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内容概要

　　全球著名励志心理学专家刘易斯?E罗森西携丹尼斯?麦克莱伦深刻解读那些“及早爆破”的“第一
波爆米花”。
在对各大心理学流派的对比中学深度解析那些“及早爆破”的爆米花是怎样实现第一时间的爆破。
教你积极地面对当下困境，实现人生的自我启动。
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作者简介

　　刘易斯·E·罗森西，全球最杰出的励志专家之一，名震北美的“激励博士”。
出版23部著作，见人大学教授，担任各种规模公司的文化顾问。
其乐观理性的科学心理励志，影响了千千万万的读者。

　　丹尼斯·麦克莱伦，曾为人类学和考古学教授。
出版《巴尔的摩：一幅肖像画》《远非琐事的巴尔的摩琐事》。
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书籍目录

秘诀Ⅰ 活着与开始生活！

　开启改变的旅程　从“是”到“变成”?
　向存在主义者学习：我们是自己人生的主宰?
　反复对自己大喊：“我是活着的！
”?
　活在今天——千里之行始于足下?
　建筑学家今天开始盖楼,考古学家整日挖掘过去?
　世界给予我的每时每刻都是新鲜的?
　体验此时此刻——开始便是结束?
　舒畅?
　如果再多一点点勇气你会怎样?
　有勇气接受不完美?
　“拖延推迟”比“立即行动”更有压力?
　焦虑感——“三垒”与“本垒”之间的距离。
冲啊！
?
　现在就做！
不留遗憾！
?
　10点建议——开启“及早爆破”之旅?
　存在主义：取其精华?
秘诀Ⅱ　态度决定一切！

　态度的改变　从“是”到“变成”?
　不要屈服于“动物本性”?
　态度优于经验?
　及早爆破——远离弗洛伊德的“潜意识力”?
　及早爆破——超越“行为主义”、获得内在?
　行为主义强调动物性；及早爆破者偏向人性?
　及早爆破者生活在更好的人类精神之中?
　快乐之人的秘诀：懂得停止指责、开始生活?
　态度是面对挑战的法宝?
　积极态度的威力强于积极思考?
　分析——态度的主体风格?
　对待事情的看法影响着你?
　做你自己的激励者，因为你永远都在那里！
?
　没有音乐你也可以跳舞?
　10点建议——改变战略?
　人本主义心理学：取其精华?
秘诀Ⅲ　相信人生意义　找到解决办法！

　创造性的决定　从“是”到“变成”?
　“相信梦想会实现”好过“怀疑梦想会实现”?
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　有用的想法即是真理?
　“相信挑战会解决问题”好过“认为问题无法解决”?
　“相信你的工作很重要”好过“认为它只是工作”?
　将工作的生活转变成毕生的工作?
　“从无限的精神世界出发”好过“从自我出发”?
　相信价值和意义会比你自己给予你更多优势?
　在自由世界获得最有用的建议！
?
　你只能实现你所拥有的梦想?
　与“我能做”的人在一起?
　创造一个富有激励力的环境?
　大计划——小计划的集合?
　感知性选择的能量会促你成长?
　成为一个可能性的思考者?
　创造你富于激情的人生意义?
　10点建议——相信人生意义！
找到解决办法！
?
　实用主义：取其精华?
秘诀Ⅳ　接受现实！

　创造宁静、幽默和意义，从“是”到“变成”?
　向斯多葛主义者学习：接受现实?
　地球并不是围着你转，不是吗?
　现实不是我们希望的样子?
　现实不是我们认为的应该的样子?
　现实不会以我们的想法为基础?
　小心你对自己说了什么，你或许一直在聆听！
?
　你人生中最糟糕的经历只是个麻烦而已?
　欢迎批评?
　超越“比较式思考”?
　从“胆怯”或“好斗”转变为“坚定自信”?
　接受变化是令人重生的体验?
　在严酷的现实中创造宁静、幽默和意义?
　斯多葛主义：取其精华?
秘诀Ⅴ　专注优势！

