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前言

前言每天，各式各样的媒体信息充斥在你的周围，叫嚣着别人都活得比你精彩。
层出不穷的真人秀不断给你这样的暗示：说不定哪天你就能碰上指导你减肥的形体专家，教会你着装
品位的设计师，或是带你走上歌星生涯的星探。
好莱坞的电影一部接一部地讲述着小人物的传奇，而主人公恰恰是那些最平庸之辈。
甚至就连登录Facebook，你都会发现：除了你之外，别人似乎都活得有滋有味。
当然，你也知道这些并不是现实生活的全部。
现实中，并没有灰姑娘故事里那位会魔法的教母来助你产生奇迹般的变化，也没有一整个好莱坞的化
妆团队来帮你打扮，或是某位金牌编剧来为你创造一个惊喜连连的人生。
而Facebook只不过是人们用照片来炫耀自己的场所，哪怕这些照片反映的远不是他们的生活常态。
但即使你知道所有这些都是假的，你的内心还是迷惘，为什么生活总是不尽如人意？
虽然生活不是电影，但它就非得如此平淡、如此艰辛吗？
也不是说事情有多么糟糕，但是⋯⋯却也好不到哪儿去。
你总说自己过得挺好，但其实你对现状早有诸多不满。
理想与现实的落差越来越大，这才是你的生活现状。
但这绝非已成定局。
事实上，要想实现梦想，此刻是再好不过的时机了。
如今，要想实现你的目标，可谓万事俱备。
不管哪个领域，都有权威专家撰写的详细成功指南，网络上更有无数的博客引领你顺利完成生活方式
的转变。
要是你想创业，免费的科技产品将助你一臂之力，出售商品、发布点子的平台不一而足。
而你要是致力于广泛交友或寻找真爱，又有上千种社交网络可借你东风。
诚然，你不是在上演一场真人秀，也没有为你打点一切的好莱坞工作团队——但是这些外部条件完全
可以忽略。
只要你全心投入，你的力量便无比强大。
如果你觉得人生无趣或进退维谷，原因绝不在于经济萧条、资源匮乏，更不在于公众没有选你做下一
届的全民偶像，无法实现梦想的真正原因全在于你自己。
是你自己挡了自己前进的道路。
你要是不想做某件事，你会选择不做；你要是觉得自己做不了，甚至会拒绝去尝试；你怕苦畏难，想
方设法地回避挑战，偷懒享福；你想无所事事，就会饱食终日。
这些消极的感受控制了你的理智，并彻底将你击垮。
是你亲手扼杀了自己的力量和幸福。
只有走出自己的路，你才能取得理想中的一切，才会更健康、更自信、更幸福、更强大，才能缩小你
想要的理想生活和现实生活的差距，直至实现二者的统一。
本书便将教你如何来实现这一切。
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内容概要

　　我们不时会觉得空虚，有一种梦想无法实现的挫败感，并对此无能为力。
事实上，这是我们的大脑在虚构各种理由，阻止我们改变现状，最终沦为生活的“胆小鬼”和“傻瓜
”。
但只要抓住行动的那一瞬间，我们就能发现并转变为内心强大的自己，勇于作出改变，让人生焕然一
新。

　
作者梅尔·罗宾斯的整个职业生涯，都致力于帮助人们逆转大脑中的能量走势，突破自我设限的束缚
，以更强大的心态来实现梦想。
她的文字不但给读者带来勇气，还有切实有效的方法。
本书撇开空泛的人生哲理，具体入微地为读者设计出改变人生的蓝图。
依照本书的方法行事，就能让生命重燃激情，发现自身强大的力量，从而达到理想的生活状态！
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作者简介

梅尔·罗宾斯，美国常春藤联盟大学毕业，美国著名的人生导师以及最顶级的职业与情感顾问专家之
一，同时也是美国传媒界的新起之秀。
罗宾斯帮助人们克服追寻理想时自我强加的心理束缚，她提出的建议总是聪明有效，又不失趣味。

罗宾斯有一档以她命名的广播节目《梅尔?罗宾斯秀》(The Mel Robbins
Show)，并在美国A&amp;E电视台主持一档真人秀节目，同时还是《成功》(Success)杂志的专栏作者；
此外，她还是“人生咨询”公司(Advice
for Living
Inc.)的创始人之一，该公司致力于开发为健康、情感与职业等方面提供专业咨询及建议的电视节目，
并同时研发相关产品。

她的博客www.melrobbins.com深受美国大众喜欢，屡次获得美国优秀博客奖项。
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章节摘录

