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作者简介

励志畅销书作家，演说家，电视节目顾问。
黛比·福特多年来致力于“乔布拉幸福中心”的工作，演讲地点遍及全美，同时也担任奥普拉当红节
目的专家顾问。她所著的经典励志畅销书《最好的一年》、《黑暗背后是光明》累计销量过百万册，
成为美国畅销书排行榜冠军书籍，译成32种语言文字在全球发行，并被全世界的学习机构选作教材。
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书籍目录

第一章选择的瞬间/
每一天，我们每个人都会做出很多决定，它们或多或少会对我们的生活产生影响。但是我们每一个人
都必须知道，我们做的每一个决定，不管它是大是小，是容易是困难，是一己之见还是集体通过，都
会改变我们生活的方向。我们所做的决定，将决定我们是在挫折中挣扎，还是在过不寻常的生活——
我们梦想中的生活。
第二章从放任自流中觉醒/
要给我们内心的火焰添加燃料，就必须醒过来，清醒地做出每一个决定。清醒的决定表现出我们的最
高承诺，并且和我们对生活的愿景直接相关。我们做出清醒的决定时，是考虑到我们的行为会对整个
生活造成的影响。我们是对选择的结果以及它们可能对未来产生的影响进行了深思熟虑的。
第三章挖掘你的潜在诉求/
我们的外在世界反映了我们的内在诉求。我们做出的选择总是和内心最深刻的诉求是一致的，了解这
一点非常重要。通过检查我们拥有什么和缺乏什么，我们就能揭示和看清我们真正致力于何事。当我
们的生活处在与内心的愿望相悖的道路上时，我们就能确定，与愿意承担的不同，我们现在实行的是
一个矛盾的、隐藏的诉求。
第四章这个选择会促使我迈向令人振奋的未来，还是会让我停滞在过去？/
我们所做的每一个选择都会引导我们朝向两个方向其中之一。我们不是在朝向激励我们的未来，就是
在朝向限制我们的过去。当我们朝着最深的愿望前进时，能感觉到身后整个世界都在支撑我们，我们
会受到生活的无限鼓舞。每天早晨，我们在激动中醒来，充满动力和能量继续前进。
第五章这个选择给我带来的是长久的满足感，还是暂时的喜悦？/
我们大部分人都希望创造令人满意和鼓舞的未来。我们花了数不清的时间梦想着我们的目标得以实现
、心灵得到满足的那一天。这个问题——“这个选择给我带来的是长久的满足感，还是暂时的喜悦？
”——对所有正在致力于让梦想变成现实的人来说都是非常重要的。
第六章我是在立足于自身的力量，还是在试图取悦他人？/
立足于自身的力量需要我们抛开别人想让我们存有的那种想法，相反，坚定地尊重自己，即使我们的
选择不同于流行的观念。要立足于自身的力量，我们必须勇敢、自信，充分拥有捍卫自己的勇气。立
足于自身的力量要求我们敏感、倾听自己内心的声音，承担离开舒适处境的风险。拥有所有的力量要
求我们扔出选择的骰子，较量一番，去追寻最美好的人生。
第七章我是在寻找正确的东西,还是在寻找错误的东西？/
当我们寻找正确的东西时，我们是在有意识地重新调整感受的焦距。突然间，我们能从所有的处境和
所有人身上发现好的方面。对大部分人来说，寻找正确的东西并不是我们看待世界的自然方式。实际
上，我们大部分人都被教导在任何给定的关系或情境中搜索错误的方面。但是，当我们选择去寻找正
确的东西时，一个全新的现实就会浮现出来。
第八章这个选择会增加我生命的力量，还是会耗损我的能量？/
生命力是我们的生存之本。没有它，我们将不复存在。询问正确的问题——“这个选择会增加我生命
的力量，还是会耗损我的能量？”——能让我们看到，我们将要做出的选择是增强我们的生命力量，
保持我们内在心灵火焰的旺盛、强壮以及活力，还是耗损对我们而言至关重要的能量。我们每个人都
