给了我莫大的鼓舞，作为负担家计的人，我希望成为女儿的榜样。当我的丈夫选择照顾家庭，我觉得工作更让我得心应手。我生完第一个孩子后的几周，突然意识到自己的事业计划毫无起色，这对我来说是个挑战。我挣扎了很多天，想去申请工作，但是内心有个声音觉得自己很疯狂。我见了编辑，坦率地聊聊应聘的职位和我的经历，给出了一个互赢的解决方案。所以，人一定要自尊和自重，不要让别人告诉你什么不可能。有时候不正确不一定就是错误的，二者是有区别的；但是绝不能停留在过去的荣誉。如果你真的很想得到某个东西，请全力以赴。年龄越大，我就越相信宿命，我们有正当的理由放慢速度，原因不是表面看到的那样，直到最后浮出真相。很多次我以为我在职业生涯的最低点，却发现更大更好的机会在某个角落正等着我。在我的行业里，你把自己想得有多优秀你就能有多优秀——网络可以带你到更远的地方。但是获得更大的进步和建立好的名声，你需要不断创新，写下的内容能吸引人们坐着好好阅读，最后你也会自豪地把自己的名字放在这些文字前面。


    艾米奈的重要提示：一锤定音的事，常常发生。发现自己做错了，一定要第一时间道歉。放低姿态、和蔼可亲的作用往往被人们所低估。宽容、包容、自我尊重，这些优点能让你走得更远。


    思维点睛：记住：当你拥有自尊，就是自己最好的拥护者，你就会清楚自己想要创造出怎样的结果。把精力放在自己的目标上，不要管道路上的障碍，也不要理会沿途遭遇的拒绝。



    为别人放弃自尊，其实是在讨好和取悦


    如果你的老师或家长坚持让你服从规则，而这些规则可能把他人的需要放在首位，这样的教育好比让你学会尊重所有人，但不用尊重自己。


    看看迈克的故事。


    32岁的迈克长得很英俊。他和史蒂芬约会已经六个月了，但他感觉有点不对劲。头三个月一切正常，后来迈克开始修正自己的行为，观察当史蒂芬一直批评自己时自己会说什么。 他发现自己不得不小心谨慎来避免对抗，特别是在史蒂芬情绪不佳时，他就会表现得很顺从，都不知道自己是谁了。史蒂芬就会说：“你为什么这么安静，发生什么事了？”迈克会回答道：“没事，一切都好。”


    去他不想去的地方，见他不想见的朋友，这让迈克感觉到了压力。他从来不会想着破坏史蒂芬的计划，因为他害怕史蒂芬会生气。害怕、批评、谦卑和抗拒内心支配了他的所有想法。迈克发现自己开始忽略自己的感觉，取悦史蒂芬。朋友们问他为什么害怕大声说出来，而是牺牲了自己的幸福感来让史蒂芬觉得开心。


    接受了一些催眠疗法，加上我的帮助，他建立起内心的自信，能够勇敢地面对史蒂芬，增强自己的说服力。一个月后他离开了史蒂芬。


    迈克的重要提示：不要向他人低头放弃自己的权利。


    从第一天起就要清楚自己的需要是什么，如果有人因为你的自信而觉得不开心，你要能够承担起失去这个人的风险。


    思维点睛：很多人允许别人操纵自己，因为他们没有意识到自己承受的其实是一种情感虐待。如果我们要惩罚自己，大可以让这种虐待继续下去；如果我们自尊自爱，就不会让这种情况继续。


    每一个人都有能力，也有权利成为想要成为的人，做想做的事。如果知道自己的动力是什么，看到自己内心的能量，就能发现自己是多么有潜力或者精力多么充沛。潜能是一种被动的能量，等待被人挖掘；动能是一种主动的能量，我们正在使用它。大多数人的选择都是无意识的，因此要锻炼潜意识：不要再使用“应该should”或者“必须must”的说法，我建议你习惯说“我愿意”。当我从我的顾客那儿听到“应该”一词，我能从他们身上感受到一种微妙的不情愿，他们不愿意自己承担责任。
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    培养自尊是肯定自己的第一步


    我和琳妮·弗兰克斯谈了对自尊的看法。她是一位公共关系专家，也是大型电视节目“Absolutely Fabulous”灵感的来源。琳妮经常为大型公司提供关于市场定位策略方面的意见，这些公司包括思科、谷歌、汇丰银行、星巴克、麦当劳和达能集团，她自己是一位电视名人，也是畅销书作者。


    琳妮告诉我：


    拥有自尊非常重要，这样你就不会让别人的意见战胜自己。我知道自己是谁，我不担心别人怎么看我。自我有时很危险，有好处也有坏处，特别是在公共的舞台上。重要的是别把别人说的话太当回事儿。我把自己的成功归因于我相信自己的直觉，有决心，博爱，有创造力，有同情心，有热情，做擅长的事。一直以来我都清楚是在为自己工作，内心满足，用笔为社会做贡献——其他的事情就不由我掌控了，而是被一种更强大的力量掌握着，不过我知道自己擅长做什么，我喜欢做什么。


    琳妮的重要提示：保持自尊，这样你不用从别人那儿寻求肯定和批准。跟随自己的直觉，乐意听直觉的意见，优雅地面对这个社会，做出自己的贡献。


    思维点睛：琳妮从不担心别人怎么想她，因为她自尊自爱，尊重自己的想法。


    你需要认识自我，坚持做自己，而不是受到外界评价的控制。你不能让内心假想敌扭曲真实形象，你不能再忽视自己的需要和追求，否则持续地低估自己会给你人生的方方面面带来不间断的挑战。如果你缺乏自信，通常是因为小时候就形成了对自我信念的限制。扪心自问，这样的想法靠谱吗？试着改变思维方式，改变说话的用词，不要觉得只能跟着别人思维的步伐前进。务必要相信，你的世界应该由你自己定义。


    你有选择的权利，重要的是减少对朋友、家庭、同事或老板的过度依靠，保持一定的情感距离。


    每一次当你想把别人的需要和追求排在自己前面时，其实是内心认定自己不如别人有价值。你在对其他人说：“你比我重要得多，我没有你那么重要。”
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    突破过去的自己——你不能停留在过去的荣誉里。拥有信仰、信心、社交技巧和自信技能，你就能获得自尊，带来看得见的改变。


    要对自己心生敬畏；任何时候都要相信自己很重要。学会把目光从别人身上移开，关注自己。幸福、快乐、不如意、心烦意乱，都需要你来处理。


    自尊和利己是对自己应负的责任。没有人能为你负责。你必须停止抱怨，别再沮丧，不要再一味牺牲，拥有自己的力量。你必须关注自己的优点，而不是盯着缺点不放。



    行为反映自尊


    当你的行为受到挑战或质疑，你会不会躲在自我后面，对外表现出否认、抱怨、狡辩等？治愈它们有三味良药：简单、耐心和同情。


    有些顾客对做出改变多少有些抵触。这是一种很常见的心理防御机制，它让我们不能获得新的体会和成功。如果我们拒绝改变，结局就会变得痛苦，甚至是致命的（比如，你对食物或者烟酒上瘾）。


    让我们来看看詹姆斯，他曾经是一个完美主义者，现在他的生活哲学是达到平衡。 34岁的詹姆斯在一家瑞士银行工作。对于做演示陈述，他有一种强烈的焦虑感，他的演示总是结结巴巴。詹姆斯小时候犯错时，父亲常常对他大吼，如果没有把事情做到完美，他就会感到难为情，所以他无法施展才华，也没有让潜能最大化。


    詹姆斯一直都很害怕自己的演示会受到批评。我向他解释，同事和客户是要接受信息，接受教育，接受启发，而不是批评他。他又能从哪儿得到会受到批评的证据呢？他陷在过去，任由假想敌掌控人生。他的整个信仰体系是扭曲的。


    绝对不能犯错的观点造成了詹姆斯力求完美的性格。通过一系列的催眠疗法和心理辅导，他把寻求风险当作一种快乐，最后很乐意地找到了自己的舒适区。


    他曾经饱受过去回忆和消极态度的折磨，现在这些已经不能打破他的生活平衡。他不会再让以前陈旧的信条主宰人生。通过催眠治疗，我给他提供很多积极的陈述，鼓励他丢掉以下心态：


    
      	• 自我怀疑，自我否定，和自我讨厌。


      	• 需要得到别人的肯定。


      	• 在恐惧的基础上思考问题。

    


    我把这些信条置换成：


    
      	• “肯定自己”；


      	• “我的能力绰绰有余”；


      	• “我可以战胜恐惧”。

    


    詹姆斯说：


    当我第一次前来见安妮，我真的认为我们会讨论一整天，果不其然。我不清楚为什么要来一次深度挖掘。安妮让我学会洞察事情的本质，我认清自己，感觉更加自信，就算犯错也觉得没有什么大不了。有趣的是，现在我不会为了得到认可而烦恼，反而比过去得到了更多认可。我还发现同事更加尊重我，的确很多事情都不一样了。我做出改变，关系也发生了变化，我的女朋友好像更喜欢新的我。谢谢安妮。


    詹姆斯的重要提示：尊重自己，你会信赖自己，不会无端评判。父母只是希望子女健康快乐，但是你不能把他们的意见全盘吸收，也不能因为在你孩童时有过不好的遭遇而责备他们。


    思维点睛：这些行为习惯可以在早期形成。然而，因为詹姆斯有自己的经历，这些经历成为他性格形成的背景，所以他只能选择改变。他必须建立自尊，不能让恐惧继续掌控他的人生。


     


    人的自尊就在于思想
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    在自我发展的路上，危险因素的出现总是不可避免。如果我们想获得精神上、情感上和心智上的成长，提升自信，我们就要欣然接受可能存在的风险。为什么我们会觉得“我不能”，会如此害怕承担风险？


    
      	• 我们害怕自己实现了自己的梦想，然后发现这不是我们想要的。


      	• 我们害怕失败，因为失败的滋味很痛苦。


      	• 我们害怕失去现在拥有的。

    


    为什么你要小心翼翼隐藏自己的恐惧、缺点？为什么你要把时间和精力花在那些对自己没用的事情上？战胜恐惧的方法，就是直面恐惧，勇敢去做。你为什么要相信自己那一套懦弱的言论？很多人对我说“我不能”，其实是他们不想为自己的决定或行为负责任。他们拒绝这么做，也不愿意这么做。我建议他们把用词改成“我不会”或者“我不愿意”，这样就改变了整个体验，也诚实得多。


    和自己坦诚相见是很重要的，这样便可以学会和真实的自己相处，也不会害怕接触内心的力量、自我价值评判。通过变得更加灵活，有信心，有信仰，我们能找到内心的意愿去改变，用尊重和尊严来对待自己。


    家长们也要阅读这些内容，明白鼓励孩子尝试新事物，不要害怕犯错，这是种责任。我听到很多客户说他们会因为犯错而感到羞愧。应该教育孩子，错误是不可避免的。犯错，尤其是在学习的过程中犯错，是完全能被接受的。因犯错而羞愧会极大地伤害他们的自信，影响他们在工作和个人生活中的关系。


    当孩子学习走路时跌倒了，我们总是耐心地抱着他们鼓励他们。当他们稍大一点，为什么就要区别对待呢？詹姆斯在潜意识里就抵制成功，不幸的是，因为把精力都放在抵制上，所以态度竟然异常坚决很难妥协。你必须拥有力量，看到内在价值，所以请记住，要说“我能”和“我愿意”。



    培养高贵气质——自尊


    要提升自尊和自信，感受到自己的重要性，你就要从容面对，开始了解自己。你需要自律，相信自己的直觉，这样你就能变成自己最好的朋友。为什么？因为你自己的地位举足轻重。


    我要给的第一个建议是每天花5分钟冥想。让大脑变得简单。定时5分钟，关闭电话。端坐在椅子上，闭上眼睛，慢慢地从1数到10，反复进行直至时间结束。目的是抛去忙碌的思绪，保持专注。当你开始时，不用担心头脑中有个声音会在一旁喋喋不休。关键是每天都这么做，把它当成一项常规的作业。它会给你带来巨大的改变。


    它能带你进入内心世界，帮你开发和加强同自我的关系，用感觉和你保持联系。勇敢地看待内心，探索接下来要发生的事，从繁忙的生活中解脱，和自己保持联系。放慢呼吸的脚步。舒缓绷紧的神经。让自己的灵魂歌唱。


    记住：你的担心是一种认知扭曲，而且很难丢弃，所以把这个当成日常的练习——不要找借口！让这种日常练习变成刷牙一样的自发行为。
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    行动步骤


    1. 我从“自我尊重”学到的是：



    2. 应对什么人或环境我需要自我尊重：



    3. 我感觉不受尊重是因为：



    4. 为逃避直面不被尊重的情况，我会采取的借口是：



    5. 为建立自我尊重我采取的步骤是：



    行动建议


    
      	• 面对困难时，用积极的自我对话支持自己。


      	• 处理好你的情绪。


      	• 表达自己的需求，而不是压抑它们。


      	• 为自己写功劳簿，记录你取得的每一次成功。


      	• 注意你是如何回应他人的。

    


     秘密2 自我认可


    成功的人会善待自己的想法，不随便批评自己
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    什么是自我认可


    人们常常弄不清楚自我认可（self-approval）和自我（ego）的区别。请记住，真正自信的人不会评判、批评或欺负别人。成功的人不需要证明他们的存在，也不会接受别人的审问。他们不自负，也不虚伪。认同、意图和信念，是必备因素。


    成功的人欣赏自己——包括所有的失误和弱点。他们肯定和欣赏自我价值，以自己的成就为荣，不会给自己设定不切实际的期许。当其他人没有选择和他们一起工作或成为合伙人，他们也不以为意，因为他们不会让别人的喜欢或不喜欢，肯定或否定，影响自己的价值、情感。


    别人的评论和行为，只是代表那个人自己的观点和看法。


    有一个悖论，你越想被别人喜欢，你表现得就越不像真实的自己，结果就越不被人喜欢。伪装自己不是个好的做法，当你这样做，就等于放弃感受自己的能力，放弃了自己做决定的权利，放弃了自我思考的权利。成功的人也会恐惧，也会暗自批评自己，但是他们不会动摇。
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    要素1：灵感和目标


    自我认同是指在特定的一段时期对自身某些态度行为的肯定。关键在于对个人行为价值的认同，而不是对个人本身的价值（后者指自我接受）。你拥有自我接受，但不一定就会自我认同。


    对着下面的清单，向自己提问。


    
      	• 你为什么会攀比，会绝望？


      	• 你为什么要寻求外界的支持？


      	• 你为什么不相信自己信任的事情？


      	• 你为什么会把自己的力量送予别人？


      	• 当你选择做自己时，为什么要得到别人的允许？


      	• 你为什么会相信别人知道什么才是对你最好的？


      	• 你为什么会相信每个人内心都会为你的利益着想？


      	• 你为什么会假装成别人，而不是期望自己也可以做到？


      	• 你为什么对他人毕恭毕敬，把他们的意见置于自己之上？


      	• 他们没有你想要的东西，为什么你还要征询他们的意见？

    



    要素2：摒弃内心的批评


    我曾问过卡尔拉·布扎希对自我认同的看法。卡尔拉是《赫芬顿邮报》英国版的总编，这是一个很出名的新闻网站，她负责AOL的网络战略、品牌建设，以及处理好与美国邮政的关系。卡尔拉获过无数的奖项，担任过英国独立电视台ITV、 Sky和BBC的定期撰稿人。


    卡尔拉告诉我：


    我身边的人形容我是一个有紧迫感的、重感情、敏感的人。父母告诉我应该做自己喜欢的事。他们一直给我建议，支持我。我的信念是尽可能做最好的自己，这也是一大动力。多年来我们玩家庭纸牌游戏遵循的也是这个套路。我真的很佩服那些有激情的人，那些身先士卒的、自信的人。如果内心批评的声音蹦出来了，我会在那些积极的人帮助下，厘清头绪，战胜内心反对的声音。年轻时我没有什么规划，但是一直知道自己喜欢写作。现在我的团队有25名编辑， 3000多名撰稿人，感觉好极了。这一路上我犯过很多错误，但是凭借自我认同，无论好事坏事我都能从中得到学习。我相信任何事情发生都是有原因的。


    卡尔拉的重要提示：工作吧，就像你不需要这些钱一样；勇敢去爱吧，就像从未受过伤一样；跳舞吧，就像没有人围观一样；唱歌吧，就像没有人去听一样；生活吧，就像没有明天一样，你要做的就是认可自己。


    思维点睛：卡尔拉十分肯定自己。像所有人一样，她偶尔也有脆弱的时候，但是她不会认为自己“很可怜”或者“我不够优秀”——她周围都是积极向上的人，这能帮助她让一切回到积极的状态。
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    人生首要的目标是处理好和自己的关系，这样我们才能激励其他人做同样的事，就算我们不曾拥有，也从未放弃追求。



    要素3：给自己投资


    很多人都看不到自我投资的价值，没有把时间和精力投资在自己身上。很多人用自戕的方式惩罚和虐待、贬低、忽视、批评自己，也允许别人批评我们。很多人自我治疗的方式就是酗酒、抽烟、暴饮暴食、苛刻地要求自己。很多人说：“我就应该这么做，我就应该那么做。”“应该”是个有毒的、消极的、残忍的词，所以别用这个词形容自己，也不要让其他人这样说自己。


    如果你只有在真正接受自己、实现目标之后，才能做到自我认同，那么你在浪费时间和精力。因为即使当你实现了所有的目标，身外之物都可能随时消失。人生中没有什么是被担保了的，所以不管我们有没有实现理想，都需要肯定自己。


    自信的形成是由内部和外部的因素共同作用。首先，每个人都有信念局限和行为局限，这是由于多年来重复强化。其次，你还有父母、老师、合伙人。在某个体系下这些信念和行为以正式的或非正式的方式被强制执行着。此外，你可能照单全收别人宣扬的负面消息。别为了别人眼中的期待去努力。当你感到不安时，你的自我（ego）就开始工作了，促使你寻求别人的认同。



    过度认同


    认同症是21世纪的流行病。想不断得到别人的“赞”。任何能够控制我们，变成治愈系良药的事物都是一种症。因此，如果你需要别人认可“你足够好”，需要别人接受你，毋庸置疑你患有认同症，你就成了一个依赖他人意见、想法和祝福的患者。


    在电影电视圈摸爬滚打多年，我亲眼见证了很多名人，他们渴望别人的奉承和认可，需要全球数百万人的膜拜。显而易见的是，很多这样的人缺乏安宁、平静和自我认同，因为他们患有严重的认同症，这又造成了持续的情绪骚动和心理动荡。



    活出独特的风格


    很多人追求热烈的欢呼呐喊、虚情假意的亲吻和媒体的注意。他们才是需要自我认同的人，但是获取肯定的方式不是在自己内心寻找，而是向外界寻求。


    他们渴望被爱，不惜一切代价获得别人的喜爱。这只是一时的认可，很快会失效。当你能够认同自我，对社会认可的需求就会减少。当然，被欣赏被尊重的感觉总是很好的，但是你不需要变成社会认可的奴隶。认可能够满足你内心最深处的、最强烈的渴望，一旦别人不认可就会信以为真，开始怀疑内在价值，结果就失去了安全感。


    作为一名演员，一名模特，我喜欢持续的掌声、关注和赞美，特别是来自男人们的夸赞。这让我自我感觉好极了，但是并不能满足内心对自我肯定的渴望。即使是再大的回报，再高的酬劳，再多的奉承，也无法和我现在拥有的自信和自我认可相提并论。



    自我认可度测验


    请标记出对你适用的部分。对自己绝对诚实（表示肯定得1分）。


    □ 我无法忍受自己有弱点。


    □ 我需要别人证实我的选择。


    □ 我不确定我做的决定是否正确。


    □ 和别人交流时我会想着幽默地回应。


    □ 学习新技能时我常常表现得不够耐心。


    □ 和别人发生冲突时，我心里会不舒服。


    □ 如果没有达成目标，我会对自己很严厉。


    □ 如果我做错事，会对自己不耐烦，不够容忍。


    □ 我要先知道别人的想法，才会说出我的观点。


    □ 我很在意我的形象，也在意给别人留的印象。


    □ 我需要我的父母/合伙人/老师/老板以我为荣。


    □ 我不喜欢自己的缺点，会严厉地评判缺点。


    □ 我总是纠结于我做错的事，多过关注我做对的事。


    □ 我会为自己辩护，保护自己，只有这样才觉得自己会变得更好。



    计分方法


    0 — 3分


    不算太糟糕。你比较肯定自己，但是需要看一看自己为什么会有这些缺点，为什么不相信自己。像卡尔拉·布扎希一样制定策略，重新思考和定位。


    4 — 8分


    开门见山地评价：你明显缺乏自我认同，别人的看法对你来说很重要，不管这个人是谁。我希望你能进行深度的自我挖掘，在其他的问题上给自己一个评价，看看是否还缺乏自我认同。我能想象你常用人格做担保，糊弄过一些人，有时候你的内心会觉得这么做是不恰当的。我也能想象你很在意自己的形象，你非常需要爱。


    超过8分


    这说明，你认为自己在这个世界上没有一席之地。你只是在重复他人的观点。你放弃了自己的权利。你害怕被别人抛弃，却又主动放弃自己。你对自己过于严苛和挑剔。结果是，你把自己看得一无是处，让人无法接受，你不认可自己却一直想得到别人的认可。因为做真实的自己而得到别人的爱，而不是因为有迷人的身材、伟大的头衔、巨大的庄园、高超的技术或者是一枚体育奖牌，会是怎样呢？你只有认可自己，人们才会因为“你就是你”而爱你、尊敬你。



    答案就在你身上


    如果你肯花时间退一步想想，你应该给自己一个什么样的交代，你就会停止从他人那里寻找答案。为什么不把它变成一个使命，从今天开始，不再关注别人对你的意见，取而代之的是，把关注点放在自己身上。有时，旁人说的只是我们想听的话，但这些话往往不是真相。


    
      	• 别人凭什么决定你是谁？


      	• 别人的意见凭什么是真理？


      	• 别人凭什么掌握你的命运？


      	• 别人凭什么会比你更懂得自己？


      	• 别人有什么权利来决定什么对你是正确的？

    


    作为一个成年人，你想遵守哪些规则，这种事情为什么还要和他人协商？


    如果你带着面具面对这个世界，这不仅是一种不诚实，更会慢慢侵蚀你的自信。你展现的不是真正的你；你只是一个陌生人。错误的身份得来的认可能有多大意义呢？我的个人经验是，面具下的生活只会让人精疲力竭，所以倾听自己内心的声音，做自己，真实地面对这个世界。


    要知道，找到了自我认同，意味着找到了属于你的正确事物，然后把它当成你的事业，投身其中，拥有它。你如何感知、如何行动、如何思考，和别人无关。你做的是真实的自己时，又没有伤害其他人，这样生活有什么问题呢？



    改掉自我批评的习惯


    大多数的我们，十有八九，会对自己吹毛求疵。这种不大好的行为大概从你的孩童时代就开始了。你用什么态度对待自己，就会用什么态度对待朋友。你缺乏自信和自尊，就无法正确地判断和评价自己。这意味着你会因为自己不够好而轻视自己，严责自己，甚至抨击自己。这样会形成一个恶性循环：你确信自己不够优秀，会犯错，然后你开始相信自己是一个失败者，这种持续的自我厌憎、自我打击会让你觉得沮丧，遭遇欺骗或者没有希望。我们每天大致会做三百到四百次的自我评估，其中80%是消极的。


    有一理论显示，自我批评其实是愤怒情绪对内宣泄的一种方式。很多人会因为表现出愤怒而觉得没有安全感，所以他们没有对外表示敌意，而是把这种情绪变成主观上的责备。这样做很危险，因为它会导致抑郁症和焦虑。另一理论显示，人们因为内疚而自我批评，因为他们的潜意识认为，这么做可以避免别人再批评自己，好像是在想：“我还没说什么呢，你为什么要说我”。



    愤怒情绪如何蔓延
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    憎恨、轻视、严格、怨恨、猜忌、不信任、挖苦、嘲讽、疑心、嫉妒、焦虑、偏狭、自怜自哀、愤恨、牢骚、恐惧、挫折、伪善、蔑视、诟病、生闷气，都是愤怒的临床表现。然而恐惧有时才是导致愤怒的原因，人们有时候并不明白是什么让他们感到恐惧。如果你经常感到以上情绪，停下来想想：“我的自我价值体现在什么地方？我怎么会如此愤怒？”



    收敛不合时宜的行为


    承认自己不够好为什么会让你觉得紧张？不要放弃自己的力量，转身从外部寻找认可。仔细想一想，要如何改变现状，如果问题再次发生，该如何收场。


    学习——制定新战略，沉思五分钟，然后继续前进。当然，我们都会陷入困境，犯错，这没什么大不了。这就是生活。成功的人确定他们不会重复错误：他们在错误中学习，继续向前，拒绝被错误束缚。与自我厌憎不同，保持高度的自尊自信，可以让自己保持乐观，拥有信仰。不要再盯着缺点不放，找找优势和强项。如果能把内心批评的声音变成好朋友，你就不会把别人的话看成专门针对你的。学着淡化别人的意见，除非那些意见真的有帮助。


    好好看看身边是否真的有完美无缺的人。请回答我：和别人作比较时，如果你注意不到别人身上的缺点，为什么会觉得他们能注意到你的缺点？



    自我认同能释放你的潜能


    想想失败的人什么样，失败的人是怎么做事的，再想想，我是不是也这样。让你内心批评的声音，与现实挑战。如果因为得不到自己想要的工作就批评自己，那么就想想如何才能得到工作，不要一味打击自己。