版权页：第一篇 为什么你无法实现梦想第一章 禁用延迟按钮总有那么几天，你感到自己兴致勃勃，
无所不能。
你早早起床，在别人醒来之前就已运动一番，大汗淋漓，为你的一天定下了基调。
那些天里，你感到咖啡出奇地香，交通出奇地顺畅。
在工作中，你的进度突飞猛进，表现犹如英雄一般。
你还会巧遇几个月未曾碰面的朋友，和他们走到户外，在清凉的夏日之风中小酌。
说不定还会有人将多出的演出票送你几张。
于是，你随性而行，观看了一场很棒的演出，然后在月光中驱车回家，与爱人一番云雨后安然入梦。
我们都曾有过这样的日子。
当其时，我们感受到年轻的活力，拥有无限自信，对生活也充满憧憬，如同一切都已经上好了发条，
身体内有一股冲劲，正驱使着我们奔向奋斗目标。
我们感到自己充满了力量和干劲。
其实那个力量强大的自己时刻都在待命，就好像你的身体里有个开关，只是有待激活一样！
你这个“自己”充满好奇心，勇于探索和挑战，热爱健身与交际；有理想，敢于行动，不断完成目标
；慷慨陈词，指点江山。
它是你内心激荡着的一股力量，而你只需要找到并打开那个开关，将其释放。
但同时，你的内心深处还有另一股与之抗衡的力量，这力量使你踌躇不前。
这股反面的力量，便是人与生俱来的抵触心态，它是进化中形成的内心偏好，总喜欢循规蹈矩，选择
确定的事情，走已知的路。
当你感到无聊、失望或是沮丧的时候，你的能量开关就关上了，而抵触心态的开关则被打开了。
你上网成瘾、贪恋电视、拒接电话、延迟闹钟等，都是抵触心态在作怪。
这时的你不敢直面困难，而是寻找各种借口、胡思乱想，甚至变得离群索居。
抵触心态会使你故步自封，内心的正面力量则会推动你不断向前，每个人终其一生都将感受到这两股
力量间的抗衡。
生活中的每一天，你都可以选择是原地踏步还是朝着新方向迈进，问题在于：是那个力量强大的“自
己”被激活并立即开始行动呢，还是那个怀着抵触心态的“自己”占了上风，希冀着也许继续等待一
会儿，便能得到该有的快乐、满足和成就？
延迟按钮现在，其实是抵触心态正占优势。
想想你每天是如何起床的吧：闹钟响了，对于熟睡的你来说，那声音震耳欲聋，你不假思索就按了延
迟按钮，四周又恢复了清静。
你开始思考你的下一步：今天是你实行新健身计划的第五天，但是这个点就起床并赤足踏上冰冷的地
板实在是太残酷了。
单是这么一想，就让你觉得头疼不已。
你想起了挂在橱壁上的日历，那上面已经贴了四颗金色的星星，这是你完成每一次晨跑后贴上的。
突然之间，你觉得用这种看似光鲜的战略来糊弄自己贯彻实施健身计划很荒唐。
你知道坚持目标很重要，但是关于动力的那一套理论总感觉有几分虚假和烦人。
大清早就起床可一点儿也不鼓舞人心，它让人讨厌透了。
话说回来，当初是谁出的馊主意承诺要健身的？
一天不去也没什么，再说今天可比前几天冷多了。
你闭上眼睛，瞌睡再度来临。
几分钟后，闹钟再次响起，你又按下了延迟按钮。
你今天没有锻炼的心情，而且昨天膝盖的老毛病又犯了，最好还是别把自己逼得太紧，不然你还得用
冰敷膝盖，而多花的这个时间会使你上班迟到。
况且，你明天肯定会去晨跑的，这样你的膝盖也可以好好养一天。
想着想着，你又睡着了。
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闹钟又响了，但此时已来不及晨跑了。
你又按了延迟按钮，迷迷糊糊睡着了。
在整个现代史上，再没有哪个发明能如闹钟的延迟按钮这般，凝聚了人类思想中的全部邪恶力量来对
抗人类最美好的意图。
位于睡梦和睡醒之间的延迟按钮，让你只需付出最小程度的努力便能推迟你所有的必做之事。
每次按下延迟按钮，你都在交出自己的力量。
这轻轻一按，就可以将你所有的豪情壮志、所有的承诺与计划都抛诸脑后。
延迟按钮是人类抵触心态绝好的标志，是任何一个身陷僵局的人的图腾。
如果你正身陷一个没有出路的工作、一种固定的生活规律、一段了无生气的关系，或是受困于一个肥
胖的身体、一堆没有时间执行的好主意，这就代表，你已经完完全全身陷僵局了。
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后记