有自己的选择，它要么是在供养我们的生命力，要么就在消耗我们的生命力。这个问题在提醒我们，
每一个做出的选择、决策和行动，都会对我们深层次的自我和幸福感产生影响。
第九章面对这个处境，我是用它作为成长和进步的催化剂，还是用它狠狠打击我自己？/
把梦想变为现实，意味着学习如何把负面因素转化为正面因素。这是一个极其重要的生活技巧，如果
实践得当，就可以把痛苦转化成平和，把混乱转化为胜利。我们都在忍受生活中阻扰我们前进的事件
和环境。我们都会经历艰难险阻、灾难以及其他挫折，这些让我们从所有事情中看到美丽和正义变得
极其困难。
第十章这个选择会赋予我更多的力量，还是会剥夺我的力量？/
被赋予力量是什么意思？赋予力量意味着给予或者增加推进的力量。当你被赋予力量时，会感到强壮
、敏感和清晰，一股充满活力的能量充沛全身。当你做出赋予你力量的决定时，就被推入了当下的情
境。你对当下的自己就是内心所期望的那样有了更深的体验。当你感到被赋予力量时，就有了更高层
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次的自我意识。因为你选择以一种强有力的方式行事，你的内心便会安静，避免了常有的喋喋不休。
第十一章这是爱护自己的行为，还是损害自己的行为？/
如果你致力于所有你想要的和所有你应得的，就必须始终问自己这个问题：“这是爱护自己的行为，
还是损害自己的行为？”当你爱自己时，就感到自己有价值，并值得拥有这个世界赋予你的礼物。自
爱给予你内心的平和与平衡，它让你有自信维护自己的观点，并要求你想要的。自爱是成功圆满的生
活的主要成分。
第十二章这个行为是出于信仰，还是出于恐惧？/
我们所做的每一个重要决定都受到以下二者之一的指引：要么是信仰，要么是恐惧。信仰打开通向全
新未来的大门，它使我们走上新的道路，探索不同的领域。立足于信仰时，我们有勇气追求从未到达
的目标。这个极其强有力的问题——“这个行为是出于信仰，还是出于恐惧？”——支持我们依从最
高自我和我们与其联系最深的部分而做出选择。当我们做出源于精神实质、基于信仰的选择时，我们
便会体验到没有束缚的自由。
第十三章我的选择是出于神性，还是出于人性？/
这个问题拥有改变你整个生活的力量。通过询问自己“我的选择是出于神性，还是出于人性”，你能
够从个人现实的渺小中得到提升，使自己处于拥有超越任何环境和人性挣扎的力量与智慧的境地。问
自己这个问题的时候，你马上就会从一种基于周围环境做出反应的受制约的生活转到一种基于神圣真
理的永恒的、可靠的生活。
第十四章生活的答案/
你有没有想过是什么成就一个非凡的人？一个非凡的人是一个做了非凡选择的普通人。与听从潜在承
诺支配的人相比，非凡的人对自己有更大的愿景。他们让自己的生命为周围的世界服务。非凡的人做
决定时不仅与最高的自我一致，也是为了世界的福利。如果你仔细考察你认为是非凡的人，你就会发
现，他们致力于卓越，不断作出贡献，没有定势，成为别人的榜样，选择更高更远的道路。
作者简介/
名家推荐/
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精彩短评

1、非常实用的十个正确的提问
2、感谢上帝让我做出了正确的选择。就像书中说的，选择一个消极的、停留在过去的选项，即便日
后有什么积极的梦想，也会被负面情绪困扰，消耗完你所有的生命能量。
3、正确的选择，非常棒！
4、颠覆了一些选择的认识，比如：选择要忠于自己的内心，不能只看到当前的一点快乐而放弃原本
的目标。但是对于如何抉择未提
5、黛比·福特的第四本书，虽然这些提问别处也有，不过那么系统地放到一起，还是挺有用的。
6、 我觉得很好。 
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