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前言

你一定思考和憧憬过生活的新方向。
有些东西正在召唤着你。
不屈不挠地奋斗，根深蒂固的冲动，想要再多一点、再好一点。
你也许感觉自己来此是为了某个目的，但这个目的究竟是什么呢？
也许当你猝不及防的时候，生活的突变会降临在头上，将你投入一片混沌之中，你感觉自己像得了弹
震症般迷惑。
你因为失去一个梦想而痛心，然而你开始隐约地感觉到，一个全新的、更加美好的梦想正在心头悄然
苏醒。
也许你感觉自己正站在大峡谷的断崖边，看到从这里到那里还有好远的距离，于是真的心生胆怯。
如果能长出一双翅膀，飞到梦想的彼岸就好了！
如果你的生活正乱成一团，那么请振作起来！
即便你现在的生活和你渴望的生活之间还有很长的距离，你也可以将一切扛起，将一切改变。
我之所以明白这一点，是因为我曾经和你一样有过类似的经历，而且我还帮助过很多女人。
所有的梦想都有一个共同点，那就是渴望在某些方面提升生活的质量。
对更高质量生活的渴望是普遍存在的，然而好像很少有人知道怎样才能真正达成心愿。
对生活的质量、工作和生活之间的平衡、生活的基本幸福感和满足感的追求，可能是一个无从捉摸、
令人沮丧的目标。
也许这就是当今时代的“圣杯”。
一谈到中年危机，我们就会想到一个四五十岁的男人突然买了辆红色的运动小跑车，而且开始追求年
轻人的娱乐方式。
在这个机会均等的世界，中年危机不只降临在男人身上，同样它也不会放过女人，我们看到以疲劳和
困惑为表象的“中年危机”提前来临，它正在侵袭三十几岁的女人！
我们紧张地生活。
我们都在抱怨，为什么一天的时间不再多些？
为什么一星期不再多几天？
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内容概要

　　《给梦想插一双翅膀》为你提供了七块踏脚石，它们可以引领你走完从失去到复得的个人旅程。
究竟要怎样走过这几块踏脚石，你可以遵循自己的步伐和节奏，这段旅程完全由你掌控，同时你还要
兼顾日常生活的需要。
既然要改变生活，就不要做胆小鬼！
这段旅程要求你把一些包袱留在身后，挑战旧的信念系统，对自己有一个全新的认知。
它还要你相信，你真的可以拥有你所渴望的东西——而且你值得拥有！
这意味着，你要向自己郑重承诺，坚定地追随梦想。
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书籍目录

序通往目的地的旅程改变生活的七块踏脚石第一部分：尊重需求、渴望和梦想踏脚石一：重新加满油
箱，重新振作精神调动能量，面对改变踏脚石二：唤起最深层的渴望旧梦重温第二部分：为梦想的繁
茂创造内在环境踏脚石三：相信心想事成征服内在的批评者和局限的信念踏脚石四：向着更好的生活
摸索前进在旅途中找到快乐第三部分：将梦想变成现实踏脚石五：创造一个强迫性的个人愿景设想你
已经身处梦想的地方踏脚石六：利用意向的力量制定令人振奋的计划踏脚石七：忠实于你的愿景跨越
路上的沟沟坎坎跋双翼生风带着纯粹积极的能量翱翔附录踏脚石资源库需要思考的问题，需要采取的
行动感谢书作者介绍译者后记感谢的话
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章节摘录

