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《正能量》

前言

倘若以真空能量为零，那么能量大于真空的物质为正，能量低于真空的物质为负。正者自然就被称为
正能量；反之，就是负能量。受此启发，我不由想到我们的人生。如果一个人有强大的精神正能量，
那么他的人生将一往无前，无所畏惧。所有的失败都将被他轻轻踩在脚下，最终他会成为高歌猛进的
胜利者，摘取那个诱人的金苹果。        正能量之所以具备这样神奇的魔力，在于它能够给人向上的动
力和希望、促使人不断追求进步，并在关键时刻、重要场合带来改变一切的力量。拥有更多正能量的
人，坚定自己的信念，拥有人生的目标，知道自己的所需并为之不断努力。当困难来临时，他们不嫌
麻烦或贪图安逸，他们知道山丘后面会有更美丽的风景。当心灵疲倦时，他们知道如何调整自己的内
心，让心灵重获平衡。        每个人身上都是带有能量的，健康、积极、乐观的人带有正能量，和这样
的人交往，会吸收别人的正能量，令你感染到那种快乐向上的感觉，让你觉得“活着是一件很值得，
很舒服，很有趣的事情。”而悲观、体弱、绝望的人恰恰相反，除非你有足够的意志力，否则不要和
负能量的人交朋友。        我们每天都会接触到各种负能量，当你状态不佳时就很容易让负能量入侵，
这就是你需要修炼的时候，要尽量缩短将负能量转化为正能量的时间。你可以通过一系列的训练方法
，提升我们内在的信任、豁达、愉悦、进取等正能量；规避自私、猜疑、沮丧、消沉等负能量。       
在这本书里，我将给大家指引一条正确的人生之路，那就是用信念改变自己，战胜自己，和以往的不
良习惯作斗争，塑造一个全新的自我。多年的研究表明，人的意志力来自人类自身，来自于人体的能
量场，减少不该有的欲望，保持心态的平和，多做善事能增加这一能量场。人的意念越专一，这个能
量场就越大。当你陷身困惑、争执或消极能量之中时，尝试解脱或改变破坏性的能量。当积极的能量
被引爆时，你的人生将会得到神奇的大转变！      朋友，如果你有兴趣读完这本书，你将会从中学到一
系列实实在在的方法，提升你内在的信任、豁达、愉悦、进取等正能量；削减自私、猜疑、沮丧、消
沉的负能量，彻底改变你工作、生活、行为的模式。
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《正能量》

内容概要

★全球最权威、最卓越、最实用、最具影响力的人生智慧！
★《正能量》是一本世界级心理励志书。也是《怪诞心理学》作者的转型之作。这将是继“不抱怨”
之后，引发全国团购热潮的励志读本！书中的内容深入浅出，为读者打开了一扇重新认识自己和他人
的窗户，并结合多项实例，教会我们如何激发自身的潜能，引爆内在的正能量。
★《正能量》告诉我们：每个人身上都是带有能量的，而只有健康、积极、乐观的人才带有正能量，
和这样人交往能将正能量传递给你。而人的意念力来自于我们内在的能量场，减少不该有的欲望，保
持心态的平和，喜乐地生活能增加人生的正能量。
★《正能量》严谨又趣味十足地阐释了“表现”原理与正能量之间的“亲密”关系，揭秘了什么样的
行为模式可以影响人的信念、情绪、意志力。它通过一系列的训练方法，提升我们内在的信任、豁达
、愉悦、进取等正能量；规避自私、猜疑、沮丧、消沉的负能量，是一本能彻底改变我们工作、生活
、行为模式的心理学著作。
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《正能量》