    跳出固有的思维模式。如果你想要好的工作、大的房子、靠谱的合伙人，而这些都没有按照你设想的方式出现，也许这些正在以更好的方式正在朝你来的路上走来。


    在日记里写下你所有的优点，所有的成就，当每次要批评自己时就读读它。


    每天都制定一个目标，改掉一个坏习惯，丢掉一个旧思想，扔掉一个旧行为，而不是天天批评自己。接受挑战，每天都用积极的语言，杜绝内心的批评，坚持一个月，保持这个习惯，你的大脑会形成新的思维模式。我敢保证，你会丢掉紧张的情绪，而自信和自尊像火箭般蹿升。如此反复，这是势在必行的。


    克里斯托弗·马洛尼2012年参加《英国偶像》，他说，之前连续五年，他都撕掉了自己的申请表。别人叫他不要申请，他听从了，因为害怕难堪。是的，别人在扮演着他的人生向导！他缺乏自我认可，所以相信了这些人。后来他受到祖母鼓励才去尝试。唱歌的时候，观众们两次站起来为他鼓掌。记住：在允许别人评价自己之前，先看看他们自己是不是完美无缺的。


    不断地对自己强调“我能，我行”！潜意识会唤醒你的意识，本来你的意识只关注那些批评的声音。你越缺乏认可，就越相信这些批评的声音，你的心就会积极地想去证明给别人看。务必小心！


    我问迈克尔·范·克拉克对自我肯定的看法。作为全球顶尖的美发师，他获得过17项大奖。 19岁就登上了Vogue杂志整版的宣传。他的客户有政界领导、摇滚明星、好莱坞一线演员、九位王室成员。他被杂志社形容为天赋异禀的实力派。


    迈克尔告诉我：


    那些能够把事情做得很好或者有独创性的人，是我的榜样。我的家境不好，小时候常常看那些成功人士的自传，这让我备受鼓舞。我妈妈是希腊人，如果我找她要的零花钱超出了家庭的预算，她总是会说：“你以为我们是谁？奥那西斯（译者注：拥有巨额财富的希腊船王）？”所以我仔细研究了这位船王。最近我也开始研究一些企业大亨，如史蒂夫·乔布斯。列奥纳多·达·芬奇也是我的偶像，因为他高超的画技和独特的创造力，他既精通艺术，又擅长科学。我的愿望是让自己有更多的成就，创造更好的世界。通常来说，只要你坚持某件事情，一切都会有转机。诚实，有幽默感，慷慨大度的人总是魅力十足——这也是我很欣赏的特点。早些时候，拒绝曾经困扰着我，不过从现在的商业销售观点来看，我完全相信自己，也不会从别人那儿寻求肯定，如果遭遇拒绝，这只是告诉我沟通方式有待改善。我经历的最大的挑战是，一次夹杂了人员损失、事业受挫、情感受挫、身体受伤的人生危机。那确实是一段黑暗的时期，但是一旦走出来我发现这是自我发展和意识觉醒的一个转折点。我拥有极大的勇气、决心、诚实，极强的适应能力，说实话这些都是帮助我成功的重要因素。


    迈克尔的重要提示：永远不要放弃。要有耐心，在前进和发展的过程中遭遇困难时不要害怕，一定要坚持，不要轻言放弃。认可自己，继续前进，不论前方会遇到什么。


    思维点睛：如果有人拒绝迈克尔，他一定会在沟通技巧上找原因。他从不打击自己也不批评自己；相反他会想办法改进现状。像卡尔拉·布扎希一样，他善于调整自己的战略，而不是在受挫的现实中崩溃。
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    让我们看看杰米是如何自我认可的。 36岁的杰米，外表端正，拥有一份体面的工作，收入状况良好，和家庭的关系也很好，但是他总觉得自己对异性缺乏吸引力。如果第一次约会女方没有表现出太多的兴趣，他就会很有挫败感。他十分想得到认可，却不知道自己喜欢哪种女孩，也不清楚自己的价值观。他唯一的目的，就是别人认同他的吸引力，之后的事才能有条不紊地进行下去。


    我们开设了辅导课程，主题包括影响力和说服技巧，肯定能力和沟通技能。为了克服他的低自尊和缺乏自信，我编写了几个催眠疗法课程。我们还采用了一些神经语言学方法来加强他的自我认同感，帮助他不再自责，重塑他的信念。


    杰米说：


    我想和安妮的读者分享的是，我是真的一点儿也不知道我自己的行为是怎样的，我还真的以为自己有毛病呢。我的朋友们都有对象，我很生气，怎么就偏偏我没有呢？我用了安妮教的方法，和同事、朋友交流。当人们开始注意到我身上的不同，我的自信开始增加，我开始观察如何跟自己对话，通过三到四次催眠治疗后，我感到巨大的转变。我没法给出解释，但这确实让人吃惊，我发现和女孩说话时轻松且毫不费力，不管她们是拒绝还是喜欢，我都不会为此苦恼。我不知道该如何形容对安妮的感激之情，我第一次觉得自己是一个成年人，因为通过行动我证明了自己。


    杰米的重要提示：通过记录自我批评和缺乏自信的时刻，你会意识到自己有哪些习惯。这样会凸显坏的习惯，有的放矢。要学习新的沟通技巧和确立自信心的技巧——读这样的书或者聘请一位导师——你的世界会发生巨大的变化。


    思维点睛：杰米的认识非常正确，改变的前提条件是自我意识的觉醒，主动丢掉坏习惯。同样你需要学习如何变得自信，满足自己的需求，这样才能建立自我认同。


    通过理解自己和记日记能帮助你实现自我认同，请继续保持，它能让你更专注，帮助你形成自己的想法、感觉，甚至开发你的创造力。


    停住脚步，反省一下，你对自己如此严苛，是不是由于少年时代受到父母和老师这样的对待。这样的观察很有必要，它能帮你找到同理心。给自己一个心灵的拥抱，向自己保证，现在就停止恶性循环，不要再苛责自己。


    别受到他人批评的影响。他们这样做只是因为他们觉得事情还不够好而已。如果你因此烦恼，爱批评的人就会说：“我只是陈述事实。”事实上，他们在侮辱人，通过瓦解别人的防线来获取心理上的补偿。如果你拥有自我认同，就不会相信他们。你不会在意，也不会回应，因为他们期待的恰恰是你面对批评的反应。



    正念的魔力：强化自我认同


    自1970年以来，现代临床心理学和精神病学在“正念（mindfulness）”概念的基础上已经开发了大量的理疗应用，这个概念源自佛教。毫无疑问，在心理辅导和健康心理学领域，“正念”疗法变得炙手可热。虽然有人迫不及待地要尝试，但是还有很多人，特别是思想狭窄的人，会觉得这个疗法被过度炒作。记住：成功的人不会还没尝试就急着拒绝。这就是我们所说的“不经过调查，就拿偏见当事实”。气量小的人喜欢冷嘲热讽，充满恐惧，缺乏自信，喜欢一切都在掌握之中，所以他们总是嘲笑和拒绝不熟悉的事物。很多人评价当今社会的其他人，实际上是评价他们自己。他们拒绝进行“正念”练习，因为它要求我们只需要体验我们感觉到的事物而不做评判。这不是一个简单的放松技巧，也不是一时的潮流，它不是包治百病。


    这个概念虽然简单，但是很多研究都拿它做主题。“正念”能帮我缓解焦虑、恐惧和压力，保持专注，提升我的自我意识，对自己和他人更加宽容，它也帮助了我的很多客户。


    美国是认可“正念”疗法的。美国的商业社会对正念的兴趣也在持续上升。财富五百强榜上有名的公司都在宣称，他们的执行官也在思考那些有利于企业运作的正念实践。他们中有福特公司的主席比尔·福特，麦肯锡公司的执行合伙人迈克尔·伦尼。


    哈佛法学院也举办了法学界和非诉讼解决机制下关于正念的研讨会。洛杉矶很多警官接受了正念训练，这一理念也运用到很多监狱，情绪紊乱和敌意行为大量减少。全美的诊所、武装部队和医院都引进了这一理念，还有洛杉矶地区的公立和私立学校。戈尔迪·霍恩正努力说服英国政府，试图把正念引入到当地的学校里来。



    正念力：简单、强大、有效


    正念，就是观察正发生的事情，发现自己，发现动力源。这是一种自我开发，不是自我评判。通常你会基于对过去事件和环境的适应，自然而然地形成某些习惯。这些习惯不会总有帮助，有可能把你卡在原地。当你现在和过去的状况不同时，你所重复的只是旧的习惯，然后你会觉得不适应。过去持有的不正确的信念、曲解的感知和陈旧的习惯让你陷入其中无法抽身。如果你不清楚自己在做什么，是不可能发生改变的。你也不会明白你做了哪些无意识的选择。


    一旦你清楚自己的行为，你可以察觉，然后做出不同的反应，而要做到这一点，你必须清楚所处的位置。当你拥有正念，就能毫不费力地意识到现实。你不再附属于你的思想。这是一种信任和顺其自然，因为练习正念时，你不知道会发生什么。尽管你的旧习惯不会消失，但是你能创造新的习惯；通过练习正念，你可以抛开旧的习惯，学习用不同的方式回应。


    正念是一个简单的概念，是指用特定的方式关注事情。这需要活在当下，不评判自己也不评判他人。收敛是更强的自我意识、更容易自我接受和清晰的条理。不需要做出反应，也不是按下开关，练习正念只需要更清楚自己的想法、情感和身体感觉，拥有选择的权利，免受过去旧的信念和习惯干扰，它们已经无法再为你提供服务了。


    练习正念，是指选择和控制关注的焦点。如果你抱有某个固执的想法，可以把注意力转移到呼吸、身体或者周围的声音。尽管有时脑子充满混乱、焦虑和消极情绪，通过练习正念，学习专注于自己的呼吸，你给出不同的反应。



    正念练习一：观察自己


    当你觉得悲伤、惭愧、有压力、愤怒或者生气时，请记录下来。比如，“当我体重上升时我觉得很难为情”或者“当某某没有回我的电话时我很生气”。事无巨细，这只是一个引起你消极情绪的真实的状态。重要的是记录下来，不要评判，然后问问自己：“刚刚那会儿我是怎么了？”


    简单地观察一下发生的事，以及自己的想法；随它们去吧，把注意力转移到自己的呼吸或周围的事物上来。如果愿意，你可以给这些想法和感觉贴上标签——比如，“这是生气的感觉”或者“这是悲伤的感觉”——但是要明白的是“这些都会过去”，那些强烈的情绪也会慢慢消散。这个简单练习的力量在于，让自己成为客观的观察者，和那些容易被各种感觉或想法打乱的人比较，你的反应会截然不同。这需要练习。当你经历焦虑或压力时，就会发现这是一种令人吃惊的技能。我们都会对生活的某一部分感到失望，学会渡过难关。



    正念练习二：活在当下


    每个活在当下的人都有能力拥有正念，丢掉精神包袱。拥有清楚的、有条不紊的头脑，这是一种强大的力量，意味着你能集中精力保持平静，能为你的工作或学习带来巨大的创造力。正念疗法，不是让你一直保持专心致志（当然专心致志是很重要的，它能帮助我们把注意力放在一件事情上，能够掌握我们头脑里的想法）。正念更多的是专注于一种意识状态和当前的心念。所以，你可以向你的假想敌们和那些消极的闲话，说一声再见，因为正念已经取代了这些。练习正念时，你正处于当下的状态和意识，但是不要尝试控制任何事。相反你让所有的事情都顺其自然地发生。



    不完美，又怎样


    很多人一旦没有达成目标，就会跟自己生气。这像21世纪的传染病，如果不使劲往前冲，就会丢掉工作、失去伙伴，于是大家陷入了恐慌。很多人用失眠来惩罚自己，或者暴饮暴食，不顾及自己的需求和想法。为生活的各个方面设定目标是件好事，但是在这个过程中，忽略了自我就不对了。


    有的人一旦没有实现不切实际的期盼，会对自己极其苛责。如果你一直都是往前冲，没有休息片刻，事情会变得怎样？你应该问问自己：“我现在就需要的是什么？充足的睡眠，一杯水，散步，洗个热水澡，还是和我关心的人聊聊天？”


    我听到的大多数回答都是：


    
      	• “我真是蠢极了。”


      	• “我真是没用极了。”


      	• “我简直是个白痴。”


      	• “我的记性糟糕透顶。”


      	• “真不敢相信我这么笨。”

    


    你会对亲密的朋友或者孩子说这些吗？如果不会，为什么用这种残酷的语言和刻薄的评论形容自己？成功的人懂得表扬自己，承认自己；面对自己的不完美，他们表现得很潇洒。他们并没有想着去做一个超人。要知道，如果你不善待自己，你会在潜意识里让别人也善待你。


    当你做错了事情请不要训斥自己。在某种程度上，批评小孩会给他造成一种长久的印记，让大多数的人长大后相信批评是应得的。总是对自己不够好，你会得到什么呢？你是出于习惯，还是因为觉得自己毫无价值才批评自己？



    认同批评的声音


    停下来，深呼吸，看看你都对自己说了什么。自我批评总是会改变你内心的感受。所以当你犯了错误，考试失败，面试被拒，丢掉心仪的工作，喜欢的人不约你，为之努力的合约取消，换了新食谱体重却毫无变化时，且不管有谁对你说了一些不好听的话，都要密切关注自己是不是也做了自我批评。


    检查你对哪些人唯命是从：妈妈、老师、你的前任，还是过去瞧不起你的人？听听内心批评的声音，它究竟想要干什么。要勇敢质疑这些评判，搞清楚这些批评的目的。这样你不仅敢于挑战内心的声音，还有能力改变那些限制你的信念。


    认真对待这些不同的行为，保持轻松的心态。如果你总是告诉自己我很笨，什么都弄得乱糟糟，不妨大笑一声，对自己说：“糟了，我又犯二了！”


    通过写日记，记录下内心批评的动机、信念和习惯，这样你就能掌握它们。标记旧习惯，才能控制它们，因为意识和知识的力量十分强大。只要你掌握了这些，你就能减少它们的影响强度，降低它们的发生频率。用笔记本把它们记录下来。有个很好的例子，来解释我们为什么要这么做。


    现实状况：我简直怒不可遏，发了这么多简历，却只有一个面试邀请。


    你的自我批评：学校里的老师是对的。我什么都不是。我一无是处。


    你的感觉和行为：我的简历毫无音讯，这让我很受挫。申请一个管理类职位，我真是异想天开，早该放弃了。我不具备那些工作经验，所以只能永远待在初级的职位上。我以为我是谁，想一步登天？


    但是，一定要保持积极的心态。没有任何经验，我还是得到零售业的第一份工作。我工作努力，可靠诚实，没有理由不给我一个机会让我在其他公司的一个更高的职位去锻炼。我有好的推荐人，我本人也很出色。为什么不能给我一个机会？毕竟，每个人都必须从某个地方开始。


    一切都会好，尘埃未定，你有什么证据证明自己被拒呢？
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    行动步骤


    1. 我从“自我认同”学到的是：



    2. 我需要用自我认同来包装自己才可以去面对的人或环境是：



    3. 我需要从别人那儿找到认可是因为：



    4. 为避免实现自我认同，我会采取的借口是：



    5. 为建立自我认同，我采取的步骤是：



    行动建议


    
      	• 设定界限。


      	• 更关心自己。


      	• 相信自己的决定。


      	• 记住别人的意见只是意见，不是事实。


      	• 在习惯性的同意之前，先进行自我检查。

    


     秘密3 自我接受


    成功的人认为真实的状态最舒服
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    自我接受的核心


    自我接受是自信的重要组成部分。除非你能接受自己，否则你不可能拥有自信。你应该包容自己的现在，不要受过去的自己影响，不要强调犯过的错误，不要害怕自己的缺点。对自我接受的一个很大误解是，你需要喜欢和自己有关的任何事情。但事实不是这样：我们并不需要喜欢和自己相关的所有事。
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    自我接受是有用武之地的。我总是强调，人需要有自我意识，但我希望你真的能理解。跳出自己的舒适区，不要把你是谁和你做了什么混为一谈。我们都有自己擅长的事情，总会有人以我们为学习的榜样，所以要承认自己的优势。我们都有不喜欢自己的时候，但是请不要自弃。


    让我们看看安雅是如何发展自己个人能力的。 33岁的安雅，面容姣好，身材高挑，十分时髦。她宽容待人，风趣幽默，聪明机灵，现在在一家公共部门工作。她还经常给弟弟经济上的帮助。她很关心弟弟，很体贴，可是她没有做到接受自己。她总是批评自己，贬低自己，对自己的衣着、身材、工作、她做的所有事、说的所有话，都力求完美。她给自己太大的压力。安雅的父母希望她成为一名律师或者医生。她觉得自己是一个失败者，没能满足父母的心愿。


    从描述来看，父母对她提出要求只是为了让他们自己满意。她从来没有勇气告诉父母，她希望开创自己的事业。所以她从事了一份看上去不错的工作，但是并不喜欢。我问她是否乐意分享生活中犯的错误，她欣然同意。她把这些事情告诉我，没有背负太多的羞愧感，也不再哭泣。当她发现我并没有批评她时，露出了一丝微笑。然而这么多年来，她一直被羞愧束缚。


    后来安雅辞职了，开始了网上创业，现在做得相当好。她变成一个更强大的人了，不再因为家庭的反对而瞻前顾后。安雅掌握了自我接受的核心。


    哇！能够分享我的那些乱七八糟和缺点，却不担心被批评、教训或指指点点，真是一种彻底的解脱。这是我人生的巨大转折点。能够分享曾经让我感到羞愧的事情，我才了解了真正的自己，接受了全部的自己。我一直以来都害怕曝光得太多，这是我为什么从不让男人离我太近的原因。我感觉自己像一个骗子，好像如果你知道我有多糟糕你就会离开我。我发现安妮是懂我的。现在我感到一丝后悔和懊恼，很多事情因为我总是自己承担，所以坏影响其实是被我夸大了。


    安雅的重要提示：找一个你信任的密友，和她分享你觉得内疚或羞愧的事。不需要任何反馈。我不知道这个办法是如何起作用的，但是它能释放我内心深处的不安，让我开始接受自己。


    思维点睛：严重的羞愧和内疚感总是在暗处作祟，所以只要用阳光照射，它们就会消失遁形。和别人分享内心，而不需要批评、评价，他们只需要倾听而不发表意见，这很有帮助。


    敢于分享让你羞愧的事情是治愈的法宝，这意味着你可以成为真正的自己，而不必在自己和他人面前躲躲藏藏。通常你总是被你的愧疚感所掌控。如果你无条件地接受了自己犯的错，你就能接受自己。你造成错误是因为做错了，而不是你本就如此。



    别再责难自己


    自我接受是一种态度，它能让人看清自己和周围的世界，让人自发地观察周围的事物，不戴任何有色眼镜。能够做到自我接受是有难度的。今天，每个人都在孤注一掷地奋斗，为了完美主义、权宜之计、短暂的满足而奋斗，其实这些都源自不安，自信心不足，自尊心低。
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    你不能让自己随波逐流，那样只会损害自信。重复一次，不要把你是谁和你在做什么混为一谈。正视错误，从中学习；接受你的想法、感受和信仰。你的感觉只属于自己，如果你不敢面对它们，它们就会永远停留在你的心里。所以友好地对待自己的感觉，不要逃避。


    自我接受是一种态度，它让你相信自己足够优秀。外面的世界并不可靠，所以如果你失去立场，就会轻易崩溃，丢掉自我；如果没有大量的头衔和奖励授予给你，你的自信就很容易崩塌。


    自我接受能够改变人生，不能自我接受具有毁灭性，将一事无成。和自己做朋友是一件很重要的事。也许你会遇见很多人，但现在是时候面对真正的自己了。



    不要和别人比较，不要绝望


    你没有必要非得让别人接受自己，也不要被他们的看法而束缚。你想得到每个人的认可，那只会精疲力竭，疲于奔命，却没有什么效果。接纳自我，即便你的希望没有实现，你也会觉得充满正能量和自信。


    如果你的父母没有向你传达以下观点——我们能接受真实的你，犯错误也没有关系——那你会用一种很矛盾的心情看待自己。只有当你把事情做正确了，或者按要求做了，才能得到拥抱和奖励；这会暗示你，只有特定的行为才能被接受，你得到的是有条件的爱。如果你在这样的环境里成长，就会越来越觉得自己有很多不足。有些人可能遭受过精神虐待，他们的父母、老师或者监护人认为他们不够聪明，又胖又笨。就算这是用玩笑的方式说出，不管是公开的或者私底下，都是不友好的，会带来严重危害。


    如果在学校或在家也经历了这样的事，你可能对自己或他人表现得更加苛刻。你无意识地表现出严苛，因为这是你在家里习以为常的举动——你学会用别人“培养”你的方式培养自己。如果有人嘲笑你，在众人面前指出你的缺点，你会变得缺乏自信，而且你会逐渐相信自己是一个有缺陷的人。


    你应该尽快学会自我接受，宜早不宜晚，别再把时间浪费在你所接受的那些没营养的信条上。 做真实的自己，你会发现自己有多出色。首先，学会欣赏自己；其次，对自己有高度的认同感，和自己保持稳定坚固的关系。你没有必要向所有人证明自己的价值。你的目标是，爱自己，尊敬自己。



    用自我接受战胜失败


    我曾经和大卫·汉密尔顿博士有过谈话。他是一位科学家，国际演讲者，七本畅销书的作者。 2003年时，大卫宣布破产；然而做到自我接受以后，他东山再起，比以前更加成功。大卫告诉我：


    我的家人和好朋友给我的评价是积极、忙碌和宽容。我的母亲是我所认识的人里面最好的，她总是鼓舞我：你做了什么并不重要，重要的是，通过做这件事，你的内心空间有没有增加，所以我总是钦佩那些宽容温和待人的人。坦露心扉让我更加有动力。听起来不可思议，可是我确实是这样做的。我不断地写书、演讲，我把复杂的道理简单地说给大家听，让人们都明白。我用积极的方式和这个世界打交道，完全地接纳自己。尽管我一路上需要战胜无数挫折，但我仍然敢于追求自己的梦想。 2003年是充满挑战的一年，我和别人联合创立并且已经运营两年的慈善基金破产。我不得不从最细碎的工作做起。然而我有坚定的决心，把所有的努力都放在我的第一本书上。


    大卫的重要提示：不要害怕拒绝，把事做好就行。把“车到山前必有路，船到桥头自然直”作为你的座右铭。当一扇门关上时，还会有其他的窗打开。相信所有的事情都能在最后得到最完美的解决。接受自己，相信自己终会成功。


    思维点睛：大卫的自我接受让人印象深刻。很多人遇到困难就会丢掉自信，但是大卫能够勇往直前，重新开始。


    直到现在，你的经历背景和身体一直在驱使着所有行为。如果你对他人表现得很坏，你应该道歉，同样如果你这样对待过自己，也应该向自己道歉。受家庭、老师和同龄人的各种影响，你的行为可能表现得有所不同，人的行为本来就难以琢磨。请不要因为没有做到尽善尽美就对自己无比苛责。



    重新发现真实的自己
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    我的很多顾客和同事都说：


    
      	• “只要我得到这次晋升，一切都会好。”


      	• “只有我达到理想的体重，才会感觉良好。”


      	• “只有当我买了奔驰之后，我才知道自己成功了。”

    


    做真实的自己，你会发现自己有多出色。你没有做到真正的自信、自尊和自我接受，如果你只是拥有一座大房子、高学位、有钱的对象、高资历、车子，它们和你的自我价值毫不相干——它们是让你深陷其中的陷阱。自我接受是明知道自己有缺点，也能够泰然处之。成功的人会提升自己，通过自我掌控不断前进。事实上，和我有过对话的客户和同事，都能告诉我他们的缺点，却很少提及优点。每天都要告诉自己有哪些优点，从这件事开始吧！你是人，所以你会犯错；不要去想那些让你费解的事情。从今天起，开始改变吧！


    当你缺乏自信，你会把精力放在满足父母、合伙人、同龄人、朋友和工作伙伴的那些不切实际的期望上。独立地评价自己，能够避免内心的骚乱，这些骚乱是你长期依赖外部的意见和看法造成的。当你能够接受自己是谁、代表了谁，就会对自己的才能、行为、工作和信仰表示满意，你会调用自己的能力，而不是让其他人操纵自己，让别人掌握你的内心和行为。



    坦诚待己


    当你做出反应或者过激的反应，向某人表达强烈的情绪，可以确定的是那个人揭露了你阴暗的一面，而你则需要通过自我接受使自己愈合。善待缺点，就像对待优势一样。像其他人一样，既能接受自己黑暗的一面，也能接受光明的一面。接受自己，不要为了迎合别人可笑的期待就降低自己在专业能力或个人生活上的标准。例如，和某人约会通常是一种短暂的吸引或者一种化学反应；但是，一个有自信心的人，在向别人完全袒露自己、开始一段关系之前，会更加谨慎去了解别人的恋爱史、职业、希望、恐惧和价值。



    停下，观察，倾听


    你绝不会在一个陌生的国度买下一大片地就开始盖房子。花钱之前，你会想知道地基是否牢固。那么在和别人开始一段关系、分享你的心之前，为什么你不这样做呢？道理同样适用于友情——慢下来；当你对别人的要求没有做出回应时，你并没有损失什么有价值的事情，也不会错过什么。招摇撞骗地去接近别人是不诚实的，和这种人打交道根本就是浪费时间精力。



    为了成为你想要成为的人，放弃现在的自己


    自我接受也体现了你为自己做过什么。光思考还不够，只有行动才能真正让你做到自我接受。善待自己，崇拜自己。选择快餐食品，缺乏睡眠，内心拒绝某事却还做出支持的举动或者忽视自己的需求，如果你选择这些方式虐待自己，你永远做不到自我接受。


    而当你能够爱自己时，自信心会迅速爆棚。从别人身上找一找你所欣赏的品质吧——宽容、幽默、体贴、灵感、有纪律、有激情、有动力——试着在自己身上培养这些品质。



    不仅要让自己满足，而且要崇拜自己


    我问了卡拉·梅西纳一些关于自我接受的问题。卡拉不过二十多岁，已经是一家新兴的男式街头着装品牌的创始人，品牌名叫Y’OH.。 2012年，她和阿迪达斯在两个项目上有过合作：一个是她自己的帆布鞋，另一个是关于2012年奥林匹克运动会定制产品的项目。卡拉正在人生大道上大步前进。她会变成一个响当当的人物，记住我这句话。卡拉告诉我：


