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前言

　　不开心的大多数仔细观察周围的人。
你会发现一个无法忽略的事实：他们中绝大多数都生活得并不开心，过着没有成就且毫无目标的生活
，似乎没有能力应对日常生活中出现的问题和状况。
他们任由自己过着平庸的生活，得过且过。
　　甘于平庸似乎成了一种生活方式。
不满的情绪使他们把自己的失败和失望归咎于社会、他人、境遇和周遭。
他们认为，自己的生活掌握在别人的手里。
这种思想是如此地根深蒂固，以至于他们无法接受完全相反的事实。
　　杰出的哲学家和心理学家威廉·詹姆斯曾经说过：“我们这个时代最伟大的发现，就是人们可以
通过改变自身的思想观念，进而改变自己的生活。
”这句简单的话里包含着一个真理，即我们并不是受害者，而是可以创造生活和世界的创造者之一。
或如另一位伟人所言：“你并非自己所认为的那种人，但是，只要你想成为怎样的人，你就会成为怎
样的人。
”绵羊般的顺从思维勇敢的反义词不是懦弱，而是顺从。
这个道理只有在历经沧桑之后才会明白。
即使你花费了宝贵而无可挽回的时间试图去弄明白这个道理，但是太晚了。
或许你永远也无法明白。
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内容概要

　　人生不应该是这样！
与其他人一样，只要掌握了绝对自信的原则，你也可以创造属于你自己的成功故事。
罗伯特·安东尼博士在《自信的秘密》中透露了他在众多研讨会上传授的秘诀，它们已成功地改变了
数干人的命运。
成功的商务人士、优秀的运动员以及显赫的社会名流等，他们都深知“自信的程度决定成功的高度”
这一真谛。
而现在，你自己也能掌握自信的秘密了！
　　让罗伯特-安东尼博士以循序渐进的方式，引领你走上一条有助于你在人生各领域——事业、家庭
、爱情、财富、身体和心理健康——树立起绝对自信的道路。
最终，你会发掘出一个崭新的、积极向上和自信飞扬的自己！
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作者简介

　　罗伯特·安东尼博士曾经为许多成功人士出谋献策。
在过去的30年里，他一直致力于人类意识的研究，并获得了美国西太平洋大学行为哲学系的博士学位
。
曾从事精神治疗师、NLP执业者、催眠师、个人表现培训师和教练等工作。
　　安东尼博士获得了美国催眠协会认证，接受过高度专业的能量疗法培训。
是美国综合能量心理学协会的成员之一。
　　与其他“意识行为”和“自我提升”专家不同的是，安东尼博士从未大张旗鼓宣传自己，为自己
谋取名利。
相反，他选择“每一次只安静地改变一个人”。
　　作为一名个人行为顾问，他向客户展示了如何将个人的能量与宇宙的自然定律相结合。
从而成功地帮助客户改变了他们的人生。
他们不再花费精力去赶走自己不想要的东西，而是自然地被自己想要的事物所吸引！
　　安东尼博士“一针见血、直奔主题（cut—to—the—chase）”的作风，让他成功跻身于国际最知名
、最受欢迎的讲师和培训师之列。
　　他曾在美国、英国、瑞典、俄罗斯和新西兰等地居住。
目前，他在澳大利亚工作和生活，在那里他拥有一家知名度很高的咨询公司。
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书籍目录

序言不开心的大多数绵羊般的顺从思维改变的力量首先满足自己的需求让一切开始改变吧天可以改变
一切让自己的头脑清醒过来信仰的束缚“错误的确信”带来的问题没有人喜欢改变目前的意识水平首
要任务为什么你可以改变束缚抑或自由独立发现并改正依赖的坏习惯克服想要操纵他人的欲望致命的
