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《跟着直觉走》

前言

　　序言　　直觉是你的天生悟性。想象一个摆脱压力的时刻，我们的压力包括：他人的期望
、&ldquo;必须做得对&rdquo;、和别人进行比较、不愿改变、言不由衷等等。　　你惟一拥有的是天
赋的直觉悟性。凭着这种悟性，你在任何情况下都知道正确的决定是什么。你本能地知道该做或不做
什么。你仍然充满热情、同情、愤怒、快乐和悲伤。只要你愿意，你还将从外界获取更多信息，它们
会支持并发展你的直觉悟性，而不是扰乱、歪曲和破坏它。　　生活的现实是，我们的直觉悟性和最
终采取的行动之间有许多路径和方向。本书将指导你开辟一条通向直觉悟性的直线，使你沿着正确的
方向，做出人生最重要的决定。对你的人生计划来说，直觉是一种潜在的认知。听起来是否像科幻小
说一样不可思议？你的DNA（脱氧核糖核酸）正是如此。你身体的每一个细胞，都含有一个你的模板
。在祖先遗传给你的DNA里，包含了身体、心智和情感的种种特征。这些特征以遗传代码的形式保存
在你身体的每个细胞的染色体里。DNA不断复制那些独有的代码，建构你此生所拥有的身体、心智和
情感。无论你是三岁孩童还是八旬老翁，DNA不仅保存和复制这些代码，而且在你的体传送这些代码
。直觉同样如此，只是它的运作更细腻、更柔和。　　举例来说，你的DNA决定你的骨头在五岁时候
的长度，以及你将来成年后的高度。你从小对拆卸器械极感兴趣，这份直觉可能引导你将来在电机工
程方面有所发展。DNA和直觉预示着你一生的总体状况&mdash;&mdash;无论你是否充分意识到这一点
。你的直觉掌握着决定你是谁以及你能够成为什么人的所有代码。直觉提供的有用信息在你的一生中
有举足轻重的作用。　　你的DNA可能会受各种你无法控制的因素&mdash;&mdash;使你健康受损、精
神不振、心理失衡的意外事故&mdash;&mdash;阻碍。而直觉功能在很多时候都可以由自己控制。你可
以相信并注意自己的直觉，亦可以相反。大多数人不在意自己的直觉，是因为从来没有人教导或鼓励
他们这样做。直觉是一个永远相随的指导人生航向的源泉。这本书是关于如何在自己进行最重要和最
难决定的抉择&mdash;&mdash;那些涉及你和他人之间的关系时，倾听和利用自己天赋的指导智慧，为
自己指点迷津。　　你的DNA与地球上每种生物的DNA都十分相似，这说明人和生物之间有着亲缘关
系。你的直觉把你和所有人联系起来，使你能够和你希望的任何人沟通并建立关系。一旦建立起直觉
联系，交往就会进行得更深刻而且更迅速。　　一位名叫麦克的职业卡车司机和我们分享了他的直觉
经验：&ldquo;驾车时，如果我感到有点不适和烦躁，而且这种感觉越来越强烈的话，即使当时视线范
围内没有其他车辆，我也会变得格外警觉，严密注视路面。在这种感觉出现之后大概十分钟左右，我
就会近距离看到一场车祸&mdash;&mdash;有人遇到麻烦或陷入了险境。无论发生什么事，因为精神高
度集中，我总是能够及时做出恰当的反应。一旦渡过险关，躲过灾难，先前的那种烦躁情绪就会顿时
消失殆尽。&rdquo;　　麦克将个人直觉指导及个人与整体情况之间的直觉联系起来。他对信息做出反
应以及对任何事情都保持警觉的能力，既帮了他自己也帮了其他人。　　应该把这种能力视为一种无
形的沟通体系。某人遇上麻烦，他发出求助的SOS信息。他不知道谁在附近，谁能救他，他只知道自
己需要帮助。麦克希望一路平安，他内在的本能引导他接收信息，并对信息做出反应。直觉通过身体
和情绪的预感传递信息。　　&hellip;&hellip;
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内容概要