　获得优势　从“是”到“变成”?
　向积极心理学家学习：专注优势和潜力?
　无论怎样请专注成长?
　分析你的优势和有利条件?
　对你自己和你的独特性保持兴趣?22
　建立内心驱动力——选择激励，而非赞扬?
　生活中最具激励力的人具备哪些品质?
　激励是树立优势的过程?
　理解会取得比评判更好的结果?
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　向他人传递你的信任?
　注意个人的努力、提高和进步?
　树立一种乐观的阐述风格?
　10点建议——积极地生活?
　积极心理学：取其精华?
结束语：智慧的核心?
参考资料?
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章节摘录

　　及早爆破&mdash;&mdash;五大秘诀　　秘诀5：专注优势！
　　积极心理学教会我们：要学会善于利用自身、他人及周围环境中的优势来促使自己不断向前。
　　秘诀4：接受现实！
　　斯多葛主义教会我们：要学会尽快接受自己所无法改变的事实，同时还要帮助身边的其他人懂得
这个道理。
　　秘诀3：相信人生意义找到解决办法！
　　实用主义教会我们：认清拥有梦想的实用价值，要相信人生意义；只要坚持梦想，就一定会缔造
出更加完美的人生。
　　秘诀2：态度决定一切！
　　人本主义心理学教会我们：行为要从富有创造性的人性出发，而不是人类本质中带有的动物性。
我们看待一切事物的态度将决定着我们是否能够创造一个美好的世界。
　　秘诀1：活着与开始生活！
　　存在主义教会我们：只有自由和责任感才能促使我们勇于改变现状、突破自我，实现及早爆破。
　　茫茫宇宙，万事万物有生有灭，皆无永恒；面对死亡，人类无一能够幸免。
但是，我们能够掌握的却是选择如何活着！
我们必须把握机遇之窗，帮助自己乃至身边的人最大化地实现各自的人生价值。
　　你是活着的！
那么你又为何而活呢？
其实，你可以去做许多事，你有各种感官，能看、能听、能闻、能吃，能饱尝人间百态，能知尽人间
冷暖；你的激情永远不会枯竭，你可以想象自己有一千次生命，只是从来没有机会去一一体验；你有
无穷无尽的想象力，带着你在精神世界里遨游，让你任意攫取宇宙中的财宝。
我们要意识到，即使是最富有激情的人生计划也不免会因&ldquo;漏洞百出&rdquo;而最终流产，但这
却意味着我们还有更多可以进步和向上的空间；无论我们如何看待自己和看待人生，其都不过是某段
时间内的某些观点和看法，都不过是沧海一粟和坐井观天，只要我们愿意随时做出改变和调整，就一
定会随时看见地球上更美丽、更广阔的风景。
　　当有些人信誓旦旦地说他&ldquo;很了解自己&rdquo;时，我却想警告他们要小心这种结论性的自
我认同，人是在时刻呼吸的高等动物，又有谁能够保证可以绝对认定&ldquo;某人是什么样的
人&rdquo;呢？
包括自己。
相反，我们要做的恰恰是尽量打破这种限制性的常规思维，不要轻信某人结论性的自我评
判&mdash;&mdash;&ldquo;我不擅长数学、艺术、写诗&hellip;&hellip;&rdquo;，而是应该鼓励这些自以
为&ldquo;很了解自己&rdquo;的人试着打开尘封已久的&ldquo;自己&rdquo;。
人类是活在一个极度开放、不断运动的宇宙空间里的，因此不要轻易就将自己冰封在一个模式和认定
里。
相反，人类的自我认定应该是不断变化和进步的，当然某些人&ldquo;不擅长&rdquo;某些事是可以理
解的，&ldquo;根据过去和以往的经验，我是了解自己的。
但同时我又是不断变化的，只要我愿意，我完全可以转变成我所塑造的当下的样子。