顺从攀比的后果是畏惧竞争——创造力的扼杀者赞美VS认可从别人的束缚中解脱出来自我认可的艺术
人生的初始阶段，缺乏自信的典型表现缺乏自信的人在精神、肉体和心理上的常见特征意识的问题你
始终都做到了最好接受现实价值评判（Vaue Judging）的破坏力了解你的动（Motivation）如何激发你
的动机对自己负责改掉坏的习惯模式如果不愿意放弃，你就无法改变养成好习惯不要感到自责关于道
德自责的七大类型自责总伴随着惩罚从过去吸取经验记住，你始终都做到了最好你的行为并不能代表
你写日记爱的力量停止从别人那里寻找爱善待别人爱的重要方面以及它们与个人的关系管好你自己的
事综合的你精神磁性定律超意识（Super-conscious）杰出的人都曾借助超意识渴望激发的创造力开启
创造性想象力的金钥匙想象引领世界浅层意识唤醒你内心的精灵正确的思考程序你应该了解的几个关
于潜意识的事实如何使用你的精灵潜意识——具有创造性的自动机制你已经拥有了它制订目标你会获
得什么益处?养成记笔记的习惯，为你人生的六大主要领域制定目标为自己制订一个五年发展计划从现
在做起关键是做得多好而不是做了多少掌握自己的前途你已经实现目标行动起来财富青睐勇者和失败
做朋友期望定律保密原则你应该好好休息冥想的目的冥想的时机冥想的地点开始冥想前冥想的过程包
括三个步骤你一生的时间究竟是时间的原因，还是你自己的问题?千里之行，始于足下“以后论”管理
时间，而不是让时间管理你时间是工具，不是暴君对你来说，现在就是最好的时刻克服恐惧和担忧的
心理扭转败局，而不是预演失败改变是宇宙的原则改变带来与众不同积极与他人交流倾听！
倾听！
！
倾听！
！
！
我们对自己最感兴趣只谈论积极的内容使用简单的语言让对方知道他让你印象深刻由衷地赞美别人耐
心地等待，直至话题转向你事实胜于雄辩守时记住别人的名字怎样结识和了解别人学习闲聊的艺术学
会微笑谨慎交友通过积极的心态，树立绝对的自信积极的言论可以释放出强大的力量带着乐观的心态
前进关注你的优点脱胎换骨的你关于作者鸣谢
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章节摘录

　　1让自己的头脑清醒　　每个人都会在不同程度上，对已经接受的思想或者自己认为正确的观点
深信不疑。
这些思想与催眠术相比，其效果相差无几。
　　在过去这些年里，我通过暗示和想象等手段使数百人对我的观点深信不疑。
下面我给你们举一个例子，以便更好地证明我的观点。
　　在催眠状态下，我告诉一个正常、健康的女士，说她拿不动我放在桌子上的铅笔。
令人吃惊的是，她竟然真的无法做到如此简单的事。
不用怀疑她是否尝试着去拿铅笔，事实上她费尽九牛二虎之力，却无论如何也拿不起。
一方面，她确实在努力去拿起铅笔，全身肌肉都在使劲；而另一方面，“你拿不动铅笔”这句话使她
的大脑“相信”，她确实不可能拿起铅笔。
此时我们发现，精神信念战胜了身体力量。
这是一场“意志力”和“想象力”的对抗，而胜出的往往是“想象力”。
　　许多人认为可以单纯依靠意志来改变生活。
这种观点是不正确的。
首先，思想中的消极观念会导致他们失败，即使再怎么努力也是徒劳。
他们对错误的观念深信不疑。
无论他们的能力有多高，目标有多么远大，付出再多努力，意志力再坚定，在这些被当作真理供奉的
错误观念面前也都无济于事。
一人们一旦相信某个观点是正确的，就会将其奉为行为标准。
　　通过相同的方式，我很快就证实了在催眠状态下，一个人之所以能或不能干某件事情，是因为“
想象”的力量是无穷的。
在旁观者看来，我似乎拥有某种神奇的力量，可使她能够并且自愿去做那些她平常做不了或者不愿做
的事情。
当然，事实上能或不能取决于被催眠者本身固有的能力。
那位女士使自己处于催眠状态，在不知不觉中相信自己能或不能做这件事。