    我的母亲，罗莎莉女士，对我的人生产生了巨大的影响。当我感觉毫无希望时，她从来不会抓狂或担忧；她总是坚信，一切都会迎刃而解。我要学习她是如何在人生中做决定的。解决了那些让她后退两步的事，她会前进十步，她的这种状态给了我莫大的信心来处理危机。没有她的帮助，我的事业不会有这么大的进步。一想到我做的事能产生巨大的文化影响，我就充满动力。我由衷地钦佩那些真心地帮助别人却不求回报的人。我没有因为拒绝受挫，如果我被否决，我相信我在其他地方还有用武之地。我一直都清楚，我想当一名设计师，能影响这个世界的设计师；虽然我的短期目标会发生变化，但内心的追求始终如一。有时我会觉得自己不过是在冒名顶替，我缺乏那种实力；但是意识到我的工作的伟大之处，并且接受自我时，我能战胜这种想法。


    卡拉的重要提示：一定要记住，承担风险，接受自己，清楚自己有多优秀，永远记住不要取悦别人。


    思维点睛：卡拉有清楚的价值观，她对自己前进的方向和自己是谁，表现出清晰的自信。这一切源自自我接受。



    唤醒你的心灵


    让自己拥有“一切皆有可能”的信念。大胆地说出你渴望的事物。当你做的恰好是你喜爱的事情时，自我接受程度会不断增加。为了金钱做你不喜欢的事情，其实是在出卖自己。尊重时间，尊重自己，尊重他人，让别人表现他们的真实，你只管做好你自己，这都是值得鼓励的事情。成功的人把事情弄糟后，会选择原谅自己，既不歇斯底里，又不自怨自艾。他们不会纠结自己有哪些缺点，也不会在意别人的缺点。


    选择喜爱和接受，还是选择恐惧和愤恨，都根据你的内心。
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    参照美国总统的经历


    巴拉克·奥巴马于2009年1月20日宣誓就职，当选为美国第44任总统，第一位成为白宫主人的非洲裔美国人，现在他正经历着第二次选举投票。 2008年的大选，奥巴马赢得了53%的投票。你能想象那次大选之后，他竟然独自坐在黑暗的角落无精打采吗？他认为自己不够好，因为还有近6000万人民把票投给了他的对手。也许早有人讨论过这件事，不过我敢打赌，他肯定是马上开展手头的工作，把精力放在那近7000万把选票投给他的选民身上，我打赌他在自己的第二次任期，仍是做同样的思考。把关注点放在积极的一面！



    围绕一个中心，事情便会井井有条


    把焦点放在出错的地方，把关注点放在你没有的事情上，其实是在浪费时间和精力。记住：你越关注什么，它就膨胀得越快。你应该把你的注意力放在如何引导事情往你希望的方向发展，不要理那些消极的想法，让它们自生自灭。


    我们都需要安全感，希望自己变得重要。当其他人表现出他们在倾听并理解你时，这也能让你感到自己是有价值的，是被认可的。当你允许别人讨论你，贬低你，对你大呼小叫，嘲笑你或者打断你，这会扭曲你对自己的看法：到底怎么做才能让自己变成一个有价值的人。


    很多老板都会期待员工能把他们的肯定当作实现自我价值。很多人以朋友的身份出现，希望你听取他们的意见，采纳他们的观点，而不是去追寻你自己的需求。很不幸，很多人都被旁人的观点左右，被旁人的学术身份或地位所影响。我见过很多人，他们智商很高，常识却少得可怜。


    有些人迫不及待开始一段新的关系，因为他们被别人的智慧吸引，但是他们并没有花时间去了解这个人在情感上是否具有同样的智慧。你是一个人，而不是一件艺术品。有太多的人误把物质财富、成功、好看的外表和专业成就当成自我价值的体现。在12年的辅导生涯中，从来没有客户要求看我的营业执照。他们向我支付报酬，是因为现实生活中我取得的成绩，而不是靠纸上谈兵。


    真正有价值的东西，往往和外表或财富无关。我书中所有的参与者都很成功，但是我还是会小心挑选这些人放在我的书里，因为我知道他们是诚实的、谦逊的、真实的。自我价值实现的程度，与拥有的事物无关，与多少成就无关，与体重和智商更加无关。为什么？简单来说，单个人不过是芸芸众生的一员。通过自我接受，你将明白很多物质不过只是一种头衔。不管这个礼物的包装有多华丽，重要的是包装纸里面究竟有什么。



    [image: %e6%88%90%e5%8a%9f%e4%ba%ba%e5%a3%ab%e7%9a%847%e4%b8%aa%e7%a7%98%e5%af%86-139.jpg]




    接受自我价值


    在很长一段时间里，我总是被不切实际的事物吸引，后来才发现它们是不真实的。有时，我几乎感觉不到自我价值，自信心基本为零，我把那些比我聪明或富有的人捧得高高在上，信任他们。悲哀的是，我没有意识到其实我拥有巨大的天赋和才能，因为我从来没有打开过我的包装纸。我曾经相信，那些接受过更高的教育或者有更殷实的家庭背景、更好看的外表的人都要比我优秀，他们是真的自信、真诚和诚实。


    能够接受自己，也就为建立自信奠定了基础。之后，你敢于承担风险，掌握自己的人生。能够自我接受意味着你不再需要尽力表现出你的“优秀”或者你“配得上”，你只需做自己。


    自我接受可以让你更好地卸下防御，对自己的行为负责。当你不再忙于斥责自己时，才可能做出有意义的改变。自我批评可能导致各种上瘾的行为。那些自我接受的人，则很少用“瘾”来虐待自己。如果你无法做到自我接受，就会活在否定和压抑中，那种状态会让人很痛苦。我明白：因为我在那种状态下生活了很多年。



   [image: %e6%88%90%e5%8a%9f%e4%ba%ba%e5%a3%ab%e7%9a%847%e4%b8%aa%e7%a7%98%e5%af%86-140.jpg]




    我们每一个人都被各种理念和不请自来的建议炮轰，我们的朋友、家长、社会和媒体不断给我们出主意，教我们如何思考、如何行动，如何穿着、如何感知和生活。他们告诉我们：如果不服从，就可能被拒绝。可是，是谁规定了你必须这样做、这样说话、这样思考？如果不是你自己，又是谁掌握了你的思想、身体和灵魂？邯郸学步的结果，只能让人神经分裂。如果你拼命要求自己“应该”让所有人都开开心心，你又如何做真实的自己，过得让自己开心？你永远无法让所有人都得到满足。把别人放在自己前面，只会让梦想、价值、信仰和事业变得不值一提。


    如果这样做了，你将冒着丢失自我的风险，变成一个透明人，追随着别人的梦想、事业和目标，最后变得微乎其微，内心愤恨，只有被拒绝的份儿。上述状态都是不正常的，不起作用的——不要再压抑自己的愤恨，隐藏自己的愤怒，很多前车之鉴证明这最后只会导致抑郁。


    这种状态是由你内心的假想敌和你的自我（ego）造成的。记住：所谓自我（ego），始终徘徊在自我优越和自我贬低两个极端。


    当你能够接受自己，勇敢做自己，别人才会尊敬你。矛盾的是，很多人误以为如果他们表现出真实的自己时，会被拒绝。当你能够做自己时，为什么还会对成为“自己的赝品”这种事感到开心？毕竟，真实的事情不是更有价值吗？



    拥抱真实的自我


    成功的人总是表现得很真实，这让他们更加地有魅力、有力量。当你接受了自己，就无须向这个世界证明你的优秀、才华和价值。


    你的行为和选择塑造了今天的生活，但你不需要把过去的错误装在透明的包里随身携带，好像它们成了你的标签。保持真实，意味着忠于自己，但你不需要向所有人表现你的一切；真实和炫耀，是有差别的。



    保持真实


    
      	• 你讲诚信吗？


      	• 你值得信赖吗？


      	• 你是透明的吗？


      	• 你拥有力量吗？


      	• 你言行一致吗？


      	• 你对自己很诚实吗？


      	• 你能实现核心价值吗？


      	• 你和真我保持步调一致吗？


      	• 你对人对己都是真诚的吗？
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    弥补曾经对自己的不善


    写给自己，为过去对自己说的狠话道歉，每一次你虐待自己，忽视自己，允许别人贬低自己、讨论自己、羞辱自己、对自己不好，你都应该道歉。请为你没有对自己兑现的承诺而道歉。写下你对自己犯的所有的错，那些折磨了你很多年的错误。向你信任的人袒露你的灵魂。给自己一个拥抱，随它去吧。然后想想下面的问题。


    
      	• 你能改变什么？


      	• 你不能改变什么？


      	• 你的底线是什么？


      	• 你的信仰是什么？


      	• 你的技能是什么？


      	• 你的天赋是什么？


      	• 你的优势是什么？


      	• 你的动力是什么？


      	• 你的需求和期待是什么？

    


    事实1：只有做真正的自己，才能吸引真正的朋友。


    事实2：只有变得真实，才能获得自信。
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    行动步骤


    1. 我从“自我接受”这一课学到的是：



    2. 我需要用自我接受来包装自己才可以去面对的人或环境是：



    3. 我感觉需要被接受是因为：



    4. 为逃避“我需要被人接受”的这个想法，我会采取的借口是：



    5. 为建立自我接受，我采取的步骤是：



    行动建议


    
      	• 对你的人生建立清晰的方向感。


      	• 对你的人生负责。


      	• 每天提醒自己，你的潜能是无限的。


      	• 把关注点放在自己的天赋和才能上。


      	• 每天提醒自己，因为不完美而完美。

    


     秘密4 自我掌握


    成功人士相信自己，也相信直觉
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    聆听内在小孩


    在本章，我会帮你重新利用力量，丢掉以前失效的信仰系统，学会使用自我掌握。成为自己的主人，成为自己内心声音最好的朋友，觉得能够掌握自己的思想行为和言语，是一件很舒服的事情。当你学会信任自己时，你能得到内心的安全感。面对逆境，仍能坚持自己的信念。


    现在你开始明白前面的章节，你不相信自己判断的原因，为什么你不能让其他人操纵你。我会强调自我掌握的重要性，这个过程很有必要。


    成功的人能够明白自我掌握的力量是由态度决定的。他们掌握着直觉，因为他们知道，直觉可以深深地影响人生历程。自信可以帮助你相信直觉、想法和选择。不听从直觉，你将付出巨大的代价，寻找和相信这些微小的声音，需要极大的勇气。它会给你带来最本质的利益。它是你的知己。


    纵观历史，成功人士的财富其实就是他们的直觉。比如，史蒂夫·乔布斯、奥普拉·温弗瑞、西蒙·考威尔、康拉德·希尔顿、唐纳德·特朗普。史蒂夫·乔布斯经常提醒他的苹果公司的雇员们：“要有勇气跟随自己的心和直觉；其他事情都是次要的。”



    发现真实自我


    当你深呼吸，保持专注和平静，不受情绪影响，就能得到清晰的指引。也许听起来太简单，让人难以相信它的效果，但我建议一试。


    直觉每时每刻都会出现，它的意见值得采纳。面对负面、危险的环境时，它会警告我们，让我们保持清醒，它会发出微小的信号让我们保持正确的航道。你的任务就是意识到有哪些信号，并且注意寻找。如果你怀疑直觉，就会陷于恐惧、困惑、踌躇不前，人生将充满不确定性。


    你所接收的信息看起来也许完全不合逻辑，加上缺乏自信，所以很多人都不相信直觉。



    我的三个信号


    四年前，我受邀请出席一场发布会。我接受了。几个月后，我的代理人说，有位制片人想见我，时间和发布会一样，不过地点是在洛杉矶。那个制片人说他在那个时段也安排了和电视公司的其他会议。发布会和洛杉矶之行有冲突，我的直觉告诉我应该去洛杉矶，但是已经有言在先，我想遵守到底，拒绝发布会会让我觉得不舒服。那个夜晚我一直在思考，想找到清晰的指导，三天里我发现了三个切实的信号。


    信号1：次日清晨，我在去开会的路上，无意中遇到了我五年没有见的故人。她说：“洛杉矶怎么样？”我回答：“我不在那里工作，我在伦敦。”她很惊讶，问道：“最近我和别人聊起你，我很确定他们说你去了洛杉矶。”


    信号2：第二天我和我以前没有见过的一个导师有个会议，他说的第一句话是：“你考虑在洛杉矶也开一个疗养所吗？”


    信号3：接下来的一天，我沿着哈利街散步，做着练习。发现面前有一张一美元的钞票，似乎是在暗示我该去美国。于是我给代理人打电话说：“我们行动吧。”


    我给公关公司打电话表示道歉，但是他们也向我道歉说那个发布会已经延后了三个月，他们很惊讶我居然没有得到通知。如果我没有去洛杉矶，又不知道这边的会议已经延后，我会有多么的失望。这就是直觉的力量。



    如何掌握第六感


    钱宁·约瑟夫在《纽约时代》周刊2012年3月的期刊上做报告说，美国海军开始了一项调查，统计有多少军队成员通过完成战斗和其他任务，能够学会自我调整和提升直觉。海军的科学家们发现，在伊拉克和阿富汗的军队表现出了难以解释的对危险的高度直觉，比如在敌军的进攻之前有所感知，或者提前发现引爆装置。


    认知心理学，有关人类认知和决策制定的神经系统科学方面的研究显示，第六感真的存在，在没有意识的参与下，我们可以通过第六感察觉某些事物，作用于独特的行为模式，或者特意分析这些行为模式。美国海军希望，未来的研究能够深刻理解直觉的科学基础，因为很多人不清楚什么是第六感。“第六感”的概念虽然被人们熟悉，但是很多人都误以为它是一种超自然现象。


    从根本上说，直觉是储存在潜意识里的信息，它在一瞬间出现，难以被理智接受。如果你能练习沉思，战胜你头脑中的假想敌，就能改进集中精力的过程，这样有助于深度开发你的直觉。



    直觉指南针


    不幸的是，很少人会鼓励自己相信直觉，我们接受的教育就是要否认自己的直觉，按他人的建议去做事。这是多么不可思议。怎么可能出现你不知道什么是对自己最好的，而别人知道？当然，我并不是鼓励忽略专业意见，但你仍然需要学会相信自己和内心的声音，而不是四处向他人寻求：“帮帮我吧！救救我吧！你比我更懂我。”内心的声音会揭示人生使命——当不知道应该选择哪条职业道路，它能帮助你；当你需要支持，需要你没学过的某项知识技能时，它会帮你变成一个最好的人。如果有人向你推荐一个专家或熟人，对于他们所说的话保持开放的心态，然后抛开别人的言论，听听自己的直觉。如果直觉说不合适，那就去找其他的人。



    依赖自己的思维


    如果你想得到自信，务必记住自己的意见，因为这比别人的意见要值钱一百万倍。


    这一点，在你的工作和私人生活中都适用。如果你正在约会，你预感别人的意见是不正确的，即便其他人再有魅力，也要相信预感。不能因为别人是友好的、有魅力的、宽容的，就相信他们是可靠的。骗子也可以是友好的。赌徒们也可以机智、慷慨、有礼貌。瘾君子可以敏感、可爱、有同情心。很多有魅力的人是虚伪的。我的一些客户有很强的防御心，他们不想听到真相，因为这可能意味着他们不得不结束一段人际关系、一份工作、一次合作，这都是他们很在意的。虽然他们听到些细微的抱怨，但他们选择忽视，说他们不相信所谓的直觉。他们只相信逻辑，但他们没有明白他们的逻辑会让他们陷入困境。


    如果你的直觉认为存在潜在的合作者，却忽视了这种提示，多年后你会发现当初的决定是个错误。你发现自己和别人相处的这些年都很不开心，从第一天起就感觉不好，但是你没有重视，等你发现真相后该有多痛苦。道理同样适用于事业。我损失过很多钱，因为我一开始就很担忧合作者不靠谱；但是由于我的自信心低，不信任自己的直觉，我让他们继续吸引着我，投入了时间精力和金钱，最后在情感、精神、财物和身体上付出了巨大的代价。


    人们有时会向其他人寻求指导，实际上只有最聪明最成功的人做到了这一点，成了典型。冷静的头脑作用无穷，但是只有你亲身经历某件事情才会发挥作用，只能通过感官获得。如果把逻辑、知识、情感和直觉连在一起，总会做出最好的选择。



    直觉思维终生有效


    当然，逻辑和科学在过去取得了骄人的成就，它们在过去几个世纪里解决了无数问题，你的头脑已经准备好接受直觉和逻辑的双重思考。那些嘲讽直觉的人没有领悟到，你的直觉——所见、所感、所听和所知——可以引领你做出符合逻辑的决定。苏格拉底和莫扎特，都听从了内心的声音，听取了内心的意见。多谢上帝，他们这么做了，否则我们不可能享受到他们带来的礼物。为了实现你的目标，你需要直觉的帮助，利用个人的能力，保持清醒。


    每一次你忽略直觉，听取负面的意见，你不过是再次肯定旧时的信念：别人是对的，你是错的；他们是好的，你不好。别让旁人带走你的激情和热情。很多人认为直觉就是否定逻辑，直觉不过是那些推崇精神信仰的人的噱头。你的智慧理念是很强大，但是直觉会表现得更加聪明和精确。直觉的任务超越智慧。



    内心的声音会指引最适合的道路


    朱迪思·奥罗芙博士是当代非常优秀的精神病学家，她是加州大学洛杉矶分校的临床助理教授。她的研究曾经出现在CNN上，出现在美国当下的社会，出现在奥普拉的节目里，她的客户名单中不乏大量的好莱坞名人。她的三本书登上了《纽约时代周刊》的畅销榜。我向朱迪思讨教直觉的重要性。


    奥罗芙博士告诉我：


    我的道教老师对我的作品、对我选择成为医生、精神领域的个人发展有着巨大影响。毫无疑问，他们给过我的最好的建议就是相信自己。当人们选择标新立异、承担风险、有勇气、战胜恐惧，我敬佩他们；当他们相信自己的直觉，不故步自封，我会更加敬佩他们。同时，我也敬佩那些相信善良的人。作为一个有创造力，相信直觉的人，用多种方式开拓我的大脑，学习医疗培训方面的基础科学，这是前所未有的。我需要掌握线性逻辑思考和基础科学，并通过课程考核，还要学习人类身体和大脑的工作方式。这极具挑战性，要一直遵从内心指引，相信自己，不断前进。很多人问我，是否清楚自己的目标，但答案是否定的，我一点儿也不清楚：按照直觉的指示，我想成为一名精神病学专家，这是我的梦想，我的直觉告诉我该选择什么样的路。


    朱迪思的重要提示：相信直觉，相信这一刻，相信内心的声音，相信这个可爱的力量比你自身强大，它能引导你的人生。


    思维点睛：朱迪思是一个很好的例子，当从事一项需要线性逻辑思考能力的专业工作时，她选择信任自己，相信自己内心的声音。


    你内心的智慧会指导你的想法、行动和决定，帮助你成为你想成为的任何人，到你想去的任何地方。你听从的越多，相信的越多，他就会变得更加强大。你是否准备好让内心的直觉指引你，保护你，把你带到更好的地方？


    我们都有直觉。但是，只有成功的人有信心跟随它、相信它，即便面临逆境。这是他们获得成功最主要的原因。有时，它来自一次预感、一次想象、一个鼓舞人心的想法，内心深处的感觉，或者来自“第六感”。



    掌握自我就是掌控自己的需求


    很少有人清楚他们想要达成什么，或者他们的需求是什么，这让我时刻感到惊奇。很多顾客告诉我，他们已经实现了自己职业生涯的最高成就，结果却发现自己选择了错误的职业方向。很多人告诉我，他们还和令自己不愉快的合作者待在一起很多年，因为他们不知道自己需要什么，想要什么，觉得和魔鬼在一起都比这好。


    要学会自我掌握，你必须有目标，思路清晰。如果你不能，会被别人指挥得团团转，生活在别人的期望里，为满足别人的需求和期待而活。要知道，你想结婚，想搬家，想赚更多钱，想生小孩，想创业，想旅行，这些想法不是你要明确的目标，你有这些想法也不意味着你的思维很清晰。思维清晰意味着具体化，有明确的目标，对细节的掌握越清楚越好。预想未来的最好方式就是去创造它。只有你，才能决定什么对你最好。如果你缺乏自信，别人会试图操纵你，让你按照他们的思维方式行事。只有你知道答案，有了答案才能思维清晰。别人怎么看你、怎么看你的目标和愿景，都没有关系。



    当你遇见困难，把它撂倒


    我和莎伦·沃尔特·弗格森有过讨论，她对自己的未来有很清晰的规划。她相信自己的直觉。莎伦是hardlyeverwornit.com的创始人，这是第一家国际性的买卖二手奢侈品的在线门户网站。不到六个月的时间，莎伦就在摩纳哥开设了工作室，后来又在美国开设分室提供VIP服务。莎伦的客户包括好莱坞一线明星，据说凯特·摩斯也对这个网站赞赏有加。莎伦告诉我：


    阿曼达·汤普森是我最好的朋友。她获得过大英帝国勋章，是黑潭（英国城市）欢乐海滩的总经理。在她父亲过世后，她全面接管家族企业。企业最困难的日子里，她还雇用了2000名员工。所以，她真的给我很大鼓舞。遇到困难，放弃很容易，我采纳了别人最好的意见，那就是“当你碰到了障碍，把它撂倒”。这是我为什么钦佩那些不屈不挠的人，那些乐观的、适应力强的人，那些宽容和蔼、忠心耿耿的人。和其他人一样，我不喜欢被人拒绝。但是，我有乐观的心态，所以我对于拒绝能够泰然处之。我有勇气结束全职妈妈的生活，把自己投身到困难重重的商业世界。我听取了家人和朋友的意见，他们鼓励我放手去做，我战胜了所有的怀疑。我希望所有的人像我一样喜欢hardlyeverwornit.com这个网站，这是我的动力。幸运的是，我有坚定的决心，这是我取得成功的最大的原因。当我对hardlyeverwornit.com产生最初的想法，我非常清楚我想把它变成什么样子。看着最后的结果，我十分满意。


    莎伦的重要提示：我向大家分享我的魔法咒语，它总能让我放松心态：“当你遇到困难，把它撂倒。”


    思维点睛：首先，莎伦尝试了勇敢的跳跃；其次，她相信自己的直觉，对自己的未来有非常清晰的规划。



    统领未来的5元素


    当你不确定自己，不确定自己的想法、感觉、目标、愿景和价值时，你就会担心别人怎么想你。人生，道路、创意、想法、信念，还有发展，都是你自己的事；别人怎么做都是他们的事。你只需弄清楚什么是重要的：尊重它，珍惜它，拥有它，不要让其他人控制你选择道路。要么离你的目标越来越近，要么背道而驰。知道自己想要实现什么，不管是个人生活还是在工作中，都十分重要。如果你连目标都看不见要如何实现？要取得人生的成功，就要和自己订立契约，只要你感觉是对你有用的事情，就要不断地去实践它。你做的每一个计划，都需要涵盖五个因素。


    1. 是什么（What）？


    2. 怎么做（How）？


    3. 在哪儿（Where）？


    4. 什么时候（When）？


    5. 谁（Who）？


    按照每个要素记下你的需求。


    我需要更多的金钱、支持、尊敬、名气、价值，需要一份报酬更高的工作；如果创业，需要一个很好的团队而不是事事亲力亲为。承认这些总会让你感到难为情。然而拥有很高的自我意识、保持清晰的思路，就能继续向前。


    一旦写下个人和工作需求，持续关注，看看是否还有其他的需求不断地出现。很多顾客跟我说，他们的合伙人、老板、兄弟姐妹、商业伙伴或朋友并不认可自己的需求，而当我问及他们是否有过交流，他们会觉得交流会导致尴尬或者不舒服。必须具象化，调和自己，当直觉说存在着未满足的需求，就要相信自己的直觉——如果你想拥有开心的、满意的生活，你就不能忽视直觉。需求不被满足，就会让人变得愤怒和怨恨。通过挖掘需求，你会变得更加有前瞻性，得到更多的权利，反过来又会激励你提升自尊和自信。首先，要清楚哪些需求没有被满足；其次，开口去问。有效的沟通技巧在这里发挥了巨大的作用。我们会在下一章谈到技巧问题。


    成功的人可以掌握自己，对目标有水晶般透彻的思维 。扪心自问，人生的哪个阶段给了你最多的欢乐，哪些又带来了不愉快。写下来，弄清楚。重要的是，意识到思维不会自己无端蹦出来；你应该为自己做决定。如果你把时间花在那些对自己人生没有方向的人身上，一直随波逐流，他们不会给你带来灵感，让你思路清晰。喋喋不休地抱怨没有得到的事物和做错了的事情，并不能保持思路清晰。缺乏睡眠、喝太多的咖啡、酗酒、大量甜食、把时间浪费在电子游戏和电视上，也不会带来思路的清晰。也许，你在中学或大学里学过，思维清晰是多么的重要，清楚你自己的价值和满足自己的需求是多么的重要，但是我很怀疑你能记得住，所以现在就拿笔记下来。



    最美的一天是今天


    我问过丹尼斯·罗伯特关于自我掌握的一些问题。她也是英帝国勋章获得者。丹尼斯著有十八本书，还是英国独立电视台《This Morning》常驻心理咨询师，是国家级大师。丹尼斯告诉我：