作者简介

★卡耐基（Carnegie，D?1888年11月24日－1955年11月1日)，被誉为是20世纪最伟大的心灵导师和成功
学大师，美国现代成人教育之父，美国著名的人际关系学大师，西方现代人际关系教育的奠基人。
★他一生致力于人性问题的研究，并运用心理学和社会学知识，对人类共同的心理特点进行探索和分
析，开创并发展了一套独特的融演讲、推销、为人处世、智能开发于一体的成人教育模式。
★主要作品： 《卡耐基写给女人提升幸福指数的一生忠告》   《卡耐基口才的艺术与处事智慧》

Page 4



《正能量》

书籍目录

一  思维正能量：改变意识就能获得改变世界的力量
你的生活是由你的思想创造的
避免行为与想法的背离
走一条和别人不一样的路
用创造性思维打破困局
梦想可以激发人的无限潜能
别让“标准答案”束缚你
想象力永远不会枯竭
创意是世界上最伟大的力量
二  性格正能量：唤醒能量巨人，人生无所畏惧
性格决定命运
不要被别人的看法左右
自卑是人生中最大的错误
不要过于自负
冒险性格让你能量倍增
发挥自己的内向者优势
真正的成功始于行动
培养坚强的自制力
真心待人可以获取更多人情
三  气场正能量：积极辐射正能量，缩小心与心的距离
有气势不如有气场
自信和真诚最能打动人
关注对方让气场相合
热情拉近心与心的距离
别在气势上被对方压倒
分享利益让彼此靠得更近
和能量强大的人在一起
四  心态正能量：创造快乐，做最幸福的自己
正能量催生全新的内心世界
心中有光明，世界就不会黑暗
没有绝望的处境，只有绝望的人
告诉自己“我能行”
任何苦难都不要放在心上
再难也要笑一笑
有些时候要选择遗忘
快乐总是与洒脱相伴
坚持下去就会交上好运
始终保持空杯心态
五  暗示正能量：正向的自我暗示打造超级意志力
自我暗示能创造“奇迹”
人生的得失源于潜意识
冲破潜意识的那堵围墙
构画成功后的自我
明确的目标是成功第一推动力
有效运用第六感
事情不是你想象的那样
接受生活中的不完美
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《正能量》

任何时候都看到希望
六  情绪正能量：努力对抗负面情绪才会掌控命运
情绪化让你坏大事
控制情绪，激发潜能
别为打翻的牛奶哭泣
情绪不好时转移注意力
挫折，让生命更精彩
学会用努力战胜怒气
好情绪缘于自我管理
浮躁，让远大理想化为泡影
七  人脉正能量：和谐人际，让人乐于跟你合作
善于控制自己的情绪
成为察言观色的高手
尊重别人，获取人心
尽量减少与他人的冲突
搬掉猜疑这块石头
朋友需保持一定的距离
打开沟通的天空
结交比自己更优秀的人
抓住改变命运的瞬间
八  口才正能量：让热情洋溢的演讲发挥出你的魅力
充满自信地当众讲话
让你的话语充满画面感
尽量让对方说“是”
以自己的亲身经历打动听众
把话说到点子上
让听众与你“零距离”接触
借幽默强化感染力
出色口才来自于不断练习
展现自己口才魅力的艺术
九  习惯正能量：好习惯成就高效能人生价值
有责任，才会有能力
出了问题不要找借口
严格按照工作流程做事
多从自己身上找差距
千万不要只为薪水工作
让自己成为不可替代的人
健康是人一生的财富
告别不良饮食习惯
让自己不再疲劳
十  形象正能量：充分展示自信，永葆青春活力
“首因效应”帮你完美亮相
微笑是你最好的名片
人格魅力比什么都重要
良好的礼仪是财富
握手大有讲究
培养自己独特的气质
做到得体化着装
附录：卡耐基经典语录
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《正能量》