直觉是一种人的本能，你、我、他生来就具有。  
    问题是：你发现它了吗？你运用它了吗？你相信你有直觉的存在吗？你是否曾遇到某个人并感到两
人的相处十分舒适？是否曾赴某个约会，但十五分钟之内你便意识到自己不该赴约？——这就是直觉
，人的本能。  
    世事纷繁冗杂，充满了太多的不可预测。当问题出现了，而常规不能解决的时候，你的直觉会告诉
你应该怎么做才是对的。但是这不意味着直觉是一种虚无缥缈的东西，它是真实存在的而且可以产生
作用的。  
    直觉专家教你如何运用直觉来改善关系和处理问题。你会发现，直觉的存在是如此地妙不可言。
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书籍目录

序言 你的直觉意识
第一章 爱你的直觉自我
第二章 寻找感觉:依靠直觉吸引和认识他人
第三章 把握时机:依靠直觉约会
第四章 认可关系:作出承诺
第五章 依靠真觉经营婚姻
第六章 依靠直觉生活:一起做决定
第七章 结束关系:相信自己,即使是在受到伤害的时候
第八章 依靠直觉为人父母
第九章 依靠直觉修复破裂的人际关系
第十章 依靠直觉建立友谊
第十一章 概要:爱和直觉
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章节摘录

