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《你远比想象中强大2》

内容概要

每天都充斥着家务、职责、应酬、任务、杂事、挑战，根本没有自己的生活。压力巨大。总是心念过
去、焦虑将来，关注眼下时，又会心神不宁，消极抑郁，甚至连声抱怨。
这是当代人最常见的状态，也是人们都梦想摆脱的状态。本书就是针对人们的这种“现代病”而写的
。心智训练师贝特朗·拉森认为：投入当下是可以训练出来的。内心强大和投入当下是一枚硬币的两
面，互为因果。而要怎样练就强大的内心——要摒弃什么？要拥抱什么？如何才能全身心投入当下—
—有什么技巧？
本书聚集了“贝特朗顶级心智训练”的精华：8个你必须革除的思维模式、8个你必须具备的思维习惯
、8个让你享受此时此刻的技巧，将带领你进入“内在力量—投入当下”的良性循环。读过之后你会
发现，你将能做到不悔过去，不畏将来，像记忆中的童年那样，尽情做自己，全身心活在当下的幸福
中。
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精彩短评

1、不错
2、洗脑书，但还是要给四星好评，比较新颖的一个观念是，人是无法做到真正的平衡的，你需要知
道自己内心真正想要的是什么，活在当下的意思是去感受自己的内心，包括感官，听觉，嗅觉，触觉
等等。你会变得越来越强大
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章节试读

1、《你远比想象中强大2》的笔记-第15页

        清晰的价值观会让人更容易做出决定，确保我们会选择正确或最优的解决方案。心中没有价值准
绳的人会犹豫不决，往往容易做出错误的决定，因为他事先不知道什么对自己最重要。

2、《你远比想象中强大2》的笔记-第137页

            保持安静，要不就说点比保持安静更有意义的东西。
    此时无声胜有声啊，大家都知道这个道理，可是真到运用的时候，却很难把握，因为害怕冷场，尴
尬，所以想说点什么 ，可是由于能力有限，反而越说越乱，导致最后无法收场，这样的情况太多了。
所以要好好练习。

3、《你远比想象中强大2》的笔记-第35页

        避免混乱，有秩序意识
1.学会分配时间
2.一次只做一件事
秩序是自由的敌人，这是Ana Sethne说的。每个人都拥有相同的时间，优秀的人不是拥有的时间更多
，而是他会合理规划时间。
一次只做一件事，注意力和精力的集中，会让你这一件事做得特别出色，其实这一件事做好了，也会
影响你下一件事的效果。

4、《你远比想象中强大2》的笔记-第102页

        在压力下不能自控
压力是动力，也是阻力。面对压力，我们多少会感到不自在和身心疲惫，但是我们可以消除压力，我
们可以认清压力，做好安排和规划，分清轻重缓急，深呼吸，寻找榜样等等。最重要的是，我们要保
持冷静。

5、《你远比想象中强大2》的笔记-第35页

        秩序是自由的敌人。——安娜·赛斯这一句是文中的引用，意在说明“学会分配时间”和“一次
只做一件事”的重要性。
里边还有这个很多人都理解错了的事实：
一心一意≠单一能力
一心多用≠多样能力

6、《你远比想象中强大2》的笔记-第63页

            即使事不关己，你也可以提出更好的解决方案，或者在别人犯错的时候提醒，这么做不算抱怨
，但你很难找到临界点。
    这个尺度真的很难把握，很多时候的善意提醒，都被认为是抱怨，说者无心，听者有意，所以不同
的人要采用不同的方法。

7、《你远比想象中强大2》的笔记-第35页

        村上写道：我突然想到，年轻的时候姑且不论，人生总该有个优先秩序，弄清该怎么安排时间精
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力。达到一定年龄之前，如果还没有这样的规划，人生就会失去焦点，张弛失当。

8、《你远比想象中强大2》的笔记-第11页

        我能行！我相信我能行！对自己反复说，知道你真的相信。大多数人都觉得， 自己的生活只可能
平淡无奇。但如果你坚信，自己的生活将丰富多彩。你的内心就会变的更强大。有了内在力量，你就
会有安全感和掌控感，就能找到内心的平静。也许你会变得更加慷慨大度，也许你会变得更加善良仁
慈，也许你会选择一条更适合自己的路，因为你知道你能行。也许你会继续向前跋涉，只是比过去更
加冷静。

9、《你远比想象中强大2》的笔记-第120页

        只为自己考虑，不懂付出
如果你想构建内在力量，就得少为自己考虑。
拥有内在力量的人，绝不会自私自利。
奉献和索取，奉献更让自己的内心快乐，帮助别人的感觉很奇妙，别人得到帮助感到快乐，我们因为
帮助别人也会感到开心。把奉献和帮助别人当成是一种生活习惯，生活会像春天一样美好。

10、《你远比想象中强大2》的笔记-第85页

        我们应该珍惜自己拥有的东西，不去跟别人比较。
想到别人比自己幸福，没有人能开心得起来。
——吕齐乌斯·安涅·塞涅卡文中本节的开篇引用，很有意思，也很有道理。

11、《你远比想象中强大2》的笔记-第9页

        在别人觉得没什么的情况下，我会觉得很没有安全感。这就是我自己常常有的感受，也许后面的
内容可以帮助我解决这一问题。

12、《你远比想象中强大2》的笔记-第10页

        想象一个场景：一场小小的奠基仪式，有市长、朋友和父母在场观礼，你埋下了一块基石，深深
根植于生命的核心。记得加上乐队、笑脸和掌声！未来，你会经历很多低谷，有很多疑惑和不安，但
内心深处始终会有一个声音响起：我相信我能做到！

13、《你远比想象中强大2》的笔记-第6页

            成功人士与普通人的最大区别，不是智商，机遇或者资源，而是相信自己一定能实现目标。
    自信是每个成功者的必备，不具备自信，那么成功来临的时候，你也一样恐惧，害怕，拱手把成功
放走了。

14、《你远比想象中强大2》的笔记-第16页

        做出或大或小的选择会让你有种“一切尽在掌握”的感觉，这是内在力量的重要组成部分。这一
部分用了好多个例子来说明，每时每刻都记住你可以做选择这件事是十分重要的，大至至关人生的大
事，小到刷牙洗脸的琐事，你都可以选择，选择方向、选择方法、选择时机等等，这不是纠结，这是
选择！
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