汉克和史蒂夫，能够拥有像你俩这么优秀的好友，我真是这个世界  上最幸运的女人。
谢谢你们做我的朋友和搭档。
写书的过程让我十分烦  躁，导致你俩的日子也不好过。
但你们不断要求我强大起来——正因如  此，这本书才能有一种力量，能改变所有勇于翻开此书的人
的生命。
我  爱你们。
         妮娜和简，一一细说你们所做的反而会让这一切显得琐碎，所以我就  不这么做了。
总之你们俩都棒极了!    里克、蒂娜、塔米、考特尼、梅雷迪斯、内特，以及整个皇冠出版集  团的团
队，谢谢你们信任我的想法，并努力使之完善。
你们让我写一本关  于应对人生僵局的“行动指南”，给了我挑战；但也正因为有你们的指  导，这本
书才能达到出版的标准。
我希望我们以后能不断合作，下一次，  我保证真的会做到一次交上好几章节的稿子。
    马克，你将我杂乱无章的语言整理成了如此精彩的一本书!你文笔风  趣，还拥有丰富的存在主义哲
学和通俗心理学知识。
没有你的帮助、才能  与友谊，我无法写成此书，也根本不愿意去写。
    爸爸、妈妈，还有德里克，谢谢你们一直相信我能做成自己想做的事  情，并让我感受到你们对我的
信心。
    凯蒂和乔治，电视与广播业让人疯狂，是你们让我能一直顾全大局，尤其是在我的低谷期。
    史黛丝，你的贡献写下来就太长了，我和克里斯感谢你所做的一切。
    我最亲密的朋友们——乔纳森、丽莎、格雷琴、比尔、琼妮、玛蒂、妮可、大卫、达伦、格温、查
理、简、丽莎、罗宾、西斯、克里斯汀、达纳、卡罗、丽莎、保罗、艾莉森、达瓦、玛丽特，你们所
有人都信任我，并确保我知道这一点。
我对你们的深深谢意，远非言语能够表达。
    劳伦·詹德，十几年前，你培养我成了一名人生导师，为此我终身感恩。
你所做的一切能让世界发生改变，我将十分乐意见证这一过程。
    朱蒂，感谢你陪我度过在佛蒙特州的那段漫长时光。
那时，我们一起走在追寻真理的探索之路上，并最终得出“解决问题的关键全在于克服恐惧”这一结
论。
    劳伦、麦蒂和贾尼，你们每天为我、汉克还有史蒂夫所做的工作多得惊人。
我能够完成我所做的一切，都是因为你们三个负责了所有的细节工作。
你们每个人都太棒了!    我还想谢谢所有应该感谢的人。
你知道我说的是你。
    最后也是最重要的，我要谢谢克里斯托弗、索耶、肯德尔和奥克利。
在我追逐自己的理想去帮助别人时，你们牺牲得最多。
索耶、肯德尔和奥克利，当我忙于电话会议、长时间的写作、与史蒂夫争吵、满墙粘贴我的备忘卡片
或是跳上飞机出差时，你们都以超出自己年龄的耐心，一次又一次地包容我。
你们对我的支持与信任，是给我的最好礼物，我也希望在以后的日子里，能给你们同样的馈赠。
    克里斯托弗，我最爱你。
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媒体关注与评论

罗宾斯的这本书既让人受益匪浅，又不失风趣幽默，她让我们认识到，改变生活并不困难。
    ——奥普拉  美国脱口秀女王    梅尔.罗宾斯将最尖端前沿的科学研究成果应用于无数现实生活的例子
中，为所有希冀能停止空想、采取行动的人们制作了一份卓越的行动大纲。
    ——玛西.西莫夫        《心灵鸡汤》丛书领衔作者    《纽约时报》畅销书《快乐人生7步骤》作者    停
止抱怨，停止说自己很好，从对现状的不满中摆脱出来。
这本书将教给你一系列切实可行的步骤，为你的成功铺设好道路。
    ——特洛伊.强森        《早安美国》节目职场专家    “求职女性”公司首席执行官    梅尔.罗宾斯将勇
敢地向你指出：为什么你的大脑是你前进的最大阻碍——如果你事事都听从大脑的感觉。
    ——克里斯.布罗根    新营销实验室总裁   《纽约时报》畅销书《社群创造信任经济》合著者    书的每
一页都帮我们粉碎掉用来逃避现实的借口，同时还提供了一些具体的任务，只要我们能完成这些，生
活就会变得更快乐、更满足。
    ——佩珀.舒瓦兹博士    美国华盛顿大学社会学教授
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编辑推荐
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名人推荐
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