　　多年来，麦琪一直试图&ldquo;去适应&rdquo;，&ldquo;努力成为别人理想中的妻子&rdquo;，但是
没有成功。这回，她希望保持自己的个性，有意吸引一位恋人。麦琪过了一阵子才信赖自我感觉的深
邃和协调，接着，她梦寐以求的爱情就悄然降临了。　　无论是报纸、杂志还是网络提供的个人征婚
或男女牵线服务，都是在发挥直觉神经中枢的作用，引导人们邂逅自己的终生伴侣。　　第一次婚姻
结束不久，我就遇到了现在的丈夫。当时，大脑的每个细胞都警告我，这么快就恋爱是不对的，然而
我还是接纳了这份感情。我的情绪的确不太稳定，的确不太了解自己，然而爱情还是降临了。我要抚
养一个孩子，事业刚刚起步，生活千头万绪。我不能说我的做法对于别人同样合适，但是我知道自己
的做法是正确的。很多朋友建议我放弃这份爱情。他（她）们有他（她）的道理。因为在旁观者看来
，这份感情没有稳定的基础。　　我和现在的丈夫在感情和精神上同步成长。过程很艰难，但我们的
选择是对的。我们打破了&ldquo;良好婚姻关系&rdquo;的经营规则，毅然决然结合在一起。这份姻缘
惟一的基础是，当直觉要求我们激流勇进时，我们都非常信赖自己的感觉。　　五彩缤纷的生活孕育
着纷繁复杂的婚姻关系。婚姻实实在在而又绚丽多彩。爱情的发生未必遵循我们大脑中的理想模式。
直觉帮助我们信赖并促进生活之河的自然流动。靠直觉促进生活之河的自然流动，我们可以使用下述
方法：　　&middot;知道控制与共鸣的区别　　&middot;无须制定策略，让直觉领航　　&middot;相
信你渴望的东西　　&middot;腾出空间，迎接爱情的降临　　控制对共鸣　　控制局势的需要和对共
鸣做出反应的能力，这两者的差别在我的婚姻和麦琪的故事里得到了说明。麦琪希望为成功的婚姻做
好准备，她必须学会和自身产生共鸣。在前几次恋情中，她总是试图控制自己的行为或恋人的行为，
把关系局限在自己想象的婚姻框架内。而我呢？我曾经打算放弃正在发生的恋情，因为它不符合我对
理想婚姻的看法。后来我知道，只有同直觉发生共鸣的爱情才能茁壮成长。无须制定策略，让直觉领
航　　爱情无须制定策略，但需要让直觉指引方向。让直觉为爱情领航，看重的是此时此地的情况，
而为爱情制定策略，强调的是某种结果。让直觉领航时，你会扪心自问：我的生活中正在发生什么事
情？我的感受如何？现在需采取什么措施？相反，制定策略时，着眼点是未来，你会问自己：如何获
得自己想要的东西？如何才能吸引这位恋人，让他（她）成为自己梦寐以求的伴侣？这段恋情最终的
结　　果是什么？　　卡罗琳对未来恋人的形象一直有清晰的预设。当她与法布里不期而遇时，他恰
好与那个形象十分吻合。法布里是欧洲人，他谙熟世情，性感，成功。他们开始约会，恋情进展颇为
顺利。然而，几次约会之后，法布里开始疏远她，卡罗琳渐渐感到不安。法布里的工作十分繁忙，他
还花些时间和孩子呆在一起，而且因为工作的关系，他必须经常出远门。尽管这些需要都是正当的，
卡罗琳隐约觉得法布里对这段感情不如当初那么投入。　　于是，她开始为自己的行为制定策略，以
期改变法布里，使他渴望重新同她在一起。她故意对俩人的关系表现得漠不关心，故意谈起其他的约
会对象让法布里嫉妒，或者显出需要帮忙的样子以求得他的帮助。　　后来，卡罗琳决定去参加一个
直觉培训班。她把理论付诸实践。她不再努力去&ldquo;修补&rdquo;感情，而是追求积极的心态。她
发觉，她和法布里都没有错，只是感觉没有当初那么美好了。她依赖自己的直觉信息，而这些信息的
源泉就是她的感觉。　　卡罗琳在同法布里保持联系的同时开始和山姆见面。山姆并不符合她理想的
恋人形象。他虽是一个成功的商人，但不是欧洲人。这在卡罗琳眼里意味着缺乏异国情调。每当卡罗
琳觉得受到了法布里的冷落，想再一次迫使他喜欢自己时，她就求助于直觉理论：不再试图&ldquo;让
某种事情发生&rdquo;，而是追随自己的感觉，信赖自己的直觉。　　几个月后，她心中理想的恋人形
象开始改变。她意识到和山姆在一起时，才能享受到真正的快乐，而山姆也很欣赏她。和山姆在一起
时，她才能找回自我。山姆对感情非常投入，这一点不像法布里。　　相信你谒望酌东西　　在直觉
世界里。你渴望的东西预示着你的未来。你要首先渴望一种东西，然后才会去努力得到它。不过，如
果你认为想要的东西必须亲手去创造，那就错了。你应当把你的渴望看作是预示未来的能力。惟一需
要你付出努力的是，当这个东西到来时，去辨认它。　　我们身处传媒发达的文化当中，这使我们
的&ldquo;渴望&rdquo;成为一个双头怪物。丰富多彩的媒体赋予我们众多挑选形象的机会。这可能是
好事。但是，形象芸芸，斑斓多彩，又会使肤浅的欲望渗人我们的灵魂。　　妞果能意识到个人生活
一帆风顺，能信赖自己的&ldquo;共鸣&rdquo;，你就能走出传媒这片荆棘丛。记得流淌中的生活之河
，你就会明白自己渴望的东西就在途中。它就在河的上游，很快就会进入你的视线。不要为了获得渴
望的爱情而孤注一掷，热情饱满地期待它的到来吧。你只需要做好准备，迎接爱情的降临，不要去控
制什么时候、什么方式或者那个人是谁。　　一天晚上，罗斯玛丽坐在沙滩上，夕阳西下，一轮圆月
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旋即升起。不久前，她决定离婚，结束不美满的婚姻。在这个神秘的时刻，她知道自己的爱人正在走
向她。她和直觉神经中枢取得了联系。她知道自己要做的事是继续好好生活，追求自己的兴趣爱好，
无须付出其他的努力。六个月后，她遇到了理想中的人。这位男士比她小几岁，这没关系。她知道他
就是自己要寻找的男人，他们深深地相爱了，两人在一起时，都感到舒适、惬意。不需要考虑何时、
如何、爱谁，只需敞开胸怀，迎接他走进自己的生活。　　在那个充满魔力的时刻，罗斯玛丽愿意冷
静下来，倾听自己生活的韵律。同时，承认自己渴望的爱情，托付生活的河流将意中人带给她。然后
继续平静的生活，生活之河指引她在适当的时间和地点遇见自己的人生伴侣。我们可以用蒸汽、水和
冰来形容爱情的降临。　　&hellip;&hellip;
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精彩短评

1、如果你觉得自己属于聪明哪那一类，这本书你看两章就不用继续往下看了。把敏感当做捍卫人生
的武器，总是过于危险。
2、还行啦、
3、烂！
4、只有想当然的“该怎么做”，没有论证，没有反例。
5、婚姻家庭方面的，有些赞成，部分保留。
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