而事实上，没有人会在不知不觉中被催眠，因为催眠的过程需要被催眠者的配合。
催眠师仅作为一个引导，帮助被催眠者更快地进入催眠状态。
　　在这里我通过简单的催眠现象，来阐明一个对你来说非常有用的心理学原理。
这个原理在现代教育中日趋显现，如学生在老师的帮助引导下进行自我教育和学习。
而在康复医师的引导下进行康复治疗的患者身上，这点体现得尤为明显。
　　人们一旦相信某个观点是正确的（不管事实上到底是对是错），就会将其奉为行为标准。
无论这个观点有多么荒谬，人们都会本能地搜集证据来维护它。
除了通过亲身经历或学习提高，没有其他办法能使他改观。
由此不难发现，在某人认可并接受了某个不正确的观点之后，其言行就会处处以这个错误观点为基础
。
　　你首先要做的就是从对当前某事物深信不疑的状态下清醒过来。
　　这不是什么新鲜见解。
可以说有史以来，无论男女，人们都处于某种被催眠状态，只是他们自己丝毫没有意识到。
但若干世纪后，一些伟大的导师和思想家们逐渐认识到这点。
他们发现人们总是被“错误的确信”限制着自身的能力，于是便试图努力让人们从这些“错误的确信
”中清醒过来，挖掘自身远远超乎想象的巨大潜能。
　　因此，最重要的是不能想当然地认为你已经了解事实。
换句话说，你不能把现在被你视作真理的观念当作真正的真理。
相反，你必须坚持认为“我现在已经被错误的思想和价值观冲昏了头脑”。
正是这些错误的思想阻止了你施展自己的潜能。
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　　对于这一点，也许大家会认为，我们从根本上来说都是被灌输教育和各种思想对抗的产物。
　　那些一直生活在错误观念里的普通人，永远无法发现或接近自己的潜能。
他们对父母和老师的话深信不疑，把书本里的观念奉为圣旨，根本不去加以考证。
　　许多人都盲目相信那些所谓的“知识渊博者”的花言巧语，从不质疑这些“专家”们提出的观点
在现实生活面前是否站得住脚。
在这些观点、价值观和信仰的影响下，他自身的能力便受到限制。
即使他的成就已经超越了这些人，他仍不能摒弃这些观念。
值得庆幸的是，某些事或人激发了他超越当前意识水平的兴趣，这其中就包括自信心的发现和培养。
　　因此，你首先要做的就是从对当前某事物深信不疑的状态下清醒过来，因为它正阻碍你成为你想
要成为的那种人。
读一读下面这句话：　　“你的觉醒程度与你所能接受的有关自身真相的程度成正比。
”　　再读一遍。
这是决定你的人生是否能够得到改变的关键。
用圣贤的话说就是，“认清事实，你才能获得自由”。
　　本书中的许多观点可能会与现在被你奉为真理的观念背道而驰。
有些看起来甚至违反常规或不合逻辑的观点也会挑战你的思想。
你可以选择探寻真相，也可选择拒绝接受。
选择权在你的手里。
这就是上面所说的“你人生所能改变的程度与你所能接受的有关自身真相的程度成正比”。
　　如果你诚心想要改变你的人生，想要增强自信心，就必须要开放你的思想。
对于本书中的任何观点，我不想因为我说它是正确的你就认为它确实是正确的，否则你将一无所获。
你必须要自己去验证。
自信是建立在内心的确信和安全感之上的，而内心的确信和安全感取决于你是否已经弄清是非对错。
　　如果要在一块已经有一座旧的、“无用”建筑的地皮上，修建一座新的、“有用”的建筑，那么
，首先要把旧的建筑拆掉。
你必须把那些阻碍你拥有自由、丰富和健康人生的“错误的确信”彻底粉碎掉。
这也是本书的主题所在。
　　信仰的束缚　　信仰往往对我们的思想产生束缚，使我们无法接近真相。
　　什么是信仰（Belief）？
信仰就是那些被我们当作真理而接受的自觉或不自觉的信息。
但遗憾的是，信仰往往对我们的思想产生束缚，使我们无法接近真相。
信仰对于所谓“错误观念”的过滤切断了真相的来源，使人们只看到自己想要的，而排斥其他所有事