    约翰二十三世给了我很大的启发。我看了他参观监狱的新闻，他对那些可怕的罪犯还能表示真诚的爱，这让我感到很惭愧。而我对那些人总是很生气。我相信自我掌控的力量，为明天可能发生的事而兴奋，并且充满动力。我得到过一个非常棒的建议，至今我都照着这个建议做事：不要盯着未来不放，就会让你感到害怕；活在当下就好。这话对我来说很有用。我没有遇到过拒绝的问题，因为我总是简单地接受这个观点，保持向前，这是我一直都在做的事情。因此我很钦佩那些有决心的人，超过钦佩那些有同情心和幽默感的人。当我发现离开家和孩子后，工作充满挑战，是这些特质帮我取得了成功。坦白地说，一开始我是为了支撑我的个人需要，因为如果我不去工作，不去增加家庭的收入，我就不会去做这个事。给孩子们更好的生活，是这个愿望驱动我走上这条路。


    丹尼斯的重要提示：过好每一天，永远记住：绝不能放弃，不管挑战有多难都要继续向前。


    思维点睛：丹尼斯非常清楚她的需求，也知道自己的目标所在，这也是她动力的源泉。



    自律彻底改变人生


    成功的人是自律的。他们牺牲自己几个月的社交生活来实现目标，每天早起两个小时去健身，在减肥的时候会对蛋糕说“不”。他们做的每一个决定，都会让自己更接近最终的目标，让自己变得更有价值，很多人甚至有自己的原则和宗旨。这是我为什么一直在强调，一个人了解自己有多么重要。自知之明是一种强大的力量：没有自知之明，你就不会知道自己是谁，清楚自己想往哪儿去。你必须保持清醒；要清楚人生中什么是重要的，什么不是。
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    自律意味着坚持不懈和克制。这是一种自我控制。成功的人会一直盯着自己的目标，不会突然偏离航向。他们相当清楚，那么做只会导致混乱。和其他人一样，他们脑海中每天都会蹦出新的创意、冲动、要求、渴望和需求，吸引他们的注意。然而，他们全神贯注，不浪费时间精力，不被诱惑，不被捷径吸引，不被干扰。他们着眼于宏观愿景，重视他们的梦想，心无旁骛。他们从容不迫地培养自己的纪律性。



    思维训练


    自律展示的是内心的力量和自我信念，这是非常吸引人的。成功的人总是懂得推迟或者消除那些妨碍他们实现目标的行为。棘手的情况和障碍总是突如其来，但成功的人不会让自己被诱惑，偏离航道。他们始终行进在完成使命的路上，实现他们想要实现的目标。这不光是事业上的目标，道理适用于所有事情。如果他们发现旧的理念和旧的思想不再发挥作用，就会摆脱它们，敦促自己保持清醒的意识，认清自己，重新构造他们的思考和行为方式。
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    你能做到！


    如果成功的人说他们打算完成某件事，头一天就不会喝酒，因为他们第二天一大早就要开始行动，他们会坚持自己的决定。如果他们说要在某个时间之前减轻体重，而计划期间正好有一个聚会，即便面对着美食，他们也会遵守承诺。这就是他们成功的原因。当他们在航道上保持前进，就会感觉良好——即便他们会幻想一杯香槟鸡尾酒，一大块蛋糕，严于律己的他们也会确保不会偏离自己的目标。


    律己需要实践和努力。它能消除拖延症和犹豫不定，这是我强烈推荐的一种能力，它能帮你改掉习惯和行为，会产生不可思议的结果，你的自信也会飞速攀升。这和天赋无关，如果你不能自律，也不会有多少成就。你前进的步伐沉重而缓慢，你也终将平凡，因为丢不掉消极的习惯，总是屈服于恐惧。这不是个好事儿。



    复制成功人士的积极习惯


    成功的人不会浪费时间闲聊，也不会思前想后犹犹豫豫；他们知道思虑过多会导致偏差。成功的人知道，前方的路总是有很多诱惑，他们也知道自律是对自己的尊重。他们能规划好自己，期待成功，有很强的目的性——他们知道不得不训练自己的思维，保持自我分析和绝对的诚实，唯有如此，才会磨炼积极的习惯。他们知道，不工作就不会有多的酬劳；他们也知道，要对那些自己想要却不需要的事物说“不”；他们还知道要想成功就要严于律己，先思考再行动，才能掌握自己。


    成功的人把时间花在那些有前瞻性的、自信的、全神贯注的、有共同追求和价值的人身上。而你呢？如果不是，应该考虑雇用一位专业的或个人的发展导师，健身教练、顾问，但是不要忽视了自己的力量。如果没有足够的财力支持，你可以暂时离开学校或者告别手头的工作，做点事来替代。



    发现你的价值


    如果你不知道自己的价值，也不清楚什么对你来说是重要的，就很难有清晰的思路。


    也许你已经有了很多的价值观，如果是这样，我鼓励你再列一张单子，因为优先顺序发生改变后，价值观也会改变。你越清楚自己的价值观，就越能获得清晰的思路，现在就专注地做那些对你最重要的事。很多人忽略了一个事实，时间是一种有限资源。花掉的时间永远不会再回来。如果你在那些不会产生你想要的结果或者带你远离目标的活动上浪费时间和精力，就无法感受到快乐，也无法取得成功。


    也许你想要行进在航道上，但是轻易地因为其他人而心烦意乱，偏离目标，用怨恨和愤怒来结束旅程，特别是当你不知不觉地陷入了一个不能满足的境地时。如果很清楚你的价值取向，它们会像指南针一样指引你到达想去的地方。对你来说，重要的事情可能是有健康的身体，为家庭贡献更多的时间，开展你自己的事业，也许优先拥有闲暇的时间。不管答案是什么，你都需要优先处理当前最重要的事情。


    价值取向就是你的标准，就是你最看重的质量标准，它们因你而改变。它们影响你的人生，你愿意为它们付出时间、做出牺牲。如果你的目标和你的价值取向相悖，那你需要准备很长的时间才能实现它们，你设定的目标应该和价值观相符，这样才能让精力与热情和主动性发挥作用。


    问问自己，什么才是真正重要的。我列出了一些重要的价值观，而这样的词汇是数以百计的——如果有我遗漏的地方，请帮我加上。请用记号标出最符合你的十个价值观。不要分析：运用直觉，听从心和第一感觉。



    [image: %e6%88%90%e5%8a%9f%e4%ba%ba%e5%a3%ab%e7%9a%847%e4%b8%aa%e7%a7%98%e5%af%86-161.jpg]




    让价值观与时俱进


    我建议你把价值观排序：从高往低排列好你挑选的十个价值点。对现在的你来说，婚姻重要，还是赚更多的钱重要，找到动力重要，还是拥有一座大房子更重要？


    记住：尽管你的核心价值观可能始终如一，比如正直、忠诚、诚实，但这些价值观点不是一成不变的。你可以经常修正这张表，调整优先顺序，检查自己是否还在既定的航道上。如果你能真实地看待你的价值观点——就像所有自信成功的人一样——就可以把焦点放在前面三个。不管你列的表里有哪些价值观，对你而言都十分重要。拥有清晰的价值观，你就能按照自己的喜好做决定。


    你不需要盯着一直就有的或者从学校家庭那承袭来的价值观不放。意识到这一点，会帮助你更快地成长。有的价值观可以帮助我们成为百万富翁，或者让我们保持活力与健康，但它们不会帮我们找到灵魂伴侣，所以定期检查它们是有必要的。确认对自己有更好的了解，这样你就不会为了满足别人的需求而做事。


    我发现迈克尔·尼尔总是和他的价值观保持一致。他懂得掌握自己，所以我问了他一些问题。作为全球著名的教练，他已经出了十二本书。他在洛杉矶工作，是很多好莱坞明星的导师。保罗·麦肯纳形容他是“当今世界最成功的教练”。


    迈克尔告诉我：


    我的父亲给我很大的鼓舞。他是一位好丈夫、好父亲，也是一位正直有同情心，成功的商人。当我长大以后发现并不是所有的人都会这样，才更加意识到父亲的伟大。要知道，准时出现，言出必行，本来就是生活中充满挑战的内容。我喜欢和干一行爱一行的人打交道，我也很钦佩那些力争上游，可以和陌生人对答如流的人。我的儿子能做到这一点，我觉得很神奇。如果我被拒绝，我觉得，在地板上蜷成一团，哭一哭会很好。然后我会马上恢复，继续向前，不再去想它。战胜情绪成了我最大的挑战。青少年时期的我，是一个情绪压抑、有自杀倾向的人。我用勇气和毅力战胜了这种情绪，这很厉害。我用自己的魅力战胜了它。当我处在最坏的环境，能够保持清醒的认识。我意识到，尽管无时无刻不想着糟糕的事实，但我真的不想求死。毕竟，“自杀”的念头能使恐惧停止——有一瞬间我觉得自己不堪重负。我的核心价值观之一是存在……我不知道用什么词来形容，但我会“按照规矩办事”。如果动机不强烈，我也不会采取行动——想做才会去做；我不想做，就绝不会做。其实我们知道，事实是靠得住的，所见即所得。我的其他的价值观还包括正直、诚实和仁慈。


    迈克尔的重要提示：善于听取意见，但是要跟随自己的心。做事的方式有三种，正确的方式，错误的方式和你的方式。永远按照自己的方式行事，即使是最糟糕的情况，你也能过上很好的生活。最好的情况是，你能过上很好的生活，还能开上保时捷呢。


    思维点睛：迈克尔很清楚自己的价值，知道自己的优势和缺点，他相信自己的直觉，因而加强了他的自我信念。从而也开发了自我掌握的能力。
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    行动步骤


    1. 我从“自我掌握”学到的是：



    2. 我需要用自我掌握来武装自己才可以去面对的人或环境是：



    3. 我希望学会掌握自己的人生，是因为：



    4. 为了逃避“我需要学会自我掌握”这个想法，我找的借口是：



    5. 为逐步自我掌握，我采取的步骤是：



    行动建议


    
      	• 聆听内心的声音。


      	• 记住如果别人能做到，我就能做到。


      	• 了解自己的优势和缺点。


      	• 挑战所有消极的假设。


      	• 控制你的思想。

    


     秘密5 自我期待


    成功人士对自己抱有很高期望
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    信仰为什么如此重要


    信仰是成功的主要支柱。你很难破坏一个自信的人的信仰。很多成功的人总是在不断前进的过程中慢慢建立起自信。你把自己限制在一个狭小安全的世界里，这样的你还想用内心的力量和财富挖掘潜能吗？绝不可能。你不过是生活在恐惧和强加的限制里。如果你认为自己会失败，潜意识就会收集这些证据支持这个观点。难道你认为那些成功的人的自我信仰与生俱来？


    当你拥有信仰，就不会轻易扭曲自己的感知。我们每一个人都应该对自己的经历负责，不需要别人告诉你如何感受，也不应该让过去发生的事控制你的现在和将来。


    Ronit Zilkha拥有时装设计专业学士学位。成为设计师的她，改变了90年代英国职场女性的穿衣风格。从T型台到会议室，她的衣服成了英美名流的主要选择，像朱莉亚·罗伯茨、凯特·温斯莱特、凯特·布兰切特、洁芮·哈利维尔，甚至是戴安娜公主。切丽·布莱尔穿着Ronit Zilkha设计的衣服入住唐宁街。 1996年，Ronit Zilkha公司因经营不善宣布破产， 2007年她的成衣公司宣布破产。 2009年， Ronit东山再起，成功地打造了她的女装时尚品牌，还开始了Lullilu童装的经营。


    Ronit告诉我：


    女儿是我最大的支持。我尽心地抚养她们，一直告诉自己：人生就是要听从自己的意愿。遇到难题，你可以换种方式，不轻易放弃，在某种程度上人生也是如此。你想让孩子们看到自己言出必行，你想成为她们定最好的榜样，这就是人生，这就是生活。我喜欢顾客这样的反馈：“花了半辈子时间，就是想找一条这样的裙子。”很多人告诉我， Ronit Zilkha品牌的衣服仍是他们衣柜里的珍藏，这是我最大的动力，激励我继续前进。我佩服正直、忠诚、真挚的人，不会因为拒绝而变得忧心忡忡或者放弃，我也是这样的人。这全是信仰的功劳，要行动，不要空想。和很多家长一样，坚持自己一贯的做事风格是很有挑战的，努力工作、抚养小孩确实是件困难的事。但是，我有计划、有条理、专注于目标。我不会忙着做明知不可能按时完成的、无休无止的任务。我做的是喜欢的工作，因为儿时的梦想就是成为一名设计师，我已经领先梦想一大截了。除非他人相告，否则我并不觉得自己有什么成就。因为坦白地说，热情驱使我为大家做点特别的事，如果我做到了，那就成功了。


    Ronit的重要提示：我的口头禅是：“别往后看，朝前看”。当一切看起来都像错的的时候，要坚强，相信明天是新的一天。相信奇迹。


    思维点睛：Ronit的自我信念强大得让人难以置信。她战胜了巨大的挑战，一直在前进。她鼓舞了我们所有人。
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    不抱怨的世界才能实现期望


    不相信自己，一切就会变得毫无意义——不努力尝试，又怎能期待某些事情的发生？当你付出努力，事情却朝错误的方向发展，那就尝试一下其他方法。


    自信、成功的人不会退出，也不会在麻烦面前崩溃；他们努力向前，不会断言“这不可能”。他们把目光放在所选的路上，朝着梦想前进。记住什么才是对你有好处的。你无须擅长所有的事情。关键是保持积极的心态，问问自己，当你决心改变时，有什么样的承诺。


    成功的人不会把时间浪费在消极、不牢靠的人身上。他们只会听从一类人的意见，这类人：


    
      	• 拥有你想要的资源。


      	• 在他们的领域是专家，并且能帮助你向前。


      	• 拥护和支持你的想法、梦想和目标。


      	• 清楚你所处的位置，鼓励你战胜逆境。

    


    成功的人会把他们的快乐与成功放在优先的位置上。不自信的人不承认自己还有选择的自由。这是你的人生，应该由你来创造自己想要的东西，不管接受过什么样的教育。


    责怪经济环境不景气、政府不作为，责怪老板，生活艰难、物价高昂和旁人阻碍你做出改变，责怪他们是很容易。要知道，唯有你可以改变目前处境。如果继续生活得浑浑噩噩，认为自己是环境的受害者，什么也不会改变。



    杀不死我的，使我更强大


    父亲是一位成功的人，尽管他接受的教育很少，身边也没有可以学习的楷模，没有别人的支持，没有家庭的金钱援助，甚至没有任何人支持。父亲出生在伦敦东区，有两个兄弟和一个妹妹，有段时间，他的母亲因为种种原因把他和另一位兄长送进了孤儿院。


    我们从来没有听他抱怨自己有一位坏母亲，糟糕的童年，或悲惨的境遇。一次也没有。他绝对不会形容自己是可怜人。他继承了东区人最好的品质：坚定的决心，坚强的意志，强大的执行力，睿智的头脑等。父亲相信每一个人都应该对自己的人生负责，没有人亏欠任何人。他反复教导我们，不能有特权意识，把什么事情都认为是理所当然。他也教我们，没有什么事情是“做不到”的。他坚信，如果一个人全力以赴去做事情，采取行动，就能梦想成真。要做的就是保持专注并坚持到底。


    父亲告诉我要努力争取，设定高标准，遇到问题也能继续在轨道上前进，每一次挫折都能让人变得更强大，而不是变软弱。别人评价你将一事无成，不要相信他。承担可以预见的风险，胸怀大志，就有手可摘星的那一天。



    有原则，才有品格


    父亲教给我很多人生道理，要懂礼貌，尊敬他人，宽以待人，心存感激，正直诚信。我们受这些道理的熏陶，到今天也成长得像模像样。我们拥有了所有想要的东西，但不骄纵，他教我们要明白金钱和努力工作的价值。


    父亲在我十二三岁时出了一场严重的车祸，他在医院里躺了很长时间。他的身体严重受伤，必须进行皮肤移植。后来他的腿生了坏疽，不得不截肢。我们不清楚父亲能否从这次事故中重新站起来。我们不知所措，害怕极了。父亲做了一个决定，这个决定受到他潜意识和意识的影响，后来他恢复了健康，重新回到正轨。他从不乞求得到别人的注意，也不会把自己当成一名受害者，让自己心烦意乱，让他人感到痛苦万分，尽管我能感觉到他内心有很多的焦虑和痛苦——毕竟那是一辆卡车从他身上轧过。


    父亲得知将有很长时间不能走路，因为伤势十分严重，他必须不断地进行康复练习。尽管疼痛万分，他还是无时不刻地练习。他没有被以前的医疗统计数据打倒，也没有被眼前的障碍吓倒，没有受别人看法的影响。


    十年后，父亲在经济上有了更多的保障，妹妹结婚了，第一个外孙出生。父亲很享受当外公的滋味，生活变得很美好。有天我本打算和父亲一起吃午饭，却碰到了哥哥，他让我控制情绪，告诉我父亲突发心脏病。几分钟后，他过世了。


    那一刻我觉得天崩地裂，他才59岁就离开了我们，我难以抑制悲痛。在他的葬礼上我们发现，他悄悄地拜访了很多医院和康复中心，鼓励其他的截肢患者拥有自我期待。我从来没有遇到过任何一个人，像我父亲这样拥有如此强大的气场，如此宽大的心，无条件付出。


    思维点睛：父亲在痛苦的逆境中生存。他向我们展示，永远不要放弃，也不要自怜自哀。他不会让消极的环境打倒自己。其实生活的难题很可能打垮他，让生活充满悲哀，可是相反，他选择面对一切。即便找不到出路，也不会急着给出论断，而是充满信心。关键是信念，相信自己能找到解决问题的方案。拥有自我期待能帮助你战胜逆境。
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    决心、积极思考和坚定信念


    别跟我说人们不可能战胜困难和痛苦。很多人都遭遇过巨大的挑战，但是从未停止过自我期待。观看每年的“感动英国颁奖礼”，我都会流泪，看到那么多孩子身残志坚，却能保持乐观向上，让人觉得不可思议。他们让我想起了父亲，他从任何事情上都能看到积极的一面。


    记住：只有你改变了，世界才会改变，你的自我期待越强烈，就会觉得应该拥有快乐和成功，就会追求改变。你会明白，让自己更上一层楼，改善自己的生活，这并不是什么自私的行为。



    你变了，世界就变了
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    记住，自我信仰是一种可以习得的行为。听到质疑的声音，说你不够聪明，不够苗条，不够富有，不够风趣，不够高，不够健康，不够有经验……请你想一想。这是谁的声音？你不是伴随着这些想法和信念而出生的，那么它到底来自哪里？是从前的合作者、父母、老师，在学校或工作中欺负你的人，你的兄弟姐妹、同事、老板、商业合伙人？或者和你有多年交情的人？缺乏自我信念，是一种感觉，但不是事实。




    是感觉，不是事实


    要知道，不管你的人生有或者没有什么，你的解释才是重要的，不要管别人的评价。解释和感觉只属于你自己。请反复阅读这句话。成功、自信的人懂得现实是很具体的：抽象的往往是感觉。


    也许从小就有人教你去获得别人的认可。如果你不遵守规则，别人却因为遵守规则得到嘉奖，你就可能得到惩罚。悲哀的是，很多雇员在工作中提出很多有创意的想法，这往往会让他们的老板自惭形秽。于是这些雇员往往会降职，忽视或者遭遇不公对待，到后来，雇员们不得不选择对老板提倡的事表示认可。这阻碍了自信和自我期待的发展。



    战胜挫折


    然而，诚如我所说，很多名人也有类似的经历，但这并不能阻止他们追求自己的梦想，所以你不能拿糟糕的过去当借口。沃特·迪士尼、托马斯·爱迪生、乔治·萧伯纳、乔治·伊士曼（柯达相机的发明者），艾伯特·爱因斯坦和昆汀·塔伦蒂诺上学时成绩都不好，而艾薇儿·拉维尼和希拉里·斯万克都选择了退学。



    三位没有学历的大人物


    
      	• 李·博林格，是哥伦比亚大学的校长，他曾经被哈佛大学拒绝：“我的经历只会让我拥有更强大的信念。只有我自己才能决定我的才能和潜能。别让拒绝控制你的人生。用别人的评价判断自己，是一个巨大的错误。真正的问题是，谁可以决定你的天赋？你的兴趣是什么？答案只有你能决定。”


      	• 泰德·特纳，身价20亿美元的传媒巨头，曾经被普林斯顿大学和哈佛大学拒绝：“我要说明的一点是，没有大学学位，我也能做任何事。”


      	• 沃伦·巴菲特，商业大鳄，投资家和慈善家，身价440亿美元，曾经被哈佛大学拒绝：“哈佛的拒绝促使我安定，减少各种聚会活动。一开始的跌跌撞撞，对我的出发很重要。真相是，那些发生在我人生里，一开始我认为是灭顶之灾的东西，到最后都会朝更好的方向发展。挫折是一门很好的课程，让人继续往前。要知道，暂时的失败不意味着永远失败。到最后它能转化成机会。”
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    我和苏·斯托克代尔谈到了自我期待。她是苏格兰竞技体育的代表，是第一位成功穿越北极点的英国女性。她用鼓舞人心的演讲和著作帮助了很多人。她跟我说：


    罗伯特·斯旺是第一个穿越了南极点和北极点的人，他是我的英雄。我从未想过我也能取得这样的成功。帮助别人，让他们相信自己，这个想法激励了我。一个人愿意跳出自己的舒适圈去尝试新的事物，我会欣赏这样的人，比如我自己，或者有自我信仰的人。我敬佩那些真实、有能力做自己的人；我也敬佩那些谦逊的人——他们谦虚，令人尊重，能够学习接受更多的事物。别人的拒绝只会让我变得更强大。我拾起自己，把别人的拒绝当作助推器，向其他人证明我可以做到，不论什么事。


    苏的重要提示：当你害怕做某事时，问问自己，可能发生的最坏的情况是什么？如果你能接受最坏的结果，就应该行动！关键在于敢于自我期待，大胆行动。


    思维点睛：苏采取行动让恐惧消散，她对自己做出承诺，一定要完成任务。



    重要的不是发生什么，而是你如何面对


    首先接受你是谁，拥抱自己的力量。要清楚你能做好什么，做不好什么。对自己诚实。没有时间浪费——你寻求的是改变，对吗？你要改变思维方式，改变自我感觉。改变可以来自灵感，也可以来自绝望，但不管哪种方式，你都要付出努力。


    很多人都遭遇过创伤性的事件，还有持续不断的挫折，而他们对此报以什么样的解释，却会造成失败或成功两种结局。发生在你身上的事，从来都不可能定义你；能定义你的是，在发生了这些事情后你如何选择，你关注的焦点是什么。



    没有人认为人生容易或公平


    
      	• 拉迪亚德·吉卜林，是诺贝尔文学奖最年轻的获得者。 1889年，《旧金山考察报》的编辑对他说：“吉卜林先生，你连怎么使用英语都还不知道呢。”


      	• 罗杰·班尼斯特，英帝国二等勋位爵士。曾有医生和科学家说，五分钟跑完一英里是不可能的，但是罗杰·班尼斯特用行动证明他们是错误的。迄今为止，有955名跑步者实现了这不可能的目标，超过4700次完成这一壮举。“人类不可能用不到四分钟的时间跑完一英里。他们会死于这一愚蠢的尝试。这是不可能实现的。”这是BBC在1954年5月6日说过的话，但是当天班尼斯特就打破了这个纪录。


      	• 奥普拉·温弗瑞，童年十分凄惨，饱受虐待。她的职业生涯也遭遇了很多挫折。做电视台记者时，被单位开除，因为用人单位觉得她不适合做电视节目。而强大的自我信念让她变成全世界最富有的女人之一。她说：“失败不过是通往成功的一块垫脚石。”


      	• 杰克·坎菲尔德和马克·维克多·汉森，他们的《心灵鸡汤》被拒绝了140多次。而这套系列丛书最后被译成37种语言，销量达1亿册。


      	• 玛格丽特·米切尔，她的《飘》出版前被拒绝了38次。据小说改编成的电影，获得了八次奥斯卡金像奖。


      	• 阿加莎·克里斯蒂在出版第一本小说之前，花了整整四年，遭遇了二十多次拒绝。


      	• 理查德·贝奇的《海鸥乔纳森》被十八位出版商拒绝。后来得到麦克米伦的赏识，销量过100万册。


      	• 史蒂芬·金的第一本书《魔女嘉丽》被拒绝了三十次。


      	• J·K. 罗琳出版第一本书之前，经历了破产、压抑、离婚。她独自抚养小孩，一边领着救济金一边写小说。《哈利波特》曾经被十二家出版商拒绝，包括环球出版社和哈珀柯林斯出版社。经历了代理公司一系列的拒绝，最后克里斯多夫·里特选择了她，并坚持提交她的书长达1年。这期间也遭受过多次拒绝。


      	• 迈克尔·乔丹是有史以来最棒的篮球选手，当年却被高中学校篮球队拒之门外。“我的职业生涯里，曾经错过了九千多次投篮。输掉过三百场比赛。有26次我被委以重任投出决胜球，但是我错过了。我的人生经历了无数次失败，这也是我成功的原因。”


      	• 米娅·哈姆是一位传奇的女足球运动员。在足球比赛的历史上，她在国际赛场的得分要超过任何足球运动员——不论男女。但是她生来就有畸形足，她花了很多年练习射门。然而，她影响了女子足球的发展，还被贝利选为国际足球联盟的最佳球员之一。


      	• 奥兰多·布鲁姆是位电影明星，他有严重的语言学习障碍。“我会鼓励孩子们永远不要放弃他们的梦想，战胜挫折，让挫折成就他们伟大的人生。”

    


    更多的故事，请访问www.onehundredrejections.com。


    我比弃儿汤姆·琼斯（小说人物）要幸运一点。所以我非常清楚，自我期待就是战胜挫折、障碍和拒绝。集跬步可以行千里，所以请勇敢一点，问自己：“如果出错，最坏的结果是什么？”