章节摘录

版权页：   每个人的现实生活时时处处都有可能不完美，非要拿着想象去和现实碰撞，非要和完美较
真，是自寻烦恼。有这样一个故事： 有个人非常幸运地得到一颗硕大而美丽的珍珠，他却觉得遗憾，
因为珍珠上面有个小小的斑点。他想，若除去这个斑点，它该是多么完美呀！于是，他刮去了珍珠的
一部分表层，但斑点还在；他又狠心刮去一层，但斑点依旧存在。于是他不断地刮下去。最后，斑点
没有了，而珍珠也不复存在了。此人于是一病不起，临终前，他无比怅悔地对家人说： “当时我若不
去计较那个小斑点，现在我手里还会攥着一颗硕大美丽的珍珠啊！” 其实，我们每个人的脚边都有彩
贝，手里都有珍珠，只是我们不懂得珍惜，不善于享用，因而错过了多少好运，辜负了多少美丽。 追
求完美即是不完美。生活中，多少失落、痛苦和不幸正是源于它。东方有旬谚语： “金无足赤，人无
完人。”现实就是这样的残酷，若过于执著且不肯变通，必然陷入完美主义的心理误区。欲除掉珍珠
斑点的那个人一定是最痛苦的人。因为在他的眼中，看到的多是不完美，因而一次次与机遇擦肩而过
，与成功遥遥相望，最终只落得两手空空。 过失与缺憾本就是人生的一大组成部分，只有经历过无数
次的过失与缺憾，才能在风雨之后看到彩虹。很多的时候，我们都在追求所谓的完美，想要拥有完美
的亲情，想要拥有完美的爱情，拥有一个完美的人生。其实，日有东升西落，月有阴晴圆缺，就连星
星也有永恒和殒落。我们所谓的完美，也不过是在种种缺憾美对比之下的完美而已。不完美才是人生
。这是一个“平民的真理”。接受不完美，是生存的智慧，是营造快乐人生的技巧。善于接受不完美
者，必定会随处有缘，拥有幸福人生。 上帝是最公平的，他关闭了一扇门，同样会为你开启另一扇门
。生活中的不完美恰恰是人生的最大魅力，因为不完美，所以总是想要做得更好，也因此出现许多杰
出的人；因为不完美，所以人们更能珍惜现在所拥有的生活。正是生活中的不完美成就了人们追求完
美的心。 而那些好高骛远，刻意追求完美的人，只能一辈子郁郁寡欢、心浮气躁、患得患失、喜怒无
常， “小事不愿做，大事做不来”，所谓的“高标准”“高追求”只能是黄粱一梦，最终一世潦倒。
只有真正做到平常却不消极、积极但不苛求的人才能真正获得成功和幸福。坦然接受生活中的不完美
，并在这些不完美之中发现美、发现幸福才是生活告诉我们的幸福窍门。 幸福生活不在天涯海角，不
在汪洋大海，五个简单的法宝就能让你找到最真实的幸福： （1）为自己的目标做一个弹簧。 人的一
生有起有落，我们不能保证总是向前走，总是走到正确的道路，所以不要对自己太苛求，按照自己的
能力制定目标，过度的苛求只会让你陷入不能达到的焦虑中。 （2）时刻发现完美。 很多时候美就在
我们眼前，只是我们太过于死板，认为鲜花只有完整的时候才是美的，其实被风雨打落花瓣的花也很
漂亮。 （3）劳逸结合才能走的更远。 人不是机器，不仅需要休息，而且需要很好地休息，休息好了
才能有好心情，也才能不断应对生活中的不完美。 （4）凡事往好的方面想。 生活中的不顺利是难免
的，遇到什么不顺，你就要多想想这个不顺会给你所带来的经验，这也是一种收获。 （5）学会比较
。 在你自信心不足的情况下，多往后看看那些不如你的人，然后再想想你的优势，这样，你的自信心
会很快恢复。当然在你自信心增强的时候，也要向前看，毕竟这个世界每天都在突飞猛进不停地发展
。