物。
　　那些所谓的“坚定信徒”（Firm believer）永远无法知晓什么是真理。
他们总在引用“事实”来排斥其信仰之外的一切事物，把自己不赞同韵事物视作一种威胁，终其一生
都把那些新鲜的、不寻常的、具有启迪性的事物当作“恶魔”，而认为那些陈旧的、传统的、压制思
想的观念才是“真理”。
 他们无法明白，真相——无论它有多残忍——其本质是“美好”，而谎言一无论它有多诱人——其本
质都是“邪恶”。
　　为了保护自己的信仰，“坚定的信徒” 们在自己的四周建立起一堵堵坚固的“围墙”，有的大，
有的小。
但无论围墙大小，它终究只会将真相隔离。
　　“坚定的信徒”不愿意改变自己的思想。
这导致了他们的愚昧和无知。
他们只了解围墙内的事物，没有机会去探寻围墙之外无限的真理。
他们不知道，真理的力量可以穿透世界上任何坚固的建筑。
　　信仰和信念（Faith）是两个不同的概念，不可混淆。
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与信仰不同的是，信念并非完全是限制性的。
它会使人不断去探索和了解事实的真相，让一切皆有可能。
“坚定的信徒”总认为自己知道答案，而有信念的人却总能认识到自己还有更多需要学习的地方，总
在寻找学习的机会。
　　“错误的确信”带来的问题　　我们对世界所能做的改变，就是改变自己。
　　想要从根本上改变我们的人生，首先必须了解自己的问题所在。
很多问题大多归因于我们“错误的确信”。
　　“错误的确信”即我们确信某事或某物是对的，而事实上它们是错的。
错误的确信通常源自我们的“意愿思维”，后者会扭曲事实，导致我们自欺欺人。
我们希望一切都能如我所愿，而得到的便是一个被我们的信仰过滤了一遍的世界。
这会使我们对真相视而不见。
　　我们对世界所能做的改变，就是改变自己。
只有在人识到自己错误地确信了某事物之后，人才能改变自己。
人类的烦恼大多源自欲望（且是没有实现的）。
我们之所以惑到失望，是因为我们错地为地球应该按照我们的意愿旋转，认为自己麻该做什么或有什
么样的成就。
这就是众所周知的“逃避现实”。
　　爱默生说：“我就是自己每天思考的那个我。
”你在思想、身体、情绪和精神方面的活动都是你大脑运行的结果。
更确切地说：　　“你根据自己目前的意识水平，选择接受、包容或拒绝你精神和身体环境里的一切
。
”　　你目前的意识水平基于你的受教育程度、生活环境、家庭状况、成长经历、成功、失败和宗教
信仰。
　　你会发现，许多你过去认为正确的事情事实上是错误的，包括那些你坚信不疑的信条。
随着阅读的深入，你会逐渐发现，所有你正在接受、包容或拒绝的事物均基于你目前的意识水平。
但是遗憾的是，你目前的意识水平可能是错误甚至荒谬的。
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编辑推荐

　　当你发现自己正停滞不前，没有或缺乏足够的热忱和信心去面对生活，那么《自信的秘密》对你
来说简直再适合不过了！
如果你厌倦了平庸，不想浑浑噩噩度过余生，《自信的秘密》同样可以为你解决烦恼。
　　如果你能做到思想开放、乐于接受新鲜事物和观念，你会发现，原来你的思想可以经历如此系统
性的颠覆和重组，而之后，取而代之的将是一个全新的你！
　　无论你的身份、职业或目前的生活状态如何，你都可以通过《自信的秘密》找到树立自信的途径
！
　　——罗伯特·安东尼　　一个人所能取得的成功，将与他自信的程度成正比！
　　21天打造全新的人！
北美发行量超过50万册　　你即将踏上一段有可能改变你一生的旅途⋯⋯
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