    挖掘隐藏的力量


    当你能够挖掘隐藏起来的力量，就能做出明智的决定，相信这些决定是正确的，对别人的期待会觉得释然。当你因为别人的期盼而焦虑时，便很难相信自己可以做出正确的选择，错误的理由会导致错误的结果。
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    很多人不做决定，因为他们在避免作出承诺，这样不用担责任，不用面对别人的反对，但也不会经历成功。通常，人们会想让他人做选择，如果事情出错，自己就不会像个白痴。你也许会担心自己的决定会冒犯领导、亲人、同事、邻居、导师或客户，让他们不愉快。你以为如果你赢了，他们就会输，你把自己放在这样一个位置：你认为做决定是自私的。当你拥有自我期待，就会相信所做的决定是正确的。如果这个决定需要由你做，周遭环境如果充满爱、诚实和正直，做的决定基本不会出错。别再依赖其他人。


    如果这是工作上的决定，你会因为信息不充分而觉得害怕，就去寻找更多信息，花时间调查。对自己的决定负责，做明智的决定。缺乏自信的人总是把决定权让给他人，如果事情出错，他们总会责备那个做决定的人。有自我期待的人会决定他们需要什么技能，他们可以从谁那儿获取更多的信息，然后做更明智的决定——他们相信自己的直觉。练习做小决定，每天每次只做一个决定；当你相信自己的直觉，增加自我期待，实现了最终目标，你就可以做出更大的决定而无须担心害怕。



    积极的、有好处的决定


    你现在处于哪个阶段，曾经喜欢什么，以前犯过错误，这些我都不感兴趣。确实，我经常听到人们抱怨痛苦的童年，抱怨那些事情会勾起痛苦的回忆，直到今天都影响着他们。但我不会让他们沉溺在过去。关上过去的窗，人们才有可能前进。


    我的好朋友乔恩·法洛斯是一个有自我期待的人，他鼓舞了我。乔恩是艾尔顿·约翰（英国摇滚明星）的私人发型师，他曾经担任过约翰尼·德普、丝安娜·美娜、凯瑟琳·泽塔·琼斯和其他好莱坞明星的造型师。他是我所认识的最谦逊的人之一。乔恩说：


    维达·沙宣是我的偶像。我曾经在曼彻斯特的沙宣学校接受美发师的培训。这是我受到的最好的培训。我对此充满热情，和老板关系密切。这是我做的唯一一份工作，老板给我很大的独立空间，他支持鼓励我追求个人的成长。别人的拒绝从来不会影响我，因为我总是保持乐观，相信冥冥中有人会指引我到正确的路上。然而有时候，我非常渴望某些东西，以至于我看不清自己的选择是不是正确的。


    我一直很信任自己， 15年前我还是一个商业广告的舞蹈演员，当时那位美发师的助理没有出现，我说：“如果你需要，我能帮助你。因为我就是美发师。”经过一番劝说她同意了。六个月后，还是那个理发师，她问我是否愿意和她一起工作，这次是为了拍个电影。于是我来到了松林制片厂，见到了布鲁斯·威利斯在拍摄《第五元素》。第一天，我满脑子都在想：“天呢，我究竟在做什么？”我非常努力地工作，全身心投入，从来没有退缩。我留下来继续为电影电视、剧院工作，同时参加各种美容美发培训。我现在完全明白，我是在完成使命。大半时间已经浪费在那些对我不友好的人身上。 41岁的时候我突然发现，人生如此短暂，为什么还要容忍自私、刻薄的人。正确的决定，应该是不要和这些负能量的人打交道——这很有挑战性。正如我面对过的所有挑战，我对自己说我能行，没有一丝害羞退缩。我对自己的人生越负责，就越会发现我的人生变得更好，更有成就，内心拥有更多的宁静，我也变得越来越自信。我看起来总是积极向上，我知道我能行。


    乔恩的重要提示：如果有人向你展示了真实的他们，请相信他们。尊重他人的感受，记住宽容、忠诚和真诚能让你走得更远。同时也要有自我期待，相信自己做得到。


    思维点睛：掌控自己的人生，不断练习自我期待，乔恩就变得越来越自信、冷静和积极。



    战胜逆境


    很多人抱怨他们没法解决现在面对的问题和所处的环境。这些消极回应，对我来说也是一个清晰的信号。他们的头脑里充满了消极的想法，恐惧，缺乏自我期待。做决定往往意味着担风险，但是学会做决定是自我开发不可缺少的一部分，对实现成功有重大作用。


    当然，当你做决定时，从别人身上学习，是一件好事，但是要记住我的话，有些人的意见毫无用处，除非这些人愿意分享他们的方法、技术和秘诀，他们是如何战胜各种不如意、战胜经济困难、越过痛苦和障碍的，这样你才有必要向他们学习。如果提出建议的人自己是玩世不恭、害怕、善妒、缺乏自信的，不管这建议是不是不请自来的，我只有一句话送给这样的人：“谢谢你，我自己可以处理。”



    坚持不懈


    坚持不懈是自我期待很重要的一部分。它是一个数数的游戏，很多人都会半途而废，所以如果你想取得人生的成功，坚持是很重要的。我提醒你一定要清楚自己最终想去哪里。


    很多人花了大量时间，维护现在拥有的一切，维护安全感和熟悉感，避免他们害怕的事物。行动是战胜恐惧的钥匙。为什么不坚持你的新想法和新行动，而要坚持一成不变？


    如果你不能面对恐惧，它们就会充斥你的整个人生。当你发现自己投入时间，却还出错时，为什么不能停下来客观地审视一下自己？也许这个信号告诉你，如何更明智地投入下一次的时间。为什么要责备公司、劝告者和给你通风报信的朋友？为什么不再投资一次？
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    当你受到伤害，你是把它当成一堂课，教会你下一次应该相信直觉，还是会在选择合作伙伴或朋友时花一点时间？或者你选择抱怨现在的处境，相信你下次还会受伤？如果被解雇，你可以把它看作一种信号，冥冥之中在指引你，应该创造自己喜欢的事业，或者重新回到学校深造，或者应该抽出时间来个环球旅行。可是很少有人这么想。他们疲于奔命尽快寻找下一次工作机会，来寻求安全感。那些缺乏自信的人，被恐惧驱使，他们相信了同样充满恐惧的人的观点，放弃追求自己的梦想。这实在是令人感到悲哀。乔恩扭转了他的人生：


    我去见了安妮，有段时间我的自信心跌到谷底。我被解雇了，合作伙伴也离开了。我内心充满恐惧，坦白说当时我对社会充满了愤怒，不清楚自己想做什么，什么工作我都做。安妮给我的第一个建议是，感到压抑、不开心、不满意时，观察自己的思想和信仰。然后再关注那些让我感觉良好，支持我的人。什么情况下我会变得有朝气、兴奋、备受鼓舞；什么情况下我又会变得压抑、钻牛角尖、充满挑衅。我列了一个单子，结果让我大吃一惊，我十分清楚在哪些地方我总是责备他人，在哪些地方我总是上当受骗。然后我列了六条自己的天赋和优势，回想年少时喜欢的事情。安妮问道，如果知道我不会失败，会怎么做？如果钱不是问题，我又会怎么做？忽然之间我豁然开朗，想做有创造性的事情。我是一个银行职员，我不想违背家庭的意思，我想取悦他们，没有坚持自己的梦想。我想选择一份合理的工作。物质上的成功从来不会打动我，但是我好像慢慢在改变，我的灵魂也变得支离破碎。我不喜欢现在的自己。安妮要求我把丢掉工作这件事看成注定的安排。我早就应该离开那些让我每周都备受打击的朋友，他们想让我消磨在自怨自艾里。现在我感觉自己充满力量。是安妮帮助我改变了我的想法，我去了切尔西艺术学院学习。我都不敢相信自己现在写的话，第一次对自己充满了敬佩。是安妮让一切变得明朗，她指引了我，帮我重新设定了人生程序，但我还要用这些方法进一步改变。我很感激安妮坚定不移的支持和引导。她说会一直相信我，直到我也能够相信自己。她做到了。谢谢你，安妮，非常感谢。


    乔恩的重要提示：坚持，不要因为第一次被拒绝而放弃。相信自己也相信你的梦想，不要受任何人影响，偏离选择的道路。


    思维点睛：乔恩在尝试之前，对一切都表示绝望。他缺乏自我期待，总是选择最简单的事，直到他被解雇，不得不做出改变。终于他改变了之前的看法。



    藏在潜意识里的恐惧


    你需要确定什么是恐惧，什么是核心信仰？如果你认为约别人出去看上去很愚蠢，如果你觉得在朋友的生日上送出祝福语的演讲会被别人看成傻子，如果你担心老板不会同意你的晋升，这些都是恐惧而不是信念。害怕参加考试，或者害怕在公众面前说话，是你的信仰做出的情绪反应。这种情绪反应，不是建立在别人怎么看待你的基础上，它们是一种恐惧，源自你相信自己身上有一些不好的东西。


    别人怎么看你，会触发你内心消极的情绪。这会打垮你的自尊，让你难以开心。问题在于，你多次重复只能让自己更坚定地相信自己不好。你还不断地强化这些观点，让自己以为这些消极的信念都是真的。这些信念已经存在你的潜意识里了。现在只能靠自律和决心来重塑。


    潜意识的力量不可低估。当我接受了催眠师专业培训，我开始理解意识和潜意识之间的区别，所以在下一节我会简单解释一下什么是潜意识，这样你能更好地考虑开始改变你的观点。



    关于意识的解释


    意识有两层：显意识和潜意识。


    显意识负责逻辑和推理。我们依靠五大感官系统收集信息，控制我们的行动。你闻到的、看到的、听到的、触摸到的和尝到的，都会变成记忆存储在你的大脑里。你的显意识为你做出所有的决定。但它的作用是有限的：它不想任何事情发生改变。这是为什么很多人过着平凡的人生。他们生活在持续的恐惧里，显意识控制着他们的行动。显意识让你相信所有有限的信念，比如以下：


    “我会失败”“我不会成功”“我减不了肥”等等。


    显意识就像一位船长在发出指令，而事实上执行命令的船员们却代表着潜意识在接受控制。


    显意识（这位船长）和外界社会沟通，好像在全权负责，但是潜意识（船员们）却负责记忆和过去的经验，这些记忆和经验包括信念、习惯、行为、思想、情感和理想。


    你的显意识是在某个特定时间只能处理七种想法，但是你的潜意识强大得多，它能同时给出400万亿次回应。如果你打算做长久的改变，修正旧行为形成新习惯，只能在潜意识层面有效地完成。


    阿尔弗雷德·巴里奥斯于2010年做了一项心理疗法的调查，并发表在美国健康杂志上：


    
      	• 经过六百次理疗，精神分析法的治愈率是38%。


      	• 认知行为疗法经过22次理疗后治愈率有72%。


      	• 催眠疗法只需要6次课程可以达到93%的治愈率。

    


    显然，直觉的力量要超过智力的力量。催眠疗法超越了我们的思维能力和自我意识，它是在用潜意识工作，那是你的直觉驻扎的地方。这个疗法有非常深厚的研究基础，迄今为止有超过12000个研究。认可这项研究的单位包括英国医药协会、英国心理学会、健康与临床诊疗国家研究所。作为一名催眠治疗家，我之所以能取得临床上的成功，原因在于：


    
      	• 我动用直觉。


      	• 催眠的过程帮助客户开发直觉。


      	• 整个理疗过程中我们都在唤醒潜意识。

    


    呼吸和心跳受潜意识的控制。情感也受潜意识的控制，那里存储着信仰和记忆，也是直觉的源泉。潜意识的任务就是，定位和提供你得到的信息数据，然后送给显意识。一定要记住，潜意识并不清楚哪些数据是真实的、哪些是虚幻的。



    自我期待的成效：预见未来


    改变的方法之一是让它可见。很多人告诉我他们相信这很管用，但是很少使用。如果你并不是想不计一切地实现，也不愿意自律，你不可能改变。运动员是很自律的，在所有的竞技体育中，预见是经典训练法。



    预见能改变你的人生


    乔·费尔利是“创造性地想象未来（creative visualisation）”的追随者。乔是Green & Blacks （英国著名巧克力品牌）的联合创始人。她16岁就离开了学校，一开始是当一名秘书。乔还是You杂志的特约编辑，担任《美丽圣经》的作家。乔告诉我：


    我很幸运，安妮塔·罗迪克成了我的导师。她充满活力，风趣幽默，从不介意别人怎么看她，想与众不同。我很想念她。她给过我最好的建议是，在布赖顿买的一张明信片上写着：“如果你不尝试，就永远不知道尝试的结果”。我15岁时，就业指导老师对我说：“乔·费尔利，如果你能成为不错的女秘书，我就把我的帽子吃掉（当时我是学校里的问题少年，我性格叛逆，又好争辩，差点就没通过学校的考试）。那一刻我暗下决心，我要尽一切所能证明自己，我会获得成功，我会努力学习努力工作，抓住任何一个在我眼前出现的机会。其实我很感激她。 14岁那年，我收集了很多从杂志上剪下来的图片，包括想去的地方还有想认识的人。我把图片贴在衣橱里。这些年里，我去了很多地方，见到很多想见的人。我明白这就叫“创造性地想象未来”。我仍然想做一个与众不同的人——我想成为蓝色皮特里的小孩，在学校时我就梦想回去，通过电视和我的家庭帮助那些没有我幸运的人。


    乔的重要提示：我的导师安妮塔·罗迪克给的建议很对，不用太在意别人怎么想你。忠于自己的信念，清楚自己该做什么。和积极的人做朋友，不要和屹耳（一头悲观自卑的小毛驴）做朋友。


    思维点睛：乔在衣柜里贴的图片多么神奇，这些让她的视野变得更宽，也为她创造了机会，这一切都变成真的了。


    什么是“创造性地想象未来”？


    创造性地想象未来是右脑功能的体现，我们可以通过他人训练或者自我训练，让自己使用得更纯熟有效。


    研究显示，通过催眠疗法，想象能够让英国史丹佛的男体操运动员，通过一节课的时间，第一次完成多项复杂的日常训练，而这些内容他们通常要训练一年以上。他们能够排除计时误差，增加适应性，更多地集中力量。


    如果你对自己的大脑口述某件事情，它可能感到厌烦。但是给它画一幅图片，它会更感兴趣，这是为什么大脑对想象的反应很好。



    通过未来可视化赢得1.12亿


    辛西娅·斯坦福德是一位单亲妈妈，却总希望自己能让这个世界变得更好。兄长过世后留下五个侄子，她不得不一直工作。辛西娅放弃了自己的工作，经过冗长的官司，她最终获得了兄长孩子的抚养权。她想给这几个孩子，还有其他的家庭成员更好的生活，又想为社会做点贡献。于是她看到约瑟夫·墨菲博士的书《潜意识的力量》后，决定试试想象的办法。


    她设计了一个策略，开始了这一过程。她专注于自己的梦想，成为一名慈善家，她一直遵循着自己信仰的原则：“你施舍给别人的，终究会回到你的身边。”她设计了一套商业计划，花四个月时间获得1.12亿。使用墨菲博士的方法，她想象着如何使用这1.12亿。四个月后，她买了加州超级百万的彩票，然后真的中了1.12亿美元！


    现在她成了众所周知的慈善家，建立了辛西娅·斯坦福德基金。自从2007年中了彩票以来，她在艺术、妇女儿童等领域进行了大量投资。她和父亲、其他兄弟们分享了这笔财富，她还为格芬剧院和其他非营利机构捐了大量的钱。她经常演讲，提升大家对家庭暴力的认识。除了热心慈善，她还是联合国儿童基金会的积极支持者。辛西娅曾偷偷发誓要通过想象未来的方式赢得那一大笔钱，首先是用自己的大脑开发全部的潜能给自己能量，其次她通过有一个清晰的战略计划掌控自己的人生，终于得到了她想要的东西。


    我用这个例子是要说明：


    
      	• 它展示了思维的力量。


      	• 也展示了专注的重要性。


      	• 还说明当你清楚自己想要什么，然后使用想象的方法，你就有力量为自己的人生创造惊人成绩。

    


    你可以设定一个赢得比赛、周游世界、创业成功、建立理想家园的计划，用可视化的过程实现它。


    思维点睛：介绍了这段经历，“创造性地想象未来”的力量真是不可小觑。但是，大脑并不清楚幻想和现实的差别，所以要注意你想到的究竟是哪一种。



    值得相信的理由


    如果你对此持怀疑态度，让我与你分享一些关于大脑研究的故事，人们已经发现创造性地想象未来背后的科学道理。如果你想像自己抬起右脚，当你真正抬起右脚时，它会刺激被激活的大脑的相同部分。大脑活动，有一块共享区，即你想象某个动作和执行这个动作的区域是共享的，这已经被科学研究广泛证明。


    在竞技体育里，想象成为了训练里必须的一部分。研究显示，大脑的某一部分负责设计一个导航计划来支持实际行动。这个部分叫作后顶叶皮层，它会处理来自皮肤、内脏、想象来的信息。在真正执行之前它会构想出要完成的动作的内部模型。


    史里尼·皮莱博士是一位心理学家，大脑研究专家和训练导师。他以第一人称的手法强调了想象的重要性，想象能刺激神经通路。皮莱博士说：“后顶叶皮层会因为你的想象变得信息负载超量，所以阶段性的休息是很重要的，休息是让你的大脑消化信息。”（《纽约时报》， 2011年11月。）


    “创造性地想象未来”的步骤：



    1. 做好准备工作


    把目标输入潜意识，这很重要。以目标为导向。如果目标是钱，就明确给出一个准确的数目；如果是一位合作者，就要清楚约见他们的时间表；如果是房地产，就弄清楚什么时候加入；如果是个新工作，要让自己知道打算什么时候开始。让目标生动得像一场电影。


    创建清晰的图片，置身其中，如果需要伙伴，就看看和你同行的人。如果你想要辆新车，就看看你现在开的那辆；如果你想要一个新房子，想象自己在新家的厨房里做饭。放大它，点亮它，寻找创意。



    2. 准备，稳固，行动


    放松你的手，别跷二郎腿。闭上眼睛，专注于呼吸，让杂念远离繁忙的大脑。你的任务是进入一个有目的性的、积极的思维状态，投入所有的精力，这样你才能掌控你的人生。如果你觉得自己得到放松，准备好了，就开始创建你想要的图片，让自己置身其中。进入画面中，细嗅，微笑。用你所有的情感，想象它现在就发生了。感受置身其中的那种快感，现在扩大它，让想象变得大胆、明亮、宏大；让它熠熠生辉。然后重复“谢谢你，谢谢你，谢谢你”，好像你已经得到了你所想象的事物。我喜欢画一条金黄色的轮廓和巨大的白色的圆圈环绕图片，然后贴上去。当我完成一项，就抛开不再考虑，也不会去细想它是什么时候、如何实现的。反正，我相信它终能实现。


    就像在餐馆里点菜。你把点菜单给了服务生，坐着等待你点的菜总会上桌。无须坚持知道上桌的确切时间，它从哪扇门里出来。你不会走进厨房，观看厨师怎么备菜。你点了它，描绘了它，提了要求，然后等待，相信它一定会出现。我不知道电是怎么工作的，但我知道当我打开开关，灯就会亮。我不知道呼吸是怎么进行的，但是当我醒来，我就在呼吸，一整天都没停。所以不需要想象繁冗的细节，每天花点时间冥想吧。



    3. 想象板


    花点时间从杂志上撕下一些图片和词汇，把它贴到你的板上。获得更多的创意。也许你会需要一块板用于你的个人生活，另一块用于你的职场生活。


    想象这些可能性……


    
      	• 把板子挂在能经常看到的地方。如果你和别人合租，没有一个合适的地方放置你的板子，可以把图片剪下放进你的杂志、日志或者笔记本里，一直放在你身边，这样能快速地浏览，每天几次地花几分钟沉浸在这些图片和词汇里。


      	• 用手机对着你的梦想板拍照，把它设置成桌面。


      	• 如果手机有录音机，为什么不记录下积极的状态，想象的时候就播放它们？你的潜意识会吸收这些图片，把它们记录成真实有效的信息。这就是为什么清晰和精确十分重要。
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    行动步骤


    1. 我从这堂课学会了，自我期待是：



    2. 我需要自我期待才能面对的人或环境是：



    3. 我愿意拥有自我期待，因为：



    4. 为了躲避对自我期待的需要，我用的借口是：



    5. 我形成自我期待，所采取的步骤是：



    行动建议


    
      	• 改变你的观念。


      	• 清楚你的性格和偏好。


      	• 别因为错误而气馁。


      	• 对于将来可能出现的自我打击的想法，丢掉它。


      	• 一遍又一遍地说“我足够优秀”。

    


     秘密6 自我职责


    成功的人会对自己的人生负责，有主人翁意识
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    冷静的头脑，负责的心


    保持冷静，就是对你人生的每一处负责任。有责任感的人才会有更多的权利。你的所感、所想、所选，把时间花在哪些朋友身上，采取的步骤，作为或不作为，对环境和别人的反应方式，你感受到的痛苦和你创造的快乐，都要负责。你来决定如何开发自尊和自信。你对你的健康、精力和财富负责，花哪些时间用于活动，花哪些时间听取别人的问题，花哪些时间投资别人的人生。你还要对自己的行为全权负责：成功的人展示的是专注于解决问题的行为，他们自信但不咄咄逼人。


    你要负责面对自己的恐惧，负责离开它们，你的紧张、焦虑、健康、超重、足够的睡眠，说话的方式，肢体语言，死板或者灵活的观点，你的意见，你都要负责。


    戈登·拉姆齐在第四频道的Hotel GB （一款模拟经营电视节目）中，让纳森·罗斯对失业中的受训人员提一些建议。他说：“永远对自己负责，这很重要。你造成了错误，就不要责备其他人。爽快承认，从中学习，继续前进。”



    勇于担当


    休·里奇蒙是一位获奖的制片人，多年来他制作了多档娱乐节目、真人秀、日间生活节目，最著名的当属英国独立电视台的“This Morning”。我让他给一些自我负责的意见。


    休告诉我：


    我的祖母是电视节目主持人朱迪思·查尔莫斯，她给了我很大的鼓舞。我有很多创意，我想把这些创意变成一档电视节目、一本书、一个产品。创新让这个世界运转。我被这个想法激励着，也想和别人交流这个想法。听起来好像是陈词滥调，但这是我得到的最好的建议：“做自己。”保持诚实和正直，对我来说十分重要。很多问题之所以出现，特别是在电视节目里，是因为人们试图隐藏真实的自己，或者责备他人。老板或者经理们不能营造恐怖的氛围——这会导致责备情绪的蔓延。我钦佩那些正直、睿智、努力工作，保持真实自我、慷慨大方的人。我对拒绝的处理不是很好，但是在电视界工作总会遭到拒绝。尽管你有大量的点子，但只有少数会被采纳。当然，也要虚心听取别人的意见，如果你的想法确实有缺陷，就接受它，但要对好的想法保持信心。缺陷能被修复，想法也可以被修改，适应特别的频道。因为第一次被拒绝就丢掉好的创意是不好的。很多伟大的节目，比如《绝望的主妇》《谁想成为百万富翁》《贫民窟的百万富翁》在采纳之前就被多次拒绝。对你的想法负责，就是要开诚布公听取反馈意见，从失败和拒绝中学习，别被它们打击，你可以再次提交你的想法。你还要负责让一切有条不紊，负责在工作和生活找到平衡。我建议每个人都追随梦想，不要等待直到实现，你会从中找到快乐。人生得意须尽欢。旅行是最好的方式。不要把日子浪费在各种担心上，担心你什么时候到达，你能找到什么。


    休的重要提示：事情出错就勇于承担，负起责任来。对自己的梦想负责，不放弃。


    思维点睛：休非常清楚地展示了我们每个人都应该对自己的人生负责，对自己的行动负责，对梦想负责。


    对自己的人生不负责，你就放弃了自己的力量，依靠他人的肯定过活。你不愿承担风险，也可能对不健康的习惯成瘾——酗酒、暴饮暴食、抽烟、赌博、随便发生性关系……


    很多缺乏自信的人会退出，困在原地，变得咄咄逼人，为自己不做出任何改变或者前进找各种借口，埋怨社会、学校和家庭，抱怨钱不够多，抱怨政府、抱怨经济……他们总是在抱怨，充满了被压抑的愤怒，他们总是在否定，一直在依靠别人，他们消极悲观，认为自己饱受折磨。


    成功的人拥有自信，情绪冷静，这意味着他们掌控人生。他们有前瞻性，绝对不会悲吟或抱怨。他们清楚每件事情都会有结局，不管是积极的还是消极的，这取决于选择和行动，他们对自己的任何事情都负责。他们不会把负责任看成一种负担，而是看成一扇通往自由的门。他们专注于需求，不理会不想要的东西。他们对自己的人生负百分之百的责任，创造机会和积极的结果。他们也会经历糟糕的事情，却不会被这些事情绊住手脚。


    成功的人不会抱怨自己的父母，也不会因为所遭遇的事情而被困住，像一个手足无措的毛头小子。心里已经原谅了别人，就算做不到原谅，也不会找借口逃避责任。


    缺乏自信，自尊心低，只会让人一直盯着自己的短板，借口只能让人生变得微不足道。你妒忌那些取得成功的人，不过是因为你没有把潜能最大化。自信、自我激励和自我职责，是成功的基石。



    战胜拖延的最佳方法——负起责任


    成功的人总是充满动力，这是为什么他们总能得到一个结果。他们就是动力，不用等待别人提供。他们愿意承担责任，热心，充满激情，热情和足够的野心，去改变他们的人生。他们的自信，加上热情，是他们一直向前的动力。


    要想取得成功，拥有卓越的人生，行动是很重要的。那些缺乏动力的人，往往没有自信，缺乏焦点和方向，也没有自我信念。很多人说：“何苦这样？反正我也不会成功。”你永远都不会有动力，除非你想推动事情往前走。所以你应该对自己负责。你清楚吗？
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    成功的人知道，高效的沟通技巧何等重要，第一印象何等重要。成功的人会对自己的选择、行动、言语、思想和情感负责，他们会创造属于自己的机会。他们清楚自我负责和尊重的紧密关系。有趣的是，逃避责任的人会因为事情出错而责备其他人，但是我注意到，就算他们成功了，永远不会赢得别人的信任。