Page 8



《正能量》

媒体关注与评论

如果你要成功，你应该朝新的道路前进，不要跟随被踩烂了的成功之路。                                                           
                ——约翰·D.洛克菲勒失败也是我需要的，它和成功对我一样有价值。只有在我知道一切做不
好的方法以后，我才知道做好一件工作的方法是什么。                                                                            ——爱迪
生人生的奋斗目标不要太大，认准了一件事情，投入兴趣与热情坚持去做，你就会成功。                          
                                                 ——俞敏洪
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《正能量》

编辑推荐

推荐1：正能量是人生的支柱，是沙漠中的绿洲，是航海时的灯塔。推荐2：正能量的力量在于，即使
遭受厄运，也能点燃希望的火炬。推荐3：正能量的伟大在于，即使遇到险境，也能扬起生活的风帆
。推荐4：正能量的魅力在于，即使身陷困窘，也能保持高洁的品行。 推荐5：每个人身上都带有正能
量，让生活变得圆满幸福的动力和情感都是正能量。正能量能够带来更多的正面情绪，促使人快乐，
引爆自己的小宇宙。推荐6：20世纪全世界最伟大的心灵导师戴尔。卡耐基教你提升自我，积蓄强大正
能量，开启正向心态，带来非凡成功！
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《正能量》

