
第一图书网, tushu007.com
<<寻找正能量>>

图书基本信息

书名：<<寻找正能量>>

13位ISBN编号：9787506492942

10位ISBN编号：7506492946

出版时间：2013-1

出版时间：中国纺织出版社

作者：张薇薇

页数：215

字数：147000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<寻找正能量>>

前言

有一次和我的好朋友聊天，她对我说：“我老公每天回家都骂骂咧咧的，不是抱怨公司的领导，就是
抱怨社会风气不正，从他那儿我就听不到一件高兴的事儿，他的负能量实在是太多了，我都快被他烦
死了！
”    瞧，我的朋友在向我“抱怨”她的老公总是爱“抱怨”，一不留神又将负能量传递给了我。
    很多人一边喊着“我要幸福”，一边做着与之背道而驰的事。
仇恨、嫉妒、气愤、失望、不满，这些消极情绪每天会在你的心里出现几次？
抱怨、冷漠、指责、挑剔、哭泣，这些负面行为每天会在你的身上上演几次？
你每天都被这些负能量包围着，幸福还有办法靠近吗？
    我写这本书的动力，是源于爱。
因为我所爱的许多人都陷入了负能量之中，我希望通过这本书向他们以及所有需要的人传递出一种正
能量。
能量很特别，它具有自我繁衍的能力和传播性，负能量能够衍生出更多的负能量，并可以将其传递给
其他人，正能量也是如此。
当负能量在你的生活中变得泛滥和猖獗，当你的生活被消极的事件、情绪和行为无休止地吞噬时，如
果你想扭转这种局面，改变这种生活状态，希望能够被积极的事物所庇护，就需要给自己的心灵找到
一个突破口，我希望这本书就是那个突破口。
    正能量不是一句口号，喊一喊就会有的。
想要获取正能量需要你切实地去做些什么，并且持之以恒。
这本书中介绍了多种寻找、获取正能量的方法，你并非需要逐一照做，而是要选择适合你的、你喜欢
的方法，让它帮助你改变生活的状态。
    我们应该信仰正能量，因为它能够让你变得幸福，但绝不仅仅如此。
它能够给你的生命赋予光辉，让你的生活变得真正有意义，你与别人的不同不应该只存在于衣着打扮
上，你真正与众不同的地方应该是你的灵魂。
正能量是一把打开精神世界的钥匙，拥有它之后，你将能够更加真实地认识自我，你的心灵将会变得
强大而独立，自此，你不会再无止尽地质疑自己，也不会被他人的评价所牵制，你将有办法安排自己
的生活，并自得其乐。
不仅如此，拥有正能量后，你还能够以一种奇妙的方式接触到他人的灵魂，抵达他人的内心，而不只
是停留在表面做无谓的沟通。
    如果这个世界足够好，那么，请你去赞美它，享受它。
如果这个世界不够好，那么，请你用你的正能量去安慰它，修补它。
无论何时，负能量都不具有治愈能力，它不可能将这个世界变得更加美好，你的诅咒和指责只会让你
和这个世界都变得更糟。
    张薇薇    2012年9月
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内容概要

　　飞蛾趋光，夸父追日，所有的事物都在寻找光明、快乐、正面的能量。
正能量是让人乐观、积极、向上，充满热情、希望与信念。
点燃正能量，引爆小宇宙。
点燃正能量，运气挡不住。
本书教给我们如何驱散内心的黑暗和无序，学会感知自己的价值，积蓄正能量，和谐地生活。
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作者简介

　　张薇薇，北京人，笔名竖心旁，情感专家，国家三级心理咨询师。
著有《男人来自东土大唐，女人住在西方净土》。
《人脉手环》12位受访精英之一。
其作品笔锋细腻，优美流畅，深入浅出，视角敏锐，《去爱一个能够给你正面能量的人》等多篇文章
在网上引发热议。
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书籍目录