    工作中出现的很多问题可以追溯到人际关系。成功的人能下定决心，对他们的决定充满热情，方法却充满弹性，他们知道如果自己责备其他人，就会放弃改变自己的力量。
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    成功的人大胆向前，敢于承担责任，而大多数人在人生中做的绝大部分都是逃避。成功的人也会把事情弄糟，但是他们会爽快地承认。



    逃避责任的另一种表现


    很多人扭转了方向，被这些事情分心：看过多的电视，上网冲浪，四处闲转，嚼人舌根。所有这些都让我们不再成长，停滞不前。很多人陷入这些令人分心的事情。当事情没有按照他们想象的方式进行，或者没能继续进行时，他们就会责备他人。这是一种不成熟的行为，情绪不冷静的行为。逃避责任的另外一种方式，就是把时间和精力花在别人的问题上，而不是去看我们需要继续做哪些事情。实际上这是一种自我忽略的形式。
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    你能为自己做的最好的事就是，对你的想法、需要、愿望和感觉负责。不是说你不需要关心他人、帮助他人，这里强调的是要找到平衡，重要的是在辨别你的责任和别人的责任之前，对自己负责。你要足够重视自己，照顾好自己。做事时承担你的相应责任：不要受控制欲强的人或者喜欢搪塞敷衍的人影响。当其他人胡说八道，不负责任地做事，不要理会他们。你无须跟随他们，一起共事；你可以掌握自己的力量，用成熟的方式做事，相信你的直觉。承担风险，感觉对了就继续做下去，你不可能等待人生中出现一位担保人——你可能花一辈子时间也等不到这个人。如果事情出错了，你能从中学习。忽视掉那些说“我早说过”的人，对自己的选择负责，这才是能加强你的勇气“肌肉”的方法。



    用行动打消疑虑


    我访问了阿拉贝拉·迪莫克， The Good Web Guide的食品编辑。她是一个对自己的梦想负责的人。她想创业。 2008年她买下了合伙人的所有产权。如今亚马逊把她的网站形容成“导航网站的东方快车”。在不到一年的时间里，它稳稳地变身为知名的品牌，受到很多有名的企业家支持。阿拉贝拉告诉我：


    娜塔莉·马斯内（Net-a-Porter.com）和玛莎·莱恩·福克斯 （lastminute.com）是我的偶像，她们开启了达康公司繁荣的先河，延续至今。娜塔莉不仅是时尚的标志，也是网络的偶像。我被拒绝很多次，但不会受到影响；我会重新回来，继续我的追求。我面对过很多挑战，我把它们分解成小的障碍，这样看上去就更容易战胜了。保持顽强的作风是很重要的，对自己负责，不接受“no”这样的答案。我的动力来自我对事业的热忱，还有互联网和创新的步伐太快，我不得不加油。我发现那些慷慨的、乐于分享他们的时间和专业知识的人，真的很让人敬佩。


    阿拉贝拉的重要提示：尽管你对某事持怀疑态度，也要尽快行动。你迟迟不做决定，恐惧就变得越来越多，恢复的时间就越长。


    思维点睛：阿拉贝拉的工作令人印象深刻。她从来不会因为不属于她而怨恨，她控制着自己的人生，经营着自己的事业。她没有嫉妒娜塔莉和玛莎的成功，而是向她们致敬。这就是冷静。


    试验、尝试新鲜的事情，执行。不要等待别人的认可或允许——这是你的人生。成功的人知道对他来说什么是最好的，什么是最正确的。他们只需要知道自己的意见。他们清楚恐惧和焦虑会影响问题的解决；船只有在平静的海里才能顺利航行，所以他们内心很平静。
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    当你缺乏自信，就意识不到自己的价值。矛盾的是，你越是随意对待自己的事情，就越在意别人的需求和欲望。帮助别人是一件好事，可是很多人认为帮助别人是值得的，帮助自己却是不值得的。另一个极端，你是否以自我为中心，从不帮助别人，等待别人为你做好所有的事？这两种方式都不会有助于建立你的自信，所以你应该在中间找到平衡的位置。



    提问方式反映你的信心


    成功的人知道，只有提出有效的问题，才能从别人那儿换回有用的东西。这样也能减少和别人的误会。假如你和朋友出去，或者和同事一起工作，他们一个问题都不问，你会怎么想？


    如果你不勤学好问，就是在假设自己知道一切。提出好的问题，就能鼓励大家展开有反思的有深刻思考的对话。重要的是不要提出假设，因为那样会破坏思路；实际上提出假设也是傲慢无理的。用自信的方式礼貌地提问，问你想知道的事情，因为这样能促进反思性的对话。


    可以试试以下可取的提问方式。


    
      	• “如果×××怎么样？”


      	• “考虑一下×××如何？”


      	• “为什么你觉得这很重要？”


      	• “从哪儿开始呢？”


      	• “它什么时候会发生？”

    


    成功的人会让谈话变得更加有力，训练自己学会倾听，停止事先假设。他们清楚假设会破坏关系，让责任变得不明确，会带来压力和各种消极的结果，不管是个人的还是工作上的。


    成功的人会花时间提出发人深省的问题。缺乏自信的人却总是在闲谈，不理不睬，或者乱出主意。缺乏自信的大多数人通常不会想着停一停，问问其他人的想法，或征求其他人的意见。也有人这么做，目的是得到肯定，而不是真的有兴趣知道别人怎么想。


    缺乏自信会让人坐立不安，玩弄笔或者玩弄头发，坐在桌子前摆弄手指，快速地讲话，环视房间查看谁在哪儿，打断发言者，看着地上。如果你做了这些举动，说明你缺乏安全感，没有自信。


    自信的成功的人会让愤怒的人平静下来，为没有力量的人注入能量，遇到不明白的事会要求做出澄清。他们创造合作与理解，使用非批判性的语言，能够提出解决问题的方案。他们专注于行动，而不是态度，当他们遇到不同的环境需要讨论时，会丢掉主观上的情绪，直面事实，言语中充满理智。


    自信的人知道什么时候开始对话，什么时候结束对话，如何营建密切的关系。要获得这些新的沟通技巧，我建议看一看演讲的各种技巧，学习托尼·罗宾斯的肢体语言；观察史蒂夫·乔布斯如何掌控他的演讲；观察卡伦·布莱迪如何在《飞黄腾达》（美国一档创业类电视节目）传递她的理念；看看奥巴马总统如何演讲；看看麦当娜在接受采访回答问题时如何停顿，看看她的身体姿态。在掌控你的身体和思维之前，请对你的外表、行为、言语和能力负责。当你研究这些语言和非语言交流的大师时，请保持特别关注。在延伸阅读这一章节中，我会提供一些很好的书让你参考。


    记住：当你遇见别人时，不管是工作上还是个人生活中，某种程度上你在推销自己。你需要推算出其他人是否会购买你提供的东西。你在寻找一种互动让他们感兴趣。


    成功的人知道决定权不完全属于自己。他们认真倾听，有热心，会质疑，全身心投入，表现出对他人的兴趣。但是他们不会站在那儿，喧宾夺主，一刻不停地只说自己。这样做一点也不吸引人，反而很傲慢无礼，这是一种自我意识，以自我为中心，缺乏自知之明和敏感性。



    言谈中如何流露出责任感


    有一次正和别人谈论一些工作的事情，有人侧身进来打断了我们。她不停地讲着无关的话题和面临的问题，没有任何解释。我说：“你就这样打断我们的对话，我完全不能接受，你反客为主谈的全是自己的问题，完全把我当成透明人。我觉得你的行为不可理喻。”


    她表示很震惊，然后转身离开，我的同事也惊呆了。我为什么要容忍如此糟糕的行为？为什么我的同事会觉得这种行为是可以接受的？为什么那个女人一点也不清楚这带来的影响，没有对自己的行为负责任？


    我的同事说：“其实……她每个月都会来，每次都会这样做，但没有一个人想去惹恼她。”


    难道每个人看着粗鲁的行为发生，却不说什么吗？他们会冒犯一屋子的人，你却不能冒犯他们？我觉得这非常滑稽。如果我还能保持微笑说没关系，那我该有多虚伪。那样做，就说明了打断别人的人很重要，真正商谈要事的人却不重要。


    我通常不卑不亢，我有自信表达我心里的想法，强调我所说的话。我不需要别人的许可才敢于发言。



    直接、坦率、诚实
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    很多年前我出席了一位老朋友的新书发布会，伊恩·马布尔，他是一个非常成功的人，人称食品博士。因为和他人有约在先，我提前离开了发布会。伊恩第二天给我打电话，问我为什么没说再见就走了。我回答道：“我认为在你演讲时打断你是很不礼貌的。”他的回答让我哈哈一笑：“确实如此，那样不礼貌。”我喜欢伊恩总是实事求是地说话。


    当人们实事求是地说话时，别人不太可能在背后议论你的是非；因为他们已经当着你的面说了他们的想法。和直爽的人在一起，你总能知道自己的位置——你知道他们的感觉和想法。和自信而直爽的人待在一起，总是令人愉快的。你不用小心翼翼或者虚伪。成功的人会对他们的感觉和想法负责。他们不是受害者，他们在情感上很冷静，理解别人的感受。他们不会咄咄逼人，也不需要你认可他们。他们知道自己是谁，自己想要什么，目的地又在哪儿。


    诚实地讲，你会有以下行为吗？


    □ 当别人在说话时你会打断吗？


    □ 你会说服他人吗？


    □ 你没有真正在听其他人说的话吧？


    □ 你会环绕房间看看还有谁在那儿吗？


    □ 你会允许别人威胁你吗？


    □ 你会不停地谈论自己，不问问题？


    □ 听到批评时，你会用防御性的腔调马上反应吗？


    □ 你在努力做一个和平使者避免争论吗？


    □ 你会在心里想着“不”，嘴上却说“是”吗？


    □ 你用大胆的方式交流吗？


    □ 当你发现事情不如预期时你会改变话题吗？


    □ 你的动力，是因为想要了解、分析和理解事情吗？


    □ 你是在表达想法而不是表达感觉，对吗？


    □ 你会听别人的意见而不是给出批评？


    □ 你会给予信心，相信他人吗？


    □ 你会经常问“假使……将会怎样”？


    □ 你会用分享故事的方式来交流吗？


    有些人发现，在个人交流中，要说出自己的感觉不是容易的。不要因此就攻击别人。抱有同情心和理智，理解这就是他们行事的方式。找到你的需求，能接受什么，不能接受什么。和他们一起坐下来，分享你的感觉。


    成功的人不会挖苦别人，这是一种间接攻击。这本书也不是要教任何人变得富有攻击性，也不会支持任何人变得被动。本书是关于提升自信获得成功的，自信的人不依靠讽刺。同样，自信的人也不需要操纵别人。只有那些没有自信、不敢直说的人会使用这种懦弱的方式。


    缺乏自信的人总是忙着让自己表现得很正确，强迫自己的观点和他人趋同，交流过程中喜欢掌握话语权，言语会非常不得体。他们不担心会惹恼任何人，所以总是喋喋不休，完全自我陶醉。通常，当缺乏自信时就会想要说服某人，而实际上是在说服自己。成功的人士是杰出的沟通专家。他们能舒服地自己相处，所以不需要强迫任何人；他们用简洁的方式来传递清晰明了的信息，诚恳地倾听发言者的观点，不加任何判定。
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    找到属于自己的风格


    难以沟通的表现：


    
      	• 你很要强，精力充沛，坚定不移。


      	• 你非常自信。


      	• 你最关心的莫过于用自己的方式来获得胜利。

    


    易于沟通的表现：


    
      	• 你有很好的适应性，性格温和，思想开明。


      	• 你善于合作，容易相处，值得信任。


      	• 你很在意拥有积极的人际关系。

    


    逻辑强的沟通：


    
      	• 你很冷静、务实、有组织性。


      	• 你使用事实、细节和常识。


      	• 你会把知识和信息放在优先的位置上。

    



    倾听练习


    1. 找一位朋友，挑一个你不赞同的话题：衣服、政治、书、价值观、潜在的合作者。计时三分钟。你们其中一个人就选好的话题发表观点，然后交换。感觉如何？你们中有人打断对方吗？你们俩都在倾听对方吗？你们是否有直接的眼神交流，在三分钟之内，一直专注？


    2. 选择一位同事。让他们描述工作的细节。然后一词一句地重复。感觉如何？认真倾听保持关注是不是一件很有挑战的事？你们是否有相互的交流？


    沟通技巧是可以习得的；但是记住：有些改变很快发生，有些却不能。提升沟通技巧的秘诀在于练习、练习、练习。


    成功的人演讲时，有办法让所有听众觉得他们是唯一被倾诉的对象。成功的人不会醉心于自己的故事。他们不会分心，不会急躁，不会闲聊，不会说太快，不会表现得虚伪，不会感觉尴尬，不会以自我为中心，不会含混不清。他们清楚其他人如何回应，会立马加入谈话，他们了解和谐一致是最重要、最基础的元素——没有和谐，我们不可能走远。



    在倾听中学习


    倾听时，要学会求同存异。特别是你和同事或者爱人在讨论一项有争论性的话题时。有很多人把问题极端化，把对方魔鬼化。他们这样做是因为自己没有信心，只有这样做才能提升自我，获得优越感，觉得自己比其他人“强”；他们总是能找到不同点，于是，把别人的短处标记出来，让自我感觉更良好。


    每个人都希望和积极、温暖、关心他人的人在一起，提出问题，然后真诚地等待答案。成功的人会进行互动，他们分享有趣的话题，分享自己的经验，尊重其他人的意见，即便他们不认可。当他们谈话时，总是表现出热情和真诚，用适当的方式表现自己。他们知道倾听和听到不是一回事，建立一段密切的关系在工作和生活中都是很重要的。他们也知道最能让人接受的方式就是站起来大声说，强调他们说的话，说他们心里想的事。他们知道如何用舒适和自信的方式说不。他们知道自己的观点和意见很重要，值得参考。他们掌握了有效沟通的艺术，找出和不同的人不同的环境打交道的最好策略。他们关注某一部分，为其代言，为其行动。他们神态倨傲，因为他们站着不动，倾听其他人，直视说话人的眼睛，表现得很感兴趣，然后提出有价值的问题。


    专注于：呼吸、面部表情、语调高音和速度。


    为什么我们需要倾听？为了学习、理解、享受、获得信息。


    我问过我的好朋友蒂德·约翰逊关于倾听技巧的重要性。她是Variety杂志副主编。 Variety于1905年成立于纽约，之后搬到了洛杉矶，成为好莱坞的首要周刊指南，销往六十个国家。它的新闻从来都是娱乐界“必须知道”的独家报道和幕后报道。蒂德告诉我：


    我的父母鼓舞了我。十岁的时候，他们让我享受美好的童年。他们不记得担心过什么事情，这对我很有启发。我身旁的朋友们，总是想给予我更多的帮助。认识他们是上天赐予的礼物。上高中时我经常感到焦虑、不安、疑惑，母亲总是告诉我先停下来。她的话拯救了我，否则我可能说出让自己后悔的话，发出让自己后悔的邮件。当我长大一点了，我开始发现，拒绝不代表事实，更多的是一种精神上看待问题的方式。但是作为一名作家和编辑，我知道新闻界里出现了很多变量，比如时间。尽管它不如传闻那样重要，但良好的职场人际关系在这个行业里确实很重要。


    31岁时，我遇到了人生最大的挑战。我做了很多事情战胜恐惧——阅读很多书（比如安德鲁·托拜厄斯的《世界上最好的小男孩》），和教堂里的牧师谈话，做心理咨询。朋友提出了一个很好的问题：“如果你走出来，我是唯一接受你的人，你会觉得OK吗？”我回答是。尽管没有任何实质意义，但是能给人积极的感觉。你应该熬过去，如果你认为它是房间里的大象（形容明明存在的问题却被人刻意回避），那么你会一直都这样认为。很多年后，我再看当时的恐惧，觉得它是多么无聊。倾听是一项了不起的技巧，我的丈夫斯图尔特很可能报以一笑，因为他总是试着吸引我的注意，使用我的手机和电脑，而我真的相信自己的倾听技巧对我的成功十分重要。它们在整个人生中都至关重要，对我本人来说更加重要，因为我也要访谈别人，发表演说，见证故事，然后把它们写下来。


    蒂德的重要提示：别害怕承担风险和犯错，当然也不要低估掌握倾听技巧的重要性。


    思维点睛：蒂德31岁时能够有勇气走出困境，不禁令人感到鼓舞，她还获得成长，能够停下来思考问题，控制情绪，所以面临焦虑时，积极回应是一个很好的方法。


    倾听和听到是两件不同的事情。倾听需要专注，需要观察发言者口头或非口头的信息。很多人以自我为中心，当话题集中在他们关注的购物、邮件或者赶火车，他们会有选择地听着，害怕他们可能错过其他的信息。如果别人能够认真地倾听你，你会感觉很好，而当他们明显没有在倾听时，你会觉得他们是在冒犯你。


    如果你是在玩指甲，坐立不安，表现得不耐烦，望着窗外，你把自己看得如此重要，重要到都没有时间倾听别人的话，那你为什么要期盼别人倾听你的故事？


    一个好的倾听者，应该丢掉先入之见，保持开放灵活的心态。他们会试图从别人的观点中理解事情，但绝不代替别人来说结束语，在发言者停顿的时候也绝不插进来。他们会关注面部表情和眼睛的运动，收集和处理这些信息，然后反馈给发言者，证明他们已经完全听明白。
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    有反思的倾听


    当你倾听自己内心声音的时候，同时应该反思。当你回答一个问题、回应一个状况或评论时，你会选择暂停。让自己的直觉指引你说什么，如何最好地回应。这是非常强大的技能。不要立即回应别人的提问，如果你能停二十秒，会给出一个更深刻的答案。这是因为：


    
      	• 你全神贯注地在倾听其他人。


      	• 你也在倾听自己。

    


    通常当其他人说话时我们的思维会神游，所以要练习保持专注不分心，让自己投入。这会从根本上改变你的沟通技巧，极大地提升你的倾听技能，帮助你掌控整个局面。


    这是一种强大的练习，用于提升你的职场能力——你的自律性越强，在回答问题之前先停顿，然后提出很好的问题，也能带来更有效的结果。如果你在和一位难以捉摸的同事、客户或老板交流，停顿会帮助你变得更加清醒，从不顺的境况抽身。如果你能花二十秒时间对自己说：“这是休妮的行事方式。她和我想的并不一样，她选择做自己。如果我希望让事情起作用，我就必须接受，从不同的角度倾听她的观点，试图理解她的观点，理解她的立场，而不是让一切都围绕着我。”这样做能帮助你更加有理由和他人联系得更好。


    如果有人在谈话中骂骂咧咧，显然不适合再使用这个方式。但在其他的案例中，你可以使用有反思的倾听，改变你曾经看待问题的方式，改变事情的结局。



    积极地倾听


    现在你应该表现出你在积极地倾听他人说话。我曾经遇到过对方对我不理不睬，于是我停止谈话，拒绝浪费宝贵的精力，因为没有人倾听。我参加过很多午宴，那里人来人往，人们不会注意身旁的人。他们完全没有自我意识，无法体会他人的感受，他们表现得很忙碌，却得不到片刻的休息。同样，你倾听别人的方式也会影响别人作为回应倾听你的方式。如果你表现得在意、真诚、有思考、积极地倾听，其他人能更好地接受你。


    我曾经和一个人约会，他问我：“你喜欢詹姆斯·布朗吗？”我说：“他很有天赋，但不是我喜欢的类型。”


    之后的十分钟，我俩待在一起，他却不停地谈论他感兴趣的话题。当时我在约会，但是首先我的对象并没有在倾听我说话，其次他也并没有表现出对我的在乎，因为我已经不能再明确地说出我对此毫无兴趣。不用说这是我最后一次和他约会，这些小而重要的细节能够反映出一个人的品格。


    想象在面试中发生类似的事情，你没有积极地倾听面谈者说了什么，就很可能严重地影响你得到这个工作的机会。
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    我曾经接到一个个人开发组织打来的电话，他们希望我参加一门课程。出于各种原因，我觉得这个组织口碑不那么好，所以我谢谢来电的女人，对她说我不感兴趣。她用各种我可能错过的好处来说服我，于是我说道：“你是一个合格的辅导老师吗？”


    “是的。”她回答道。我问：“当我接受训练，他们会向我灌输倾听技巧的重要性。而你这么急切地想实现你的目的，把这门课程卖给我，却没有兴趣听我的需求，甚至没有听到我说不。”


    她没有道歉就挂断电话，甚至没有明白我究竟在说什么。这让人很担心，因为她代表的是个人发展领域里的某个组织。通过积极地倾听，你会通过点头或说嗯、哼来表达你对发言者的支持；这也能帮助你集中精力于发言者说的话。如果你寻找信息，你的回应会鼓励发言者继续发言。非口头的语言，也能传递很重要的价值。从头到尾保持微笑，适时点头。作为一个听众，你的任务是理解别人说的话。积极地倾听，你可以说“我听到的是……”或者“对于你说的……我理解对了吗”。



    不仅要听也要说


    确保你能时不时地总结发言者的评论。同时也要确定提问之前，发言者已经结束了他们的发言或者观点陈述。当提出问题时，表现得自信而尊敬。集中精力听取发言者传递的信息，积极地反馈，通过释义他的信息，来证明你在倾听。通常别人跟我们说的话和我们所听到的，是完全不同的。如果有人看过《飞黄腾达》就会明白，很多候选人多次没有完成任务，是因为他们没有听清楚提问。如果改进了倾听技能，你的工作产出就会大幅提升，个人和职场关系也会得到改善。


    成功的人清楚，说出关于自己的事实，能鼓励其他人自信地说出真实情况。他们同样知道什么时候要收住，不带任何判定色彩或防御心去倾听其他人的观点——特别是当其他人和自己有不同观点时——而不是不请自来地提出意见，修正他们，或者提供答案。


    以下是能够提供反馈的办法，同时又能表现出对他人的尊重：


    
      	• “这是一种有趣的方式，你可以考虑。”


      	• “我会把你说的话纳入考虑的范围。”


      	• “显然你能从中感受到某些激情。”

    


    这种类型的反馈，在个人的交流中很有效，如果你的同事很生气，或者烦躁不安，同样也适用于职场，因为这表示了你承认他们说的话，尽管不会赞同他们，但也不会批评他们。


    成功的人在准备答辩的时候不会似听非听。他们会做出明确的努力，让别人听完他们说的话。如果有人在他们说话时打断了他们，他们会用下面的方式予以回应：


    
      	• “我还没有说完，请在我说完后再提出你的意见。”


      	• “我愿意把这一点加到我们的谈话中，不过现在很难这么做，你能不能等我说完了再提？”


      	• “如果你不打断我让我说完，我会表示很感激。”
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    行动步骤


    1. 我从这堂课学会了，自我职责是：



    2. 我需要自我职责才能面对的人或环境是：



    3. 我愿意培养责任感，因为：



    4. 为逃避“我需要培养自我职责”，我用的借口是：



    5. 为了获得自我职责的能力，我所采取的步骤是：



    行动建议


    
      	• 关心别人在意的事物，还要关心别人不关心的事物。


      	• 给他人一些界限。


      	• 自我关心不是自私，是给自己的爱。


      	• 不要等待被拯救——采取行动。


      	• 不断强调“我要变得更好，要对自己负责”。

    


     秘密7 自我肯定


    成功的人主动，大胆，勇敢
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    让肯定变成一种能力


    自信的人能自然舒适地表达他们的感觉。他们不会信口开河，也不会觉得有必要证明或保护自己，向别人解释他们的动机。他们知道自己的权利，能感受自己的价值和重要性。他们愿意开诚布公，适时妥协，他们不会一直期待事情按照自己理解的方式发展。他们的信条是“我爱你，我也爱自己。”他们有自信能处理好冲突，能够给予和接受积极和消极的评价。他们面对其他人，能够直视对方，保持开放的心态和舒展的身体姿势。他们会注意自己的用词，多使用“可能”和“也许”，而不是“应该”和“必须”。


    成功人士相信自己有能力，懂得控制自己，拒绝受别人操纵或控制。他们会在问题刚出现就指出来，而不是等到一周或者一个月以后。他们清楚，要过得快乐和宁静。他们会把自己的权利放在首位，但同样也会尊重其他人。但他们不会趾高气扬地把自己的权利和期望放在首位，不会让别人以自己的需求为先。他们对自己负责，不会胡乱生气，表现得不合时宜，他们诚实、思路清晰、做事恰到好处。放错了位置的生气是指，如果我和别人产生争执，又没有处理好，而恰好你又做了错的事情，我就会对你发火。这就是错位的生气，我生气不是因为你，是别人让我生气，而我却没有明说。



    肯定的基础


    自信的人在回邮件、文档、问题或评论之前，会考虑自己的意见，然后处理事情。如果确实存在问题，他们不会否认。但是真的生气时也不会面带微笑。他们不会侵犯别人的权利，让别人感到害怕。他们也不会用语言操纵或羞辱其他人，以便保持意见一致。他们也不会用粗鲁的方式威胁别人，或者批评别人。他们也不会对你当面一套背后一套。他们绝对不会揭露别人的短处，也不会大喊大叫，用“你总是……”评价别人。
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    自信的人有勇气承担风险，清楚所有的事情都会有结果。自信的行为也能赢得其他人的尊敬，产生的结果也是积极的。但有些人的表现却很消极，特别是他们有强大的自我（ego）时，或者只按自己的方式做事时。成功的人清楚自己应该享有哪些权利。