精彩短评

1、人就是一个磁体，宇宙就是一个磁场，世界上有一种定律叫：吸引力定律，你向宇宙要什么，宇
宙就给你什么，所以有一种积极的、健康的、催人奋进的、给人力量的、充满希望的能量，这个这个
能量会促进你快速成功，这就是“正能量”。
2、之前看到的正能量的书都是一些积极向上的，本书给我感觉是激发和改变我们的潜意思，用信念
为支柱，为我们指明了一条光明的人生之路！谢谢这本书吧！
3、都是些人尽皆知的大道理....看不下去了快....感觉就是拼凑的东西....没什么实用价值....好说不能做....
4、万变世界绝对不变的自我提升法则，动荡世界的成功之道！ 这个世界唯一不变的就是变化。人的
一生总要遇到许多问题，比如财务出现危机、健康出现状况、感情的结束、亲人的离去、生活失去方
向，当这个世界已经变得不是你想象的样子，你又该如何改变？在这个动荡世界，我们怎样可以让自
己过得更好？也许，我们无法改变这个世界，但是最起码可以改变自己，改变自己的内心，改变自己
观念，世界会因为我们改变而转变。这不仅是一本让你改变自己的书，更是我们个人与这个世界的一
次对话，一次非同寻常的探索。 潜意识大师高原在引导人激发潜能方面受到大众广泛认可，在本书中
，作者通过自我的成功经验与身边的名人案例把晦涩的心理学概念实用化，把复杂的问题简单化。并
首次跳开潜意识概念从更深远的角度讲个人的突破和改变。作者从心理学的角度破解我们在成长路上
的各种行为心理——不同类型的人在“改变这个世界又被这个世界所改变”的同时，心理上会有怎样
的变化，如何在变化中把握自己，激发潜能，运用成功定律，全面改变，提升自己！ 本书提供的8大
诀窍5种练习7个步骤15种方法让你全面提升你的硬实力！他让渴望改变、渴望成功的人找到完全可以
效仿的样子。 这是一本让你在这个社会上立足、生存、成功的实用之书，它让你认清世界、认识自我
、改变自我、成就自我。建议每个大学生、青少年、职场白领、商场奋斗的广大人士，喜欢思考的社
会人士读一读、悟一悟，你的人生、心理、观念、命运，或许将从此改变。
5、《正能量：用信念改变自己》是一本世界级心理励志书。这将是继“不抱怨”之后，引发全国团
购热潮的励志读本！书中的内容深入浅出，为读者打开了一扇重新认识自己和他人的窗户，并结合多
项实例，教会我们如何激发自身的潜能，引爆内在的正能量。《正能量：用信念改变自己》延续了作
者一贯的风格，是其和诸多****的心理学家共同研究成果的结晶。通过种种实验和数据，理查德?怀斯
曼向我们阐释了伟大的“表现”原理，破除了我们过去秉持的“性格决定命运”“情绪决定行为”等
认知。运用“表现”原理激发出的正能量，可以使我们产生一个新的自我，让我们变得更加自信、充
满活力、也更有安全感。《正能量：用信念改变自己》告诉我们：每个人身上都是带有能量的，而只
有健康、积极、乐观的人才带有正能量，和这样人交往能将正能量传递给你。而人的意念力来自于我
们内在的能量场，减少不该有的欲望，保持心态的平和，喜乐地生活能增加人生的正能量。《正能量
：用信念改变自己》严谨又趣味十足地阐释了“表现”原理与正能量之间的“亲密”关系，揭秘了什
么样的行为模式可以影响人的信念、情绪、意志力。它通过一系列的训练方法，提升我们内在的信任
、豁达、愉悦、进取等正能量；规避自私、猜疑、沮丧、消沉的负能量，是一本能彻底改变我们工作
、生活、行为模式的心理学著作。《正能量：用信念改变自己》书中的数十个案例和步骤，是最理想
的实践...指南，通过本书，了解你自身的能量，知道你是如何散发并引导这股能量的。当你陷身困惑
、争执或消极能量之中时，尝试解脱或改变破坏性的能量。当积极的能量被引爆时，你的人生将会得
到神奇的大转变！《正能量：用信念改变自己》能量有正负，应用需智慧。葡萄糖和汽油是能量，炸
药和海啸也是能量。大脑和心灵，需要源源不断的正能量濡养，否则人生将变得灰暗无序。作者以大
量生动实例和简单易行的方法，传授给普通人如何积聚起内心正能量的诀窍。你读了此书并认真践行
，就能将心理垃圾转化为积极温暖的活力，开启你的正能量神奇之门。当正能量持久稳定地制造并储
备起来，有效使用，你就能驱散负能量的黑暗，人生不断走向精彩。 阅读更多 &rsaquo;
6、扫掉你内心的蒙尘，赶走一切负能量，释放正能量，让生活更加美好，内心更加强大，每个人都
应该读一读。扫掉你内心的蒙尘，赶走一切负能量，释放正能量，让生活更加美好，内心更加强大，
每个人都应该读一读。扫掉你内心的蒙尘，赶走一切负能量，释放正能量，让生活更加美好，内心更
加强大，每个人都应该读一读。扫掉你内心的蒙尘，赶走一切负能量，释放正能量，让生活更加美好
，内心更加强大，每个人都应该读一读。扫掉你内心的蒙尘，赶走一切负能量，释放正能量，让生活
更加美好，内心更加强大，每个人都应该读一读。看见这本书，感觉就是 我们现在都缺乏的正能量，
很能激励人呢，这也是很多人推荐给我的，希望可以激励更多的人
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《正能量》

7、每个人身上都是带有能量的，而只有健康、积极、乐观的人才带有正能量，和这样人交往能将正
能量传递给你。而人的意念力来自于我们内在的能量场，减少不该有的欲望，保持心态的平和，喜乐
地生活能增加人生的正能量。正能量，屏蔽负情绪，增强幸福感，走好人生路。Take care of pence and
the pounds will take care of... 阅读更多
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精彩书评

1、在这本书里，给大家指引一条正确的人生之路，那就是用信念改变自己，战胜自己，和以往的不
良习惯作斗争，塑造一个全新的自我。多年的研究表明，人的意志力来自人类自身，来自于人体的能
量场，减少不该有的欲望，保持心态的平和，多做善事能增加这一能量场。人的意念越专一，这个能
量场就越大。当你陷身困惑、争执或消极能量之中时，尝试解脱或改变破坏性的能量。当积极的能量
被引爆时，你的人生将会得到神奇的大转变！
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