第一章　正能量哪儿去了
　这个世界急需正能量　
　寻找正能量的四个理由　
　你被负能量包围了吗　
　为什么负能量如此猖狂　
　负能量会将你推入恶性循环　
　正负能量的四个维度　
第二章　对抗负能量
　自卑：指向自我的不满　
　焦虑：真正的安全感来自于内心　
　嫉妒：别人的生活与你无关　
　封闭：一种对他人的不信任　
　抱怨：在生活面前一文不值　
　无助：完全被这个世界击败了　
　仇恨：何必拿别人的错误惩罚自己　
　发怒：自控力的严重缺乏　
　挑剔：看到的全是不好的　
　负能量总是相互传染　045　　　　　　　　　　
第三章　激活你的内在正能量
　你的长板比短板更重要　
　多做些“没有意义”的事　
　健康爱好最易激发正能量　
　给“我向思维”留点时间　
　向“反事实思维”说不　
　心灵也会跟着行为走　
　关闭抑郁的无底洞　
　害羞会让你丢了所有可能　
　扑灭你心中的怒火　
　自制力是自我与外界的最佳平衡　
　知人者智，自知者明　
　无论你是谁，请悦纳自己　
　兑现最棒的自己　
第四章　集结外在正能量
　换双眼睛看世界　
　给它贴个新标签　
　别把好奇心弄丢了　
　走进异质类人群　
　向难题漂亮地挥拳　
　识破假想的压力　
　向大自然要点儿正能量　
第五章　幸福离不开正能量
　寻找可持续的幸福感　
　别小觑笑的能量　
　别忽略掉那些“小确幸”　
　每天给自己三个快乐的理由　

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<寻找正能量>>

　用运动强健你的心灵　
　降低你的“幸福阈限”　
　远离幸福适应症　
　幸福，不能想想而已　
　让幸福变得“无意识”　
第六章　心理资本是正能量的高度浓缩
　不可不知的心理资本　
　自我效能：指向自我的信念　
　希望：对梦想锲而不舍的精神　
　乐观：对世界积极的归因　
　韧性：从悲喜中复原的能力　
　幽默：倒过来看逆境　
　情绪智力，别丢了你的另一只手　
　真实性：撕掉虚伪的面具　
第七章　让正能量助长心灵
　强大你的内心　
　别太早关上一扇门　
　被需要是一种幸福　
　爱不是迎合别人，而是取悦自我　
　用倾诉治愈伤口　
　尊重你的天性　
　让原始的生活方式给你正能量　
　理想并非高不可攀　
　正常不可耻　
　让独处变得不孤独　
第八章　传递正能量
　塑造你的正面气场　
　你的四个能量补给瓶　
　与人交往的黄金规则　
　让正面情绪流动起来　
　去安慰，治愈伤痛　
　去鼓励，传递信心　
　去赞美，表达认可　
　去感恩，回馈付出　
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章节摘录