    你的权利宣言


    
      	• 我有权犯错。


      	• 我有权做自己。


      	• 我有权表达我的感觉。


      	• 我有权被重视，被倾听。


      	• 我有权实事求是地说话。


      	• 我有权利拥有自己的能力。


      	• 我有权说可以或者不可以。


      	• 我有权一直得到别人的尊重。


      	• 我有权决定什么对我是最好的。


      	• 我有权表达我的不确定或疑惑。


      	• 我有权表达我想得到的和需要的。


      	• 我有权设定我的优先选择和界限。


      	• 我有权表达我的意见、想法和信仰。


      	• 我有权被当作一个聪明、有能力的人。


      	• 我有权选择我的价值观并且追随它们。


      	• 我有权拒绝承担因别人的问题而产生的责任。


      	• 我有权喜欢我所喜欢的，不用证明维护或解释。


      	• 如果别人对我大呼小叫或者嘲讽我，我有权离开。


      	• 我有权在任何时间改变我的想法，而不用感觉内疚。

    


    也许你想让朋友还钱，也许你会因为他们弄乱了你的公寓而烦恼，也许你有一个麻烦的同事、不理智的商业合伙人或爱人，你的家人正在利用你的善良，现在你觉得有必要说出来。


    通过自信你可以表达自己的权利、感觉、需要、观点和愿望，同时又能尊重其他人的感觉、需要、意见和需求。你有基本的人类需要，有权分享你的观点，要求满足自己的需要。成功的人没有直接向别人索取时就不会抱怨别人为什么不能满足自己的需求。他们不会期待别人猜到自己内心没有说出来的想法。



    不同要求的不同风格


    原则性要求：


    
      	• “我需要在下午四点时离开。”


      	• “它的成本是五十英镑。”


      	• “我需要时间来想一想你说的话。”

    


    同情式要求：


    
      	• “我发现很难从你这儿得到反馈的确切时间，但我需要知道一个大概的日期。”


      	• “谢谢你。尽管你不喜欢我设定的界限，但是在我们约会期间，我希望你能够尊重它们，我会因此而感谢你。”

    


    不和谐的要求：


    
      	• “据我的了解，我们都同意把X当作第一优先，现在你让我把Y看成优先的。我现在需要确定到底哪件事才是最优先。”


      	• “一方面你想改进我们之间的关系，但是又给出那些不尊重我的评论，这让我很难相信你。”

    


    有害的要求：


    
      	• “你这么晚才交上你的进度报告，害我连午饭都没有吃上。我觉得这不公平，如果我能早点收到你的报告，是不是还得感谢你？”

    


    结果性要求（最后手段）：


    
      	• “如果你继续赌博，我就永远离开你。”


      	• “你的大呼小叫和喋喋不休让我忍无可忍，如果你再这样我就要采取手段了，尽管我不希望如此。”

    


    如果你从小在学校里就遭受欺负，长大了在工作中也这样，对你来说，第一次建立自信会感到害怕，但很快就会让你觉得很舒服，我想你以后也不会用其他方式做事了。你一旦使用这些技巧并且看到价值，一旦你发现它们带来的成果，我相信你的自信和自尊会像火箭般攀升。试着从小事开始，当你自我感觉良好时，可以把技巧用在更多的事情上。


    怀有敌意的，有攻击性的人，带有以下特点：


    
      	• 傲慢。


      	• 抱怨。


      	• 爱炫耀。


      	• 固持己见。


      	• 咄咄逼人。


      	• 自我中心。


      	• 有优越感。


      	• 喜欢批评。


      	• 喜欢掌握。


      	• 消极的情绪。


      	• 责备所有人。


      	• 喜欢下命令。

    


    缺乏自信的人表现出以下特点：


    
      	• 言多。


      	• 拖延症。


      	• 犹豫不定。


      	• 很少拒绝。


      	• 亲力亲为。


      	• 完美主义者。


      	• 缺乏组织性。


      	• 说很多的抱歉。


      	• 弱的倾听技巧。


      	• 说模棱两可的话。


      	• 在背后抱怨别人。


      	• 不会大声地说话。


      	• 想法不断，行动有限。

    


    识别你的特点：


    
      	• 什么样的事情会惹到你？


      	• 你的倾听技巧是哪一种？


      	• 你能清楚而自信地交流吗？


      	• 谈话时你会直视别人的眼睛吗？


      	• 你知道自己非语言交流的方式吗？


      	• 谈话时你会解释别人的话作出反馈吗？


      	• 如果你还没有坚持自己，为什么不呢？


      	• 为什么你会对特定的人和环境并作出反应？


      	• 在片刻的争论中你能感觉到别人的需求和愿望吗？


      	• 和具有挑战性的人说话时，你会给出解决方案或者参与其中吗？

    



    肯定的技巧


    1. 反复讲同样的话


    有一个简单有效的方法：当你和无理、执拗的人打交道时，他们拒绝听你的意见，你可以不断重复诉求。比如朋友欠你五十英镑没有还，他建议你去看场电影，你可以忽视他的请求，确保你自己没有被他吸引，继续向他要求归还50英镑。底线是，他们并没有尊重你，所以你需要让他们知道你不是傻子，他们需要还钱。关键在于重复。如果你想拿到钱，不会被人当作过于认真，或者是你的朋友总是巧妙地逃避，这个方法很管用。保持平静和专注，不要左右摇摆。


    “你没有还我五十块钱，我觉得不被尊重。”


    “谈钱这么伤感情的话题，我们开心开心，周五去看场电影吧。”


    “你没有还我五十块钱，我觉得不被尊重。”



    2. 顾左右而言重点


    这个方法是指，你不用只谈问题，还要谈在那一时刻其他人如何行动。也许他们用幽默偏转你，回避问题的边缘。也许他们总是改变话题，或者他们没有认真听你，把你当回事。“让我们暂停一会儿，看看怎样进入到讨论中。有些办法好像不起作用。”



    3. 消除


    当别人生气或者对你大喊时，拒绝讨论任何事，这总是一个好办法。聪明的做法是建议他们冷静下来，或者出去散散步，然后一起讨论。如果他们拒绝，站在那里表现出不恰当的行为，你有权利走开。


    
      	• “当你对我说话而不是大呼小叫时，我才会回应你。”


      	• “你总是打断我，这让我很难接受。我走了，你这样打断我，对我呼喝，我觉得很难进行理智的讨论。”

    



    4. DISC


    这个方法需要你提前在纸上写下你想说的话。


    
      	• D=dare 敢作敢当。


      	• I=influence 影响力。


      	• S=serenity 平静。


      	• C=consequence 结果。

    


    敢于直接而坦诚地开始，描述当前的环境、问题或者状况。你可以用不带有操纵性的方式施加影响，描述心里的感觉和需求。你必须记住，观点只是观点，不是事实，它们是可以被讨论的。没有人可以就你的感觉和你争论，所以重要的是区别对待观点和事实，自己要清楚。你可以用平静理性的方式说话，用中性的语调，直接的眼神接触，你可以选择坐下或者站着。平静地传递信息，通过让他人明确知道是什么让你觉得不愉快、不舒服或者烦恼。你可以告诉别人，如果他们满足你的需求，这将是一个双赢的机会，你可以解释这会带来积极的结果。


    明确而简洁地说出来：“我很抱歉在部门里发生了这样的争论。如果我们能像一个团队那样合作，相信能收获更多。”


    你可以装傻充愣，用对别人的意见表示同意的方式去回应那些消极的、操纵性的、讥讽的评论，但你的力量丝毫没有动摇。这招非常有效。一旦人们知道他们的评论不会让你感到烦恼，我保证他们一定会退出。通常他们想唤起一种反应，不要给他们这种反应。如果有人说“你很懒”，你可以回答他：“是的，有时我是很懒。你想表达什么？”


    “你需要减肥。”有人告诉你。你可以回答：“是，我是有一些超重，但我喜欢我的曲线。”


    成功而自信的人，会表现出指挥者的状态，当他们进入一个房间。他们在倾听中学习，学会倾听。他们学会了影响和说服的艺术，而不是操纵。



    肯定自己，不过度自信


    对自己的肯定，源自刚刚好的自信。过度自信，源自缺乏自信，因此会表现得防御、傲慢和有优越感。在超级自信和肯定的里面是高度的自我意识、自我职责、知识、智慧、自我接受、爱自己、自我期待。


    我的父亲过去常说自信的人不会发脾气，因为他们不相信有任何人重要得能让他们生气。请反复理解这句话。


    永远跟随这些黄金定律。


    
      	• 使用第一人称，用“我”来开头。这么做很有用，因为这代表你对自己负责，只是从你的个人观点出发，不是把你的感觉、想法或意见责怪到他人身上。


      	• 陈述事实，不评判。永远记住对事不对人。比如“因为我的出现而变得不友好，你这样做不对”。


      	• 使用开放的身体语言。站直或者坐直。保持声音平静而温和，但是要坚定。使用直接的眼神接触。


      	• 调整你的感觉。使用这样的陈述，比如：“当你说要……，我就觉得可以……”

    



    篱笆筑得牢，邻居处得好


    底线为你提供清晰界限，不会让别人侵犯你。自信的人总是设定界限并且时时维护。坚持自己需要界限。这会开发情绪力量，建立自信。首先你应该清楚自己的极限在哪儿。也许你不赞成别人在车里抽烟。也许你不能接受别人在你的孩子面前使用不文明的语言。也许你不能接受合租者一直在喝你的牛奶却不打招呼。也许你不能接受同事把大量的工作都推到你身上。


    没有人有权利用各种方式虐待或者不尊重你。有时人们会以自我为中心，所以他们不知道他们做的事情冒犯了你，不过也存在一些人，他们清楚地知道他们做了什么，把你当成软柿子。通过自信地设定界限，你会变得强大，赢得相互尊重的关系，不管在工作中还是生活中，最后也极大地提升了你的自信。同样重要的是，你也应该尊重别人的界限。



    [image: %e6%88%90%e5%8a%9f%e4%ba%ba%e5%a3%ab%e7%9a%847%e4%b8%aa%e7%a7%98%e5%af%86-233.jpg]




    设定界限意味着自尊：向别人展示你了解自己，知道自己能接受什么不能接受什么。当有了界限后，就知道底线在哪儿。



    鼓励设定原则


    通过设定这些界限，用自信的行为让别人知道，你在用理智和接纳的方式向身边的人表达你的感觉。你清楚地表明：如果其他人越过你的界限，你会如何回应。我们都应该学会照顾好自己，学会负责地设定原则。


    多少次你允许别人待你不周或者操纵你，而你只能沉浸在道歉和内疚的感觉中。别人不知道，你不能接受被利用，除非你明白地告诉他们。有界限时，别人就知道自己应该站在哪里；当你没有表明界限，还要挑战那些心里不了解你的人，他们就会产生提防你的态度。结果是你感觉很糟糕。这是为什么很多人不能建立自己的界限，不能变得自信。



    改变想法，让你的世界朝更好的方向运转


    也许你总是反应过激，过度敏感，像小孩子一样做事，喜欢小题大做，不可理喻。事实并非如此！如果有人变得过度自信，喜欢操纵和掌握，粗鲁傲慢，如果他们对你有所期待，还带着一种优越感，如果有人既没有在财政上贡献又不尊重你，或者如果他们总是贬低你嘲笑你，那是他们有问题，而不是你。


    不要摇摆不定，站不稳脚。记住成功的人总是自信的，希望得到别人的尊重，因为他们尊重自己。他们不解释、辩护或者过度防卫，只是直接而坚定。如果别人拒绝你的合理要求，请重复你要说的话，就像坏了的唱片机一样。你应该采取行动支持自己的界限，坚定地把自己当回事儿，这样别人才能把你当回事儿。不要把界限定得太严苛或者太松散。如果你之前没有这样做过，就需要时间练习。


    别人对你的界限也许会有反应，你不需要为此负责。当你第一次设定界限时，总会有人试探，特别是那些出于个人的利益而试图掌控你的人。他们不喜欢这个新的自信的你。所以请记住，这关系到你能不能感觉到开心和有价值，能不能提升你的自信和自尊。
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    把你给过别人的，也给自己一份


    要知道，设定界限时无须道歉，因为这样会发送错误的信息，而你也不会被别人认真对待。我不是在提倡“个人至上”，在这里我是建议你大胆地设定界限，这是对自己的一种尊重。当一名好好先生或好好小姐，不仅意味着告诉其他人不可以践踏你，同时也是开放自己，允许别人从你这儿得到他们想要的而无须多加考虑——换句话说，把你当成实现他们目的的工具。成功的人不需要寻求这样的认可，也不会东奔西跑地让别人喜欢自己：他们真诚地喜欢自己。把自己放在第一位，毕竟坐飞机时你总是被告知在给你的孩子穿上救生衣之前先确保自己穿好。仔细想想吧！


    设定界限时，请思考以下问题。


    
      	• 你的价值观是什么？


      	• 优先顺序是什么？


      	• 什么事情会让你破例？


      	• 什么时候会觉得被操纵？


      	• 会为了什么事而变得好商量？

    



    知道最重要的资产吗？那就是你自己。


    当别人为你做决定，当他们有了期望而不和你讨论，你会生气吗？当别人替你花钱，你会烦恼吗？比如他们决定你要去哪里度假？在哪里吃饭，前提是你埋单或者AA？当别人借了你的东西却不提前跟你说，你会生气吗？你是否觉得别人在挖苦、侮辱或者蔑视你，拿你取乐，而你和他们沟通时他们却说你太敏感了，只不过是玩笑而已？


    如果发生了这些事情，是因为别人觉得他们比你更重要。你也同意这样的事情发生。当你知道底线在哪儿时，就不会允许自己违背心意。


    当你感到饥饿、愤怒、孤独或疲惫时，请注意停下来。当你容易受到伤害时，当那些喜欢以自我为中心的人惹恼你时，请停下来。做好准备，要清楚哪些是可以接受的，哪些不可以。


    大多数人都想知道你的界限，因为他们想知道自己站在你的哪个位置上。按某种方式提出你的需求，也能表现你对他人的尊重。让自己体会到设定界限的价值。你要懂得，不是每个人都乐于合作。这个方法可以帮助锻炼勇气肌肉，提升自信，所以你不用担心它会带来什么结果；但是要记住，练习本身就能够建立自信，提升自尊。


    界限就是你的极限和责任。你不能控制别人的想法、反应或者回应，但是如果你不能照顾好自己，那就是在让别人控制你。


    既要像橡树，又要像柳树——扎根牢固但是韧性十足。把你的界限设定得简单而直接。以下是例子：


    
      	• “约翰，抱歉，我不太乐意把钱借给你，但是我愿意帮你设计一个花钱的方案。”


      	• “妈妈，我很想和你交流，但这是周末，都晚上九点半了，我现在不想做。”


      	• “贾尼斯，你当着我孩子的面骂骂咧咧。我不能接受。以后不要这样做了。”


      	• “詹姆斯，你下楼去看一个小时电视吧！我需要空间，请别打扰我。”


      	• “阿诺特先生，我想在周二时请假，但我会确保工作完成。”


      	• “谢谢你的意见，我觉得你说的话不适合我，我会按照我觉得对的方式去做。”

    


    自信的人不会敷衍搪塞。他们在人际关系中保持诚实，因为他们乐于做自己，按照自己的方式做事。而那些不自信的人会按照感觉做事，成功的人会使用言语，温和而坚定地表达观点，不带情绪。所以当你不自信时，就不会认为自己有权利要求所需要的东西，或者表达你的感觉。你太在意那些惦记着你的人。不管你是说出不同的观点还是明确说不，你都会被拒绝、被惩罚。而你不想破坏现在的状况，制造风暴。


    很多人使用的另一种防范的机制是“投射”。当你不喜欢自己的缺点或者局限，会把原因归到别人身上。你不喜欢别人的某一点，却看不到自己身上也有这样的特点。缺乏自信的人很难接受自己的缺点，因为他们会为自己的不够完美而羞愧。他们的自我（ego）就会跳出来作怪，因为他们总是把注意力放在（自己的）“不足”或者（别人的）“更好”。



    如何与不善的人、不利的环境相处


    被欺负时


    詹妮， 37岁，是一名销售经理，在伦敦的一家IT公司工作。她是一位阳光风趣的单亲妈妈。最开始她来拜访我是想通过催眠疗法减肥；但是通过一系列课程后，抑制不住哭了起来，告诉我有一位女同事老是欺负她。


    起初，这位使坏的同事对她很友好，所以詹妮完全不清楚她的动机，也不知道她在背后捣乱的行为。她表示对詹妮的生活充满兴趣，邀请她参加社交活动，鼓励詹妮和她们的老板搞好关系，后来詹妮和老板相处得也挺好。之后这位同事开始暗中诋毁她，故意给她错误的留言让她难堪。詹妮告诉了她的直线经理，但是他认为这是她臆想出来的。


    然而，詹妮变得越来越恼火，感到无力，最后她找到了HR，HR尽管充满同情但是也没能提供任何建议或资源。她开始睡不着。开始抱怨自己的朋友和女儿，情绪烦躁。因为缺乏支持，遭遇不公正，她的内心都快点燃了。她慢慢地越来越沮丧。


    思维点睛：我建议詹妮记录下每一次事件，所有的评论和谈话，备份所有邮件、备忘录和通信记录。我建议她随时携带笔记本，如果任何人见证了发生的事情，写下他们的名字。恃强凌弱的人善于撒谎、操纵和控制。他们会改变、否认或者弱化之后可能被指控的行为。他们善于逃避，然后通过利用别人的恐惧，设法继续他们的行为。


    通过一系列催眠理疗课程，学习了书中讨论的自信的方法，练习角色扮演和锻炼勇气肌肉，詹妮说同事的态度彻底地改变了，詹妮如释重负，再也不必遭受折磨了。


    很多人非常害怕拒绝别人，害怕在工作中坚持自己。他们是在逐渐长大的过程中，逐步形成这种观念的，别人怎么教，他们就怎么做。



    危险预警


    观察工作中是否有人想迅速地了解你，因为恃强凌弱的人经常这么做，他们想找出你的不安，然后攻击你的缺陷。有些人用不专业的方式大喊和行动，有些人则伪装得很有魅力。如果你很有才能，长得不错，很成功，开朗，受欢迎，努力工作，你通常会成为恃强凌弱者的眼中钉。


    恃强凌弱的人总是缺乏自信，自尊心低，他们通过践踏别人提升优越感。温和的方式，比如容忍、讲道理、宽恕、接受、理智，偶尔能够阻止轻度的欺负行为，但是如果施虐者不肯善罢甘休，你需要采取强硬的措施。这意味着拥有自信、高度的自尊和肯定。
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    事实不会撒谎


    不幸的是，你不能因为别人的欺负采取法律行动，但是你可以用歧视和骚扰的相关法律来进行投诉。如果你因为欺负而被迫辞职，你可以提出变相解雇索赔。


    英国特许人事和发展协会于2010年发起的调查显示，英国有1400万人在工作中遭受过威胁。这是个令人震惊的数字。被人欺负是一种痛苦的经历。我遭遇过，如果你也是，或者你知道有谁遭遇过，那么除非你或者他们自己能拥有内心的自信，用自我肯定的方式战胜别人的刁难，否则，这将摧毁自信，工作、家庭生活甚至健康都饱受摧残。



    “不”是个完整句


    表面上看，倾听和打断谈话是矛盾的。但是如果有人很强势，拒绝听你说“不”，那么最有效最肯定的方式就是说：“我很抱歉，我不得不打断你”。


    当你说“不”时，始终用一种同情但又坚定的语调。你无须感到抱歉，或者为回答辩护。坚定而有礼貌，其他人就会明白你不能被操纵，你的想法很难改变。


    你不欠任何人解释，如果你给出解释，就给了别人选择的权利，而不是应尽的义务。一旦你开始珍惜时间，珍惜本人，就不会想要取悦别人。当你心里想着不，嘴里却说行。检查你的动机，当你用接受代替拒绝时，找一找为什么你会对别人不诚实，对自己不诚实。要清楚你的优先顺序，你为什么非要一直保持一种友好的状态。如果在工作中很难说出不，那就换种表达方式，比如、有太多义务要承担，不能保证给每个项目同样的时间和关注度。如果刚开始使用这个方法时感到不安，你也可以说“我会在24小时答复你”。如果你习惯说yes，就要学会推迟给出答复。这样别人就不会期待你立马同意，也会给他们时间来考虑你的处境，重视你。


    思想决定行动。当你坚定而自信时，就要使用毫无疑问的语气表达你的立场。试着改变：


    
      	• 把“我想”换成“我知道”。


      	• 把“我会试试的”换成“我会。”


      	• 把“我不确定”换成“我肯定。”


      	• 把“也许”换成“明确地。”


      	• 把“有可能”换成“我会确认。”


      	• 把“我可能会弄错”换成“我相信。”


      	• 把“我看看”换成“我能”或者“我会。”


      	• 把“没问题，没关系”换成“我想要的是。”

    



    向前进，向上走


    玛西亚不认为自己重要。加上她总是掩饰着真实的想法，大多数人也不会觉得这是多大的事。很多年前，她因为抑郁症寻求过治疗。有时，她会产生严重的焦虑，她来找我时，状态极其糟糕，心里一点也不相信自己。


    
      	• 每个人都能成功，但是我不能。


      	• 没有人听我的意见，因为我不重要。


      	• 我需要跪着，对所有人都毕恭毕敬——我不如他们重要。

    


    我不认为她能意识到自己有这些信念，直到我们展开讨论，我让她试着倾诉。她告诉我，父母非常严苛，必须按照他们的教导来做事，她觉得自己一点也不重要因为她的观点和意见从没受到重视。玛西亚就在这样的环境里长大，如果她对父母、老板、朋友或同事说不，他们就会愤怒。所以她只好赞同他们想要的，但是她积累了很多怨恨。


    玛西亚调整了行为，极尽可能地要获得别人的认可，努力解决所有人的问题，唯别人马首是瞻。她一次次地满足别人无礼的要求，别人若不给出意见，她绝对不敢提出自己的看法。工作中，玛西亚总有干不完的活。她试了各种办法让自己能够自信地沟通，可是没有人愿意倾听，她觉得很沮丧。


    我们找到一个沟通模式，让她觉得自己在保持真我的同时还觉得自己是重要、自信、肯定的。我们做了角色扮演，帮她提升影响力、改进说服技巧，还用了一些提升个人绩效的神经语言学方法。我们编了一段对话，模拟她和老板的交流，让她表现出她关心的事。事情有了很大进展，大家不再占她的便宜：“再见，天真小姐！你好，大美妞！”


    
      	• 你会提问题吗？


      	• 你是领导者还是追随者？


      	• 你觉得你的沟通模式怎样？


      	• 你知道别人对你什么感觉吗？


      	• 你是讲话比较多还是倾听比较多？


      	• 你和所有人都是用一种谈话的模式吗？

    


    我不是建议你成为一个察言观色的变色龙，把自己修剪成别人想要的模样。我想说的是，通过知道自己的模式，你会让别人感到更舒服，建立起密切的关系，这在工作中非常有用。通过选择特定的适合自己的行为，和别人和睦相处就会变得更简单。


    四种基本的沟通模式有：


    1. 被动的。


    2. 肯定的。


    3. 侵略性的。


    4. 被动侵略性。


    当我们认为自己不重要，就会使用被动的或者侵略性的沟通模式，很多人趋于二者之间。花点时间想想你自己，下面哪一种适用于你，为什么这会成为你的问题？


    狭隘的观点：


    
      	• 我一无是处。


      	• 其他人都比我重要。


      	• 我的贡献没有价值。


      	• 别人做事比我更有效率。


      	• 我不喜欢破坏现在的状况。


      	• 我不能告诉他们我的真实想法。


      	• 如果我随大众，一切都会变得很好。


      	• 如果我不同意，他们可能不喜欢我。


      	• 我别无选择只能满足他们无理的要求。


      	• 我会一言不发，不然就会被批评或者被不认可。

    


    沟通模式：


    
      	• 我总是犹犹豫豫。


      	• 我一般不会直截了当。


      	• 我没有毫无保留地说话。


      	• 我同意他人的意见，以求平静。

    


    性格特点：


    
      	• 我会严厉地批评自己。


      	• 我允许别人为我做决定。


      	• 我不会要求得到我想得到的。


      	• 我通常会没有理由地道歉。


      	• 我会用开玩笑来掩饰伤痛。


      	• 如果别人表扬我，我会觉得尴尬。


      	• 我相信其他人，但我不相信自己。


      	• 我会减少、改变、否认真实想法。


      	• 我会用迂回的、闪烁其词的谈话避免冲突或对抗。

    


    口头交流：


    
      	• “好吧，我来试试。”


      	• “你比我有经验得多。”


      	• “我可能是错的，但是……”


      	• “我不能做这个，但是你会做得非常好。”

    


    对抗：


    
      	• 我经常收回我的话。


      	• 我愿意做任何事避免冲突。


      	• 我会忽视掉那些带来冲突的电话或邮件。


      	• 我会推迟工作中可能带来冲突的会议，推迟见那些可能和我吵架的人。
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    约翰·杜威博士说过人性中最强烈的欲望是变得重要。如果你觉得自己很重要，就能吸引和你有同感的人。看看那些感受不到自己重要性的人，他们通常是消极的，喜欢对人冷嘲热讽。
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    行动步骤


    1. 我从这堂课学会了自我肯定是：



    2. 我需要自我肯定才能面对的人或环境是：



    3. 我愿意拥有自我肯定，因为：



    4. 为了逃避对自我肯定的需要，我用的借口是：



    5. 我建立自我肯定，所采取的步骤是：



    行动建议


    
      	• 想清楚自己想要什么，得到它。


      	• 对自己和他人提出合理的期望。


      	• 用愤怒来表达肯定（以健康的方式）。


      	• 别让焦虑积累，现在就采取行动。


      	• 让请求变得简单而直接，不要讲空话。

    


     结束语：世界尽在你手中


 
    “能够使我飘浮于人生的泥沼而不致陷污的，是我的信心。”


    但丁



    希望你别因为太忙，而不及时地实践这本书里的方法，或者完成这些练习，因为它们真的可以帮助你提高生活品质，提升你的自信。我向你保证：如果你完成这些改变，每天都会使用书里的这些工具，你不仅建立了自信，自我意识也能提升，你会发现，那些旧的态度、习惯和行为在逐渐消失。要记住，即便事情有了进展，你仍然可能触发自我毁灭的按钮，特别是你的习惯是把情绪带到所有的事情中。保持专注，练习情绪控制，这样你能和感觉保持一致，平静地表述你的需求和愿望。如果你忽视自己的需求，就会造成愤怒的积累，那样会让你的感觉变得模糊不清。


    认真地倾听他人，用直觉和常识来辨识人或环境，而不要用之前的经验。记住你有选择的权利，应该肯定自己，设定界限，勇敢说不。确定你的界限是合理的，记住自己的权利宣言，你的权利应该被兑现，被尊重，被珍惜。


    如果你有缺点，要乐于尝试新方法，永远记住别人的反应是他们的问题，不是你的问题。远离那些傲慢的人，不要为你的选择辩护，不要和他们争论，浪费时间和精力来改变他人的想法。每一个人都不得不接受自己的作为或不作为。如果有人质疑，请不要第一时间反应，让别人摧毁你的自信。请后退一步，好好地、诚实地看看自己。不要自我牺牲，不要自怜自哀，对自己说：“我就是我，我足够优秀。”友好地对待自己，否则别人不可能做到尊重你，为你考虑。


    我希望通过阅读这本书，你能用爱和尊重来看待自己，承认内心的力量，找到你想追求哪些价值观。通过自我检查，你能够搜集到一些有价值的观点，审视你过去待人接物的行为模式。不管你有什么样的错误、习惯、反应和缺点，如今你有了选择的自由，如果他们不再服务于你，就应该放手去寻找新的。


    我的希望是，你能开始了解自己，改变过去对自己的评价，允许自己站起来，发光发热。我希望你找到宁静和快乐，这是我用清醒的理智和坚定的心找到的财富。这里没有魔法公式，而我分享给你的是如何找到自信。


    行动吧！让这一切变成现实。


    你可以做到。


    安妮


     英汉对照励志语录



    “Keep away from people who try to belittle your ambitions. Small people always do that, but the really great people make you feel that you too can become great.”