&rdquo;　　任何一种情商和智商测试（暂且不论其准确程度）都会将人牢牢地束缚在一种界定和范围
内（例如是否聪明、是否有耐力，等等），从而导致人们忽略了人其实是一个极其复杂的个体
，&ldquo;体内&rdquo;甚至可以隐藏着成百上千个不同的&ldquo;认定&rdquo;和&ldquo;范围&rdquo;，
因此，人类永远都有很多等待开发、发现、探索和扩大的隐形潜力，这些潜力的&ldquo;苏醒&rdquo;
只不过是时间问题，而这个时间往往就是从你开始对自己大喊&ldquo;我是活着的！
我因此而无比激动！
&rdquo;的时候悄然开始的。
　　开启人类踏上&ldquo;自我改变&rdquo;旅程的火花就是人类清醒的自我意识：意识到&ldquo;自己
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是活生生的&rdquo;，以及要为此付诸更多实际行动的决心。
　　开启人类踏上&ldquo;自我改变&rdquo;旅程的火花就是人类清醒的自我意识：意识到&ldquo;自己
是活生生的&rdquo;，以及要为此付诸更多实际行动的决心。
一个微笑就可以让周围的世界变得更美好，那就从此地、此时开始！
开始抛却那些遮挡我们体会人生经历的种种阴影！
那些执著于内心的&ldquo;死板和僵硬&rdquo;已经占据了我们太多的生活，每天机械地洗澡、刷牙、
上班、打电话、坐在教室或教堂的椅子上，面无表情地咀嚼食物，甚至麻木地表达自己内心的爱！
是时候了！
是时候摆脱机械呆板的生活了！
让我们开始自由地奔跑！
去开启奇妙的生活之门！
不要畏首畏尾！
不要踯躅不前！
我们要学会创造，学会改变，学会主动设计我们自己的生活，学会开发隐藏在自己身体里无穷无尽的
前进动力和工具！
　　是的，我们已经拥有很多。
贝多芬一定不能像我们现在一样可以听到这么多音乐节目；我们可以看到日出、日落，可以仰望夜空
的星辰，历史上最伟大的艺术家、诗人和天文学家也不过如此。
然而我们与天文学家的区别却在于：只有后者才能真正&ldquo;透过现象看本质&rdquo;，继续挖掘隐
藏在美丽星辰背后的真相。
因此现在，我们要说的是：我们也能！
只要睁大我们的双眼！
　　请为自己所拥有的一切大声呼喊吧：&ldquo;我是活着的！
&rdquo;时刻将自己看作是等待爆破的玉米粒，我们期待生命中特殊一天的来临&mdash;&mdash;完成
爆破！
请从现在开始开启改变自己的旅程！
开启改变世界的旅程！
　　自我启动的良机：　　*今天最迫切需要做什么？
　　*今天谁是你生活中最需要帮助的人？
　　*今天谁是你生活中最需要感谢的人？
　　*今天谁是你生活中最需要对他/她说&ldquo;我爱你&rdquo;的人？
　　*今天谁是你生活中最应该宽恕（甚至忘记他/她所有过错）的人？
　　你要善于向存在主义者学习！
否则你会缺乏立即付诸行动的责任感。
今天谁是你生活中最应该宽恕，甚至最应该忘记他/她过错的人？
　　&hellip;&hellip; 
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编辑推荐

　　每一个人都是平凡的，也都可以是不平凡的。
从我们呱呱落地那一刻起，天赋与机遇就伴随着我们，你是否常常觉得自己还有未开发的潜能，当你
筋疲力尽，挥着手告诉别人说你做不到，实际上离成功只有一步之遥呢？
学会找到自己的专长与兴趣，及早爆破出人生的闪光点，任何人都逃避不了失败。
但我们可以做到的就是，学会从失败中找到成功的可能。
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