插图：空转幸运的是，不是所有女人都把自己弄到生病才罢休，也不是所有女人都把自己搞得毫无选
择才决定暂时退出激烈的竞争。
然而如果找不到戏剧性的借口，大多数人，尤其是女人，很难转变看法，为自己创造时间和空间来修
养身心。
我发现这种情况通常发生在非常成功且外表强悍的女人身上。
身上担负的许多责任，我们与生俱来的照顾他人的愿望，以及能够优雅热情地做好一切的普遍信条，
让很多人在没油的前提下空转。
可能最有破坏性的一个信条就是：我们应该最后考虑自己——好女人应该是无私的女人。
这种想法如此根深蒂固，以至于我们想都不想就把自己搞得筋疲力尽，而且一边做事，一边在脑子里
给自己佩戴荣誉勋章。
我们这么做几乎是毫无意识的，我们从不停下来看看这种无私的行为对我们的家人会产生怎样消极的
影响。
我们的丈夫想要一个疲惫不堪、满腹抱怨的妻子吗？
我们的孩子能从一个乌云罩顶、性急暴躁的母亲身上获益吗？
朋友看到我们总是这么紧张不安能开心吗？
如果我们首先考虑自己，那将是一个双赢的局面。
为什么在飞行中出现紧急情况的时候，空姐会请求我们首先为自己戴上氧气罩？
因为如果我们因为缺氧而昏倒的话，就帮不上孩子什么忙了。
当我们考虑朝着新方向前进的时候，镇定从容是至关重要的。
改变现状将会消耗很多精力。
从一个疲乏的地点，带着耗尽的能量出发，最终只能走向失望。
导致精神疲乏的原因不只是无法适应现有的工作，对付棘手的人所带来的压力，担负太多的责任或者
必须应对个人危机，而是我们总是把自己的需求放在最后。
我们该考虑考虑自己的需求了！
我们应该静下心来，把滋养自己的头脑、身体和精神放在首位。
  对很多人来说，这个建议好像与我们的直觉相悖。
当我面临强大的工作压力，不得不请病假休息的时候，我的第一反应是马上找份新工作，因为我无法
忍受再回去做同一份工作。
多年前，我发现了一个专门帮助女人度过生活转型期的教练。
在我选择留在家里专职照顾孩子七年后，是她帮我重新成功地杀回了职场。
我信任她，没有心存任何疑问。
最初我接受了这个教练让我请病假的建议，她还建议我至少在三十天内不要考虑找新工作。
我想：“你一定是在开玩笑！
”但是无可争论的事实是，我需要遵循医嘱，并休息一段时间。
寻找快乐我的教练建议我放弃疯狂找工作的念头，取而代之的是，从事一些活动，从中找寻快乐，滋
养自己的身心，这才是重中之重。
快乐？
找到快乐看起来是个非自然的行为，而且我真的不知道从哪里开始找。
快乐的感觉一直深埋心底，这种记忆离我如此遥远，甚至如果它露头，我都不能确定能否将它辨认出
来！
除此之外，我长期游走在事业女性和单身母亲的身份之间，寻找快乐这种事被我搁置一边，这种念头
早就枯萎了。
显然她说得很有道理，但是我仍旧无法允许自己放缓脚步，闻闻玫瑰花香，那段时间我过得太糟了。
当你习惯了在快车道上不住地狂奔，如果突然停下来，无需承担任何责任和义务，有大把的时间归你
奢侈地享受，这时你还真就不知道该拿自己怎么办才好。
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我的医生很明智，是他给了我支持。
也许他给我开的处方中最有帮助的一个就是去一个专门研究冥想的减压诊所。
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后记

我有一个很“可怜”的朋友，短短几年内，她经历了人生的几大变故：离婚、丧母、丧父，赶上经济
危机，股票又亏了几十万。
金钱并没有给她造成任何困扰，她最害怕的是爱情。
独身几年后，她突然觉得自己老了，必须找个男朋友，于是焦灼之情溢于言表，几次相亲下来，她开
始了一段交往，这段尚未结束，也许还有未来的情感简直将她投入了人间地狱。
我不知道一个四十多岁的女人还可以这样“疯狂”地恋爱。
在过去的一年里，她每天给我打电话，一打就是一两个小时，甚至更长，每天谈的都是那个“他”，
几乎没有别的话题。
每次说起她，朋友们都很佩服我的耐心，说我怎么可以容忍她这么久。
我一直认为朋友应该在最关键的时候出现，既然她很痛苦，我就理应帮她走出精神的困境，可是有生
以来，我这个没有执照的“心理医生”第一次明白了何为挫败感。
因为她似乎一直朝着黑暗处狂奔，她的理智和情感一直在角力，某个时段其中一方会打败另一方，可
是大部分时间是五十对五十。
劝她的时候，她说自己明白，可是第二天一切照旧，她每天任凭虚无的自私啃噬自己的灵魂。
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编辑推荐

《给梦想插一双翅膀》是美国国家国书金奖；美国“下一代”图书奖；《前言》杂志年度图书。
《给梦想插一双翅膀》重新唤醒生活里的快乐与激情
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