    Mark Twain


    “远离那些试图贬低你野心的人。小人们总是那么做，但真正伟大的人会让你感觉，你也能变得伟大。”


    ——马克·吐温


     


    “Surround yourself only with people who are going to take you higher.”


    Oprah Winfrey


    “只留下那些能够提升你的人在你身边吧。”


    ——奥普拉·温弗瑞


     


    “Confidence is sexy to me. If a girl has confidence and self- esteem it definitely shows. Pretty is cool, but it’s not really about looks for me. Confidence is the most attractive thing in the world.”


    Justin Timberlake


    “自信对我来说很性感。如果一个女孩拥有自信和自尊，她肯定能显示出来。尽管漂亮很好，对我来说这不是真正的外表。自信是这个世界上最吸引人的事。”


    ——贾斯汀·汀布莱克


     


    “You can be true to the character all you want, but you’ve got to go home with yourself.”


    ——Julia Roberts


    “你可以扮演任何你想扮演的角色，但回到家后，只能做自己。”


    ——朱莉亚·罗伯茨


     


    “Pessimism is an excuse for not trying and a guarantee for personal failure.”


    Bill Clinton


    “悲观是不去尝试的借口，是个人失败的保证。”


    ——比尔·克林顿


     


    “Personal happiness lies in knowing that life is not a checklist of acquisition or achievement. Your qualifications are not your life.”


    J. K. Rowling


    “个人的幸福，在于知道生活不是获得和成就的清单。你的资格不代表你的生活。”


    ——J·K·罗琳


     


    “Oh sure, I have lots of fears. My job is to conquer my fears. The irony of being a performer is that I have huge insecurities. Each of us is responsible for what happens in our lives. When good things happen, we take ownership, but when bad things happen we often don’t take responsibility. There are no mistakes or accidents. Consciousness is everything and all things begin with a thought. We are responsible for our own fate. We reap what we sow, we get what we give and we pull in what we put out.”


    Madonna


    “当然，我也有很多恐惧。我的任务是克服这些恐惧。讽刺的是，我是一个演员，但我有很多不安。我们每个人都应该对发生在我们生命里的事情负责。当好事降临，我们据为所有，但是当坏事发生，我们通常不愿意负责任。没有错误，也没有意外。意识就是一切，所有事情都源自一个念头。我们要对自己的命运负责。播种了才能收割，给予了才能得到，投入了才能获取。”


    ——麦当娜


     


    “If I set my mind to something I do it. My biggest wish for all of us is that we are happy, successful and that we stay true to ourselves.”


    Victoria Beckham


    “如果我想做什么事，就会动手去做。我对每个人最大的期望是我们都开心、成功，我们还能保留真实的自己。”


    ——维多利亚·贝克汉姆


     


    “Always be a first-rate version of yourself instead of a second-rate version of someone else.”


    Judy Garland


    “做一流的自己，也不要做二流的别人。”


    ——朱迪·加兰


     


    “Don’t settle for a relationship that won’t let you be yourself.”


    Oprah Winfrey


    “别接受一段让你变得不是你的关系。”


    ——奥普拉·温弗瑞


     


    “It’s much better to be yourself than to try to be some version of what you think the other person wants.”


    Matt Damon


    “比起做别人期待的自己，还是做本来的自己比较好。”


    ——马特·达蒙


     


    “Your time is limited, so don’t waste it living someone else’s life. Don’t be trapped by dogma-which is living with the results of someone else’s thinking. Do not let the noise of other’s opinions drown out your own inner voice.”


    Steve Jobs


    “时间有限，不要用它过别人的生活，那是浪费。别被教条困住——那是在和别人想法的结论过活。别让他人意见的噪声淹没你内心的声音。”


    ——史蒂夫·乔布斯


     


    “Hard times arouse an instinctive desire for authenticity.”


    Coco Chanel


    “困难时期总会激起人们对真实的本能追求。”


    ——可可·香奈儿


     


    “The intellect has little to do with the road to discovery. The only real valuable thing is intuition.”


    Albert Einstein


    “在探索的道路上智力无甚用处。真正有价值的是直觉。”


    ——阿尔伯特·爱因斯坦


     


    “You must train your intuition, you must trust the small voice inside you, which tells you exactly what to say and what to decide.”


    Ingrid Bergman


    “你必须训练你的直觉，你必须相信你内心微小的声音，它将准确地告诉你该说什么，该决定什么。”


    ——英格丽·褒曼


     


    “There is an expiry date on blaming your parents for steering you in the wrong direction. The moment you are old enough you need to take the wheel, as the responsibility lies within you.”


    J. K. Rowling


    “总会有个时间，你不能再埋怨父母给你指错方向。当你成长到可以自己掌舵的时候，就要自己承担责任了。”


    ——J·K. 罗琳


     


    “Every single negative can lead to a positive. Any negative situation... don’t get too down about it-you will work it out. You learn it as you go along. It will happen over time and it’s the getting there which will be the most fun.”


    Simon Cowell


    “每一个负面的影响都能转变成积极的影响。任何逆境都不能把你打倒——总会找到解决的办法。在前进的过程中学习。这一刻总会随着时间到来，你会到达最快乐的地方。”


    ——西蒙·考威尔


     


    “I encourage kids to never give up on their dreams. Take obstacles and make them the reason to have a big life.”


    Orlando Bloom


    “我鼓励每个孩子都不要放弃他们的梦想。克服眼前的障碍，把他们变成拥有美好生活的原因。”


    ——奥兰多·布鲁姆


     


    “I enjoy real people, down-to-earth people who are true to themselves and honest to your face-good or bad.”


    Christina Aguilera


    “我喜欢真实的人，脚踏实地的人，他们会真诚地对待自己，也会真诚地对待你——不管你是好还是坏。”


    ——克里斯蒂娜·阿奎莱拉


     


    “Knowledge speaks but wisdom listens.”


    Jimi Hendrix


    “知识是用来说的，智慧是用来听的。”


    ——吉米·亨得利克斯


     


     


    “I will not allow anyone to walk through my mind with their dirty feet.”


    Gandhi


    “我不会允许任何人，用他们肮脏的脚，从我的思想上踏过去。”


    ——甘地


     


    “Nothing is impossible; the word itself says I’m possible.”


    Audrey Hepburn


    “没有什么是不可能；这个词本身就包含着可能。”


    ——奥黛丽·赫本


     


    “Success is the ability to go from one failure to another without a loss of enthusiasm.”


    Sir Winston Churchill


    “成功是一种经历了无数次失败仍然不丢掉热情的能力。”


    ——温斯顿·丘吉尔


     


    “If you don’t like the road you are walking, start paving another one.”


    Dolly Parton


    “如果你不喜欢自己现在走的路，那就重新铺一条吧。”


    ——桃莉·巴顿


     


    “Be yourself, everyone else is taken.”


    Oscar Wilde


    “做你自己，别人已经有人占了。”


    ——奥斯卡·王尔德

OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-13_fmt.jpeg
/4
CHHA b, (RN AT RINGEE ) LERAEHE LT
AR, REFDEREE. k. LFEE-NALTRRZR,
LR A ER SR REELA,”

ESs S ER






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-65_fmt.jpeg
Vi
Atk LY FiE, FEB A AMTRE, EMEkEE
&
By B KB





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-169_fmt.jpeg
74

RETEA TR A, RELEATRE, £K&E, &4
LHHEANAF, wRirh S THEETHER, SELhtk
PRE—d, &KL EATRAM AR, 2FFHFEL,”
EmA - KA





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-19_fmt.jpeg
TR AR





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-173-2_fmt.jpeg
/4
‘REA D CERAEF RS, A RAEIALH B
KA





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-197_fmt.jpeg
V
CRANAEA B L AERT, AT TAR, LFFEAK
Bt





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-215_fmt.jpeg
V4
Lo RN 2L R, FEAEBNEK, AT
LR )





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-130_fmt.jpeg
“OREE—FEE, RAAHRER G AEARL
A, /\41]4&7’?‘4%*%%3% FhA#d e T

\L

Abh

b AFE





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-28_fmt.jpeg
1. i e T IR
2. hEfntE S R | PHIEA
3. &R Jl 5| AR
4. FrigiE A Qi HE:
5. ShmEiE fei%k Ay TR






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-37_fmt.jpeg
FE=RD - SFER

LA REA SRS, BATRAAIE LA S H
Folte AVOEM - FEATDUBAFIRT B8, A4, Mk
oAy MEEFA PRI SO AL 2 (R

=5

a0

SAERLE GO, 19944E10H5

AR (BB S T H ) BART 4 p ol

IS

ETAfE. AURidh - SFERL (frmde &4 ) WE 3R]
HHGH, RATAEEN A ShasEmihA . R 50!






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-224_fmt.jpeg
Vv
“HEEBA, AELEAL ST KL, X T ERAL
& thik, RNATHMH %
WP e (F RIS G, E S H E R






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-233_fmt.jpeg
V
“Theih, RABA RS H B, b ChkE, mdH
ok R A b, AT
Bhf Bt





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-103_fmt.jpeg
V4
CEAER B AR Ae R R AL A, AR h 2 E —
b K H R,
LAREX-ARY%  £KE





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-164_fmt.jpeg
e EREAE

o LRIRAEIR A . TRMTEI AR, BEEk, &

TS REIRAOOEL, R ENTRR—E ZS A

E, ME TR BARINAE, AR AR,

o JNBERCRITHR, WEIIAHCIIR Bz, A RTRAER
WRIE—/INE b, SERGPERE BT, 12 AR
SE— RN, EREML LRI i i aE

® WURIRFE ATHIAANTE, BEE Tk ARF, HTIRM

4%, IR BRI BRI FE R G 2E O . AR

HNE PRGN, AEET, BE. BENERSE
BHHE,





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-179_fmt.jpeg
/4
NEREFEZHFE, FHAE, TRBRAEHETD, T
AL

e - o AR M





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-210_fmt.jpeg
/ﬁﬂ'%ﬁ%iﬂ*% A4 46 i AMAL, Je4 R

JE Wik

=

X

% ;v

—‘22

*





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-140_fmt.jpeg
v
CRANAMEO CALEZHAL, ZoRNRAELE”
LW E AR





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-173-1_fmt.jpeg
v

e - AR M

“EABmGF, Fakkg





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-116_fmt.jpeg
74
“ S Bt R A TAE R, W S d it R R R R
FeR AR Rt FARR S BT E, AREZRF KA
AP R th Asdeid b AR hakik, AL AAEH R,
i< EERE
ARG R EEE, FRAKFES TS
Vo s R FR, (ERAE), 200946 A 168





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-145_fmt.jpeg
74
“REGIHLZHBANAL, RARGEL, R T
Fihmgh, WA iiRAEH ; R RMAR, RAHFHAADL
k.
A N FH





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-36_fmt.jpeg
K =Mk - R
“FRMEZAFA, EANER O EIWA, B
SHHRW T A A ES, B EA CmA—SE

(Fpa=b) (F4, F4 . F4¥) £285, 19264






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-83_fmt.jpeg
RN, R BBAESHERY, 1
REEZ ALk, HRIFFES RIS, 1R
FTREFAITED, KRBT, BETHER
BT, B ESEE), (H—EA e i,
fA IR AT RS

Nm
e






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-183_fmt.jpeg
4
“RERHFA, BT, ANRARES Lk, 4
Rih—H% A, —Had, AR A—BLRES, 4Ek—
iRk, kEMithE Ay F.”
). SR 8 4





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-217_fmt.jpeg
V4
‘et X R A, REZRAEATH,”
FK-FHRLLN





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-125_fmt.jpeg
LS W CHIRAND X5

o R O MR A — i, RSN,
ERZEAT, BEESINTAD. HEWRROKATD,
PREEERM AT, FXFME SR,

o KIMAT, HIRAFERM AR, —I#aid,
PREFILTI R, AW | st A mEm”

e AL LY S

o [ O A—R T4, MM A—FILF. £

MESERAREE.

© RIELJE MR FA AR E L. RATRELLH Qi il

, AEASE, 2T, BESHID, 0RTiXe

il 10 TE—E, Rigkh.

© (TANR AL HUES T A0 1 SR O R 1 B, #FIR
CHIAL R

® i —IE&T .

2






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-223_fmt.jpeg
v
“RANEERKETH T A, THEERNEAGH, BHLE
2R ThF A, HAERNOMA DA,
J-K. ¥#





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-247_fmt.jpeg
- u.;\rlil i?gﬁﬁj}"

ARAE. .

K pE AR AR, AR

VRO, BESF— /NG ?

RN 22T, RO IRINTE A, 34
"R, (BRI

TN, (HRSE— AR,

FHTRERIT AR, FASCREMET T, WORRME,

AEMEEIEL A [R] B7 FR R O IR AE R

AT B TS,

1:(

BT, ARIKEZ, wEEN,
£, FEENEH—HEROBRIES, B IEAE.

VA AR
WiE 5 HER
it
NBER

A PRI AT ZSE

oI

THSELAREE, EALE,

|

e






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-82_fmt.jpeg
B AU SR

® 28 Kl — I ——EE AR AR S B2
B A, BRI T— M. AMAFEEZK
IN RIS IRATH

© (R IZALIN I FIFR I AFFLE—L, AT SRR,

o AAEIZ IR NAEMIRSI ), BTibfRrpdie il B0

IRACAZ B AL 1 F AITE . ARA S ERENT1,

® LERAL AN W —WT s S ORI, Bl M RERg A
&?}!L—“Fu

® IEF TSR,

® FUSHIRMIRURZAT, IXEEAEARA AR A B i B IR T
prisce s

® JHERPALLAIEAEEL, SRITHEE .

® JFEME T, Fra I e oA .

® TEITHOA TARFIIN A

.






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-61_fmt.jpeg
4
Eo R

B ERAR

“RAFREHA, 0 LHRTIRIERE T RS
bkl LEAKT, REABGE L





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-127-2_fmt.jpeg
/4
BRI A B A F AT ERRGHFRERI, REE—AE
AR, A EHE (GLENT) ditaka,”
i S





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-87_fmt.jpeg
4
YR b L, AR eI A, ARG K B ER
AL





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-106_fmt.jpeg
v
CRANKEBEANERT LA THMES] . KERLEE, 0L
SRR BB FATE, LA RER THEAZHAL,
1T 2 b - A





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-112_fmt.jpeg
7

‘“%

LTS &J_:ct%é‘ms PECy Yy
A E AR A Hr DA
h#R - FA





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-52_fmt.jpeg
/4
“E AT E B RME A ST E R
—JLR - FAHR





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-161_fmt.jpeg
IARTHIME S nE IARTHIME S K&

Ly

Ui VANES SO NER E NN E:
FIA FARG L IRAE RN AN
RO IES SRR R

IEH HE Bt i
M7 FLSE B RN
(EFRERUNIREIEN ; 2 R £ AN
PRSI . AEAEDUL oty 2
B B2 AT
WAE RN
W S AIER
L, 5%, &

= R x

WE RSy
2N

Ko






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-158-2_fmt.jpeg
S EEANF, WRARKF





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-208_fmt.jpeg
4
“PEE— R B TA G A RRREA AT EE, @Ak
BER &R AR S & imkﬁ?& R RAAT) P A 9 7).
b LATEHAEFZHTE, RFHRGHRERE, A
A i R T 4% k"
Ak ELER





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-220_fmt.jpeg
o WIS,
AL AR, AR
SERERI AT

o SRR,

VEHAB A2 A md T
B, SWARMR, Heshh

B CHRPTAE

il

B,

1

SR/ b

L,

Z&iito

o LT,

o BETHRHIAIEEDT,

BINGSEIN,

Rt EIENATT

® UIRIHE

N

()

L Bk

ORI, —TE . AMER.

(RAEA





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-68_fmt.jpeg
V
“RihA, REEXLE R ELHEL, FREFRIEETL,
RpIEF R T 20, AAEFRZEFAAAZ AT,
P B SR: SN





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-240_fmt.jpeg
74
CRA A, AhedhaT 9, RATA A, AT
B, EFHER . RFELAKARGA, RiNEt|En T
B R R, 45 ACEHA kA
- e ((ET %) %91 2%)





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-142_fmt.jpeg
HRARAKEZHFHHEA b TRE





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-62_fmt.jpeg
V4
LR Ak BAE, A TERAN T GAE, EEITAE
—#,”
FIATA - A





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-201-2_fmt.jpeg
Vv
CEFEE—ildp, B TFRAVEM, Wadedrir, S5 &
®%, 9kgRkt .
%HKR - FEM (FH (RBSTHEA))





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-25_fmt.jpeg
v
A R AR ABR BT, HERETABA, RAA
FAhERMNETROEE
i fey





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-44_fmt.jpeg
V
YRtk B LT AL, T AP AL LRI R
By — %, RAEGELET, THAAAS b A0 R4,
4





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-194_fmt.jpeg
® HERIK

ISR E B Epenib] i

HRECT RN, B s,
ES N RSIICInS

® THIREAIIME—TUHRATE, MIEME. mH R,
NI, SRR T, SO R
& T H R,

® (REFIARVGRIPAMRIREESR], FIRAREHFEAC, &
AT, AEREAHEE, FRRMARAC.

o (KEEET, SRE T, ANLAE(TRERG L RIS AL AR

HIZRVY . R R — R, AR dist,
® [REFRGAVERE, ol RRiRRRGR, FIAES.

oy
(] = gt=—%

SR RAOEAN TSI,





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-49_fmt.jpeg
B

fond

o

® B —ilfiF L, USRI E — AT S

PIRT A AR, BRIEBATRCRMAT, WG
KT
® SERTEIT FAR, IR AR SRR B
® XTIk, (RRRINEZE AT A
® JLARIRA . AL BRI sl —akd,
® (AT T IR [ il A?

b4

o LR FREHIEZ N, XL R
MERABZEAT,
o SR bR, RAERCHITN, BEABAERK,






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-204_fmt.jpeg
V
‘Rt ERE—ANAMSE D AR TOEEAALELY
W& T

¥4k - 24





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-35_fmt.jpeg
V
“OETEAD THFEH, RELAL T TG I8,
(=00 1





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-133_fmt.jpeg
/4

“hRABRK, RAEERI, HCHTLEFTERLS
s,
224





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-175_fmt.jpeg
74
R F G A TARMAEEA, ERIRFAT ALk i & AT
B, fRbaKE Bk k. ikhd, hRAFHRSAS.
15 BRAF AR A L, RSl B K R AR AR R
LR Y Wi





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-104_fmt.jpeg
v
RABTE, RBAIIMAN AEE IR A 27 Rk
TRk RARIBINH A, RRANRM T b Lo ANz,
KA A ET AR FH A AREAKEA A THRA
- A A





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-59_fmt.jpeg
V
R RORAE AR, RERN PR, ok R BRF
K.Y #





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-246_fmt.jpeg
/

“RATVBAT R RAETER, Btk CF. REFh
EAT kR, REFH





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-77_fmt.jpeg
v
“KAVEREHG O LhE— R, LG h AL,
% FHALRL REEL R AL, AR RGAFA T
ik A





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-139_fmt.jpeg
v
CREFERT, RTETAR: BT, RETHALZ
f." ALEARBFHF A RN G —
W& L YL





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-48_fmt.jpeg
v
F AKEH, BRAA
BAXH Y, BBEAR,
WEEE, RITARE, TREHAR, ROFE4E,
(iss)





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-97_fmt.jpeg
V
RTRE FTAREHSE RE, LXZATFTARL LG THE
Bk
KR - e g





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-137_fmt.jpeg
CEAER AR, R





OEBPS/Images/CGRSDQGMM.jpg
e CONFIDENCE
BNCTIOR ety

ZENRNA
RRERFBHIR

TANE BT IR R E R -

BiEaknl . BiEsAEsE!
FELK. GG, HeRM?

AR IR bh . MELMRRECR . JoI s

X BRRERBEM B 7 MR BB R

= : %) 4 #a dt S -
ﬁ& iH:NAio‘zTH PREQS IEXEE






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-88_fmt.jpeg
N/
“RANVBAS B ORI, T RS K,
R -





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-94_fmt.jpeg
v
“EBTHRAMREFEGI AL, EHBHAERT B
P





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-235_fmt.jpeg
V
CRAT A AAAT A PVAAT) ¢ LB B A 3R, ¢ Z- A8 kot &7
R )





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-100_fmt.jpeg
BAGS: WRERPRIY B 0

® WHIRHTHRT F CHIEMARE, ARSEZ MR,
A C—— RS [ CRRIE . RMSLEILERR, ©
s ERARKEE, L2, S,
o AT, WMEILTHHR, ik A2, &
U, ST R O A o FTIBAREL,
® JILIAET A S URIZ AL, BL AT A BRI RAOT
LR, o CHITE, MRkl
TR IER R MERASILHAAZE; MIH TR
B, SFEHHER A FHEA TR, ARSI,
® N [ TN . AR, REMEH, 2
AR RSHI R IE R, BERAE 5 AR,

=
=
&
i
8
4im

i

o
=

il
L

a&F

[®:=)






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-167_fmt.jpeg
V4
“FREGAFA A rd s ARARS, Rbs
AOLAL, AL AL e R B IE T R K] 7
Pk - R A





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-158-1_fmt.jpeg
“THAT
EX =3





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-40_fmt.jpeg
4
CRERATVAR, KEMLAERG . £kt LRkt
A ARG —H A ) AR, R 4 Akl B FE,
AASABHM, ARAE, TRMELRE T, L RAAH
T R BN, RAAGE KA
LR Wi
ABBCE 4+ £4 - it F4ekit, 201243444





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-67_fmt.jpeg
V

CRAF ) T EM T RT %k F, CNATEREET
BT 28— 39~ KA AT AL AT F, KA LI
heths, AEERBABEAERE S A, REFROER”
254





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-124_fmt.jpeg
V4
CANEFME Y AR, EAB LA, BERN L LR,
BANA EFEFMABE K, RANEITRE, s
Bt - BK





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-81_fmt.jpeg
/4
C—HMRARKKGENTE, AMATRAER A A
HEHELAL
S A





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-92_fmt.jpeg
g?
CPlILAR I T BT AR RSk B At
B LB





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-143_fmt.jpeg
S gk AR ATRIEZIX

o i HOHFFRE—T . —HMHCE LA
BT A O, AR Co FEIRHEU RS 20T,
B i A CRREER. [WECEK.

© NBLRIEER B IREL BRI O R . Bwsesed
X, REREAA ORI S E . FRASEET 5
%o HIFEPAHIA T,

® JyHIEM A CMEEITFC, AELLA CHIFF OB,

o MH Tk, AR, fR&EmEtAT, EAe,
BZAC, ¥AC, BHAC, ZACHANATCHL,

XHCREAAM, Nk EN A CHARFER, AdE
FRHFRIAKS NRIFEIK

® TITISL, AFEEN.

® SKIBILARGZ THIARNA R Ew . s B34,

la33

[t






OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-127-1_fmt.jpeg
V
“hhithpiAhAilah Lhas, REALASH)IE, KF
Fl o RA B Kk, RAKAZ
@ L - PLA





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-201-1_fmt.jpeg
v
‘it 4042, RhFH Y —BATh, REBT—F, £
REE—ANEHhdE, RTHrEHOFH 7. REXRHE
ik, Rl ERTRARRR G AR, LirhalatdgTnt
T e —AN60F th A, EERERBRGEHF ) « AT HRd s,
AEHATE AL





OEBPS/Images/seven.png





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-202_fmt.jpeg
74
ARELHAR, EREFELETR, K5EATERNE L
R ETHHFAR,
A4 - L5
BBC (4 & 2 #%44) E#, 201249 A





OEBPS/Images/成功人士的7个秘密-51_fmt.jpeg
/4

1.K. Y %

“RERREBOFA, —MEATHR.”