版权页：   朱丽叶是一家外企的财务部经理，28岁，收入不菲，每日出入高级写字楼。
她身材高挑，皮肤白皙，品位也算过关，衣服穿在她身上总能加分不少。
她大学辅修了法语专业，所以她会两门外语，在别人看来很是洋气。
并且，她嗓音很好，无论和朋友还是和客户吃饭，动人的歌声总能给人留下深刻的印象。
在别人眼里，朱丽叶即使算不上完美，也绝对是一个佼佼者，以至于新进入公司的年轻人都不太敢和
她说话，她的美丽和地位给人一种望而生畏的距离感，多少有点高不可攀的味道。
 但朱丽叶却一直活在自卑的阴霾之下。
有时多喝了几杯酒，她也会和好友说起自己的自卑感，好友却总是一脸惊诧，感到难以理解：“你有
什么好自卑的？
人长得漂亮，事业也很成功，追你的人还那么多，简直是要什么有什么！
如果连你都自卑，我们这些人就都别活了！
” 朱丽叶一直苦于没有人理解她。
她的自卑源于小时候的经历，源于她的姐姐。
她的姐姐大她两岁，生得比她还漂亮，而且从小就乖巧懂事，学习又好，一直是老师的宠儿。
也是因为此，父母总是偏袒姐姐，她从小也总是用姐姐剩下的东西——穿姐姐穿剩的衣服，玩姐姐玩
过的玩具。
和姐姐一起出门，碰到父母的朋友，那些大人也总是夸赞更加漂亮学习也更好的姐姐，而忽略她的感
受。
其实，她并不差，只是和姐姐比起来，总是稍显逊色。
所以，她从小就活在比姐姐差的阴影里，总觉得自己不够好，因此感到自卑。
对于小孩子来说，父母的爱是最重要的，如果连父母都不觉得自己是最棒的，那么孩子还哪里来的勇
气和自信呢？
 一个人是否自卑，并不完全取决于客观事实，它更多的是一种主观感受。
自卑是对自己的一种消极评价，以及由这种消极评价所引起的消极情感。
换句话说，自卑与真实的自我并不完全画等号，非常优秀的人也可能会觉得自卑，而非常差劲的人也
可能完全没有自卑感。
 虽然自卑是对自己的消极评价，但对自己的评价，很多时候都会受到他人评价的影响。
朱丽叶就是一个很好的例子，其实她并不差，和许多人相比都算得上优秀，但是她偏偏有一个每一方
面都比她更强的姐姐，以至于身边的人总是夸奖姐姐而忽略她，这使得她心生自卑之感。
自卑感也会来自于事情的结果，如果一个人的目标总是无法达成，做事总是失败，也会引起自卑。
比如一个人想考大学，结果落榜了，紧接着追求一个女孩子，结果惨遭拒绝，接下来找工作又总是吃
闭门羹，这时他就会对自己产生怀疑，感到自卑。
一个人总是达不到自己的目标有两种可能，一种是能力确实有限，另一种可能是对自己的要求过高。
所以，自卑也可能来自于一个人对自己过于严苛的要求。
过分要求完美，做什么都想当第一，总是活在对瑕疵的不可宽恕当中，是不会让人对自己感到骄傲的
。
 没有什么是比怀疑自己更可怕的事了，自卑是指向自我的不满，它让你胆怯，轻易放弃本来可以驾驭
的人与事。
或者，它用去了你太多的时间去自我谴责、沮丧、逃避，用一种自负的姿态来掩盖自己的自卑。
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媒体关注与评论

清澈而单纯的心灵才能感受到正能量，而自私的心看见的只是复杂、混沌。
    ——稻盛和夫  日本四大“经营之圣”之一    你能经历的最大冒险，就是过你梦想的生活。
只有奋斗，你的人生才会充满正向的能量。
    ——奥普拉·温弗瑞  美国脱口秀女王
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编辑推荐

《寻找正能量》编辑推荐：自卑？
焦虑？
嫉妒？
封闭？
抱怨？
无助？
仇恨？
发怒？
挑剔？
还记得心境平和时自己的样子吗？
《寻找正能量》告诉你找回迷失的正能量，成为更加自信、充满活力、更有安全感的自己！
正能量是一种态度，让人生不只是活着；当内心缺少温暖时，补充正能量再上路。
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名人推荐

如果你有自信，它会在无意之中释放出能量，推动你走向成功；如果你自卑或恐惧，它也会在无形中
释放出能量，导致你走向失败。
成功的人会因为你体验到成功的快乐二更加自信；失败的人也会因为体验到失败的痛苦而更加自卑。
 ——李开复 创新工场董事长 清澈而单纯的心灵才能感受到正能量，而自私的心看见的只是复杂、混
沌。
 ——稻盛和夫 日本四大“经营之圣”之一 你能经历的最大冒险，就是过你梦想的生活。
只有奋斗，你的人生才会充满正向的能量。
 ——奥普拉·温弗瑞 美国脱口秀女王
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