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前言

2006年，我用了一年时间，研究中国古代圣人老子的学说，学习他的著作——《道德经》。
许多人称之为有史以来的智慧之书。
对于81篇《道德经》的文字，我阅读、思考、体验，然后针对每一篇写下自己的点评。
我努力学习，并且迄今一直在争取控制自己的思维方式，然而在这一年之中我从老子著作里所学到的
一切，很难在此一一详述。
我意识到，自己现在所作的选择，是灵活的。
不是僵化的；是柔韧的，不是僵硬的。
我采取谦逊的心态，而不是傲慢的心态；是超然自如，而不是牵强附会。
我在思考时喜欢从小处着眼，做事时则从大处着手，思维时顺应自然，而不是注重自我。
以随其自然的观念取代干预和奉劝。
我情愿通过平和的方式，而不是争斗的方式来解决争端。
相对于雄心抱负而言，本人选择知足；相对于奋斗，我愿意随遇而安。
最为要紧的是，我会选择与大道（神）相吻合的观念，而不是从自我发展出来的自以为是。
你目前正在阅读的这本书中的内容也受到圣贤老子的影响。
《道德经》使我懂得了什么样的思维方式可以在更高层与自我相协调，我向老子求教如何改变自己长
期以来形成的思维习惯。
我认识到，知道应该想什么，并不一定就知道应当如何去改变习惯性思维。
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内容概要

《你的借口:如何改变影响终身的自我挫败性思维习惯》介绍的这些帮助你消除借口的转换模式十分有
效！
我曾见到众多男女，他们采用书中的基本法则，都成功摆脱了长期形成的身体过重或沉迷烟酒的生活
方式。
如果你真心想改变不良的旧思维习惯，不愿再以各种借口作为维持现状的理由，那么我建议你试用《
你的借口:如何改变影响终身的自我挫败性思维习惯》所提到的这些方法。
    改变旧思维习惯的七个问题：    1.我的借口是否属实？
    2.这一借口从何而来？
    3.它给你带来何种好处？
    4.如果抛弃这一借口，我的生活会怎样？
    5.我能否找到一个做出改变的理由？
    6.摆脱陈旧思维习惯时，我能否改变自己的精神世界？
    7.我是否能继续加强这种新的行为方式？
    只要认真思考以上问题，你终将过上消除借口的新生活！
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作者简介

韦恩·W·戴尔，博士，国际著名演讲家与畅销书作家，在全球拥有数以百万计的听众与读者，并被
尊称为全球“激励与成长之父”。
韦恩·戴尔博士获有韦恩州立大学教育咨询博士学位，任纽约圣约翰大学教授。
他的童年是在孤儿院里长大的，但他克服了无数障碍，让自己的一切梦想变成现实。
他一直从事着两件重要的事情：或环游各地，发表演讲；或伏案潜心写作，任心灵漫游。
他用这种方式引导读者和听众，跟随他一起做出自我改变，实现人生梦想与价值。

    韦恩·戴尔博士写作了30多本畅销书，还录制了许多音像制品，广受世界读者欢迎。
他的书被翻译成数十种语言，畅销全球。
其中《你的误区》自上世纪80年代便被翻译介绍到中国，近年正式授权出版，受到国内读者好评。
其他中译作品还有《灵感》、《神圣的自我》、《每日皆奇迹》等。
本书为韦恩·戴尔博士最新力作，称得上是《你的误区》一书的姊妹篇，相信会得到中国读者的首肯
。
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书籍目录

第一篇 确定并消除习惯性思维  第1章 你完全可以改变旧的习惯    一个关于“信念”的新词——信念生
物学    生命并非取决于基因    安慰剂效应    早期教育的残余影响    告别你常用的借口  第2章 你的两个心
智    创造意识    关于基因程序的新观念    关于模因程序的新观念    创造意识的新观念    习惯性意识的新
观念  第3章 五花八门的借口    一些常见的借口第二篇 消除借口的七大重要原则  第4章 第一条原则：知
晓意识    从寻找借口到有所知晓    通向知晓意识的多重道路    如何实现对知晓意识的认识  第5章 第二
条原则：协调一致    所有借口均为错位的结果    协调一致是行动中的认知意识    时刻考虑协调一致    如
何实现生活的重新协调  第6章 第三项原则：把握现时    自我、寻找借口和躲躲闪闪的现时    与现时交
朋友    铲除评判作法    如何实现对现时的认知意识  第7章 第四条原则：思考    思考与魅力    思考原理    
如何采取新的思考方式  第8章 第五条原则：意愿    关于意愿的四个关键问题    如何以心甘情愿的心态
置身于生活  第9章 第六条原则：满怀热情    借助激情战胜借口    将生活中的激情调动起来    热情令人
振奋    培养你的热情    如何过上充满激情的生活  第10章 第七条原则：同情心    同情与借口    三个问题  
 如何抱着同情心去生活第三篇 让借口走开七条转换模式  第11章 正确看待改变陈旧思维习惯的新方法  
 是的，你可以调整自己的心智    消除借口的七个核心思想    如何利用转换模式  第12章 第一个问题：借
口是否属实    找出四项常见借口中的真实性    如何采用第一模式问题  第13章 第二个问题：借口来自于
何处    了解借口的实质    承担全部责任    如何采用第二模式问题  第14章 第三问题：借口能有什么好处 
  寻找借口的潜在好处    如何转变这些回报  第15章 第四个问题：如果不找借口，我的生活将变成什么
样子    看到自己已经转变为你所希望的那样    想象免除了借口的生活  第16章 第五个问题：是否能够提
出改变的理性原因    为作出改变而提出理性原因的四项标准    如何采用第五个模式问题  第17章 第六问
题：我能为摆脱旧习惯而同宇宙精神协作吗    同宇宙的协作    与自己思想和行动中的造物源泉保持一
致    生活品德    如何应用第六个模式问题  第18章 第七问题：如何强化新的行为方式    加强自己新行为
方式的九种方法
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章节摘录

15.我没有那个力气因为没有活力而不能充分体验生活是一种后天学会的反应。
我很累、我累死了、我精疲力尽了、我没劲儿了，以及我实在不行了，这些只是影响着你的意识或潜
意识的几种心智病毒。
这些通常是一种无意识的借口，而不是就自己想做却不做的事情提出合理解释。
如果承认你没有足够的力量，因此无法作出重大改变，你就算找到了一种虽然有效却很单薄的借口，
并从此将一些懒惰的习惯维持下去。
你们可以用疲劳作为借口，抱住任何陈旧和轻松的行为习惯。
我想去健身，但实在太累了，做不动。
或者是，我需要具备取得那个新事物的条件，但我就是太疲倦了，没办法晚上上学读书。
你这种“没有力量”的观念在你休息之前会成为现实，因为编造借口是十分累人的！
这种没力气的借口是许多人在不知如何摆脱惰性时所采用的.而且如果真的试一试，借口就不灵了。
我见到过不少从没有力气到突然暴发巨大能量的事例。
例如，我的孩子会抱怨说他太累了，根本走不动.然而只要提出我们到水边公园去玩儿，或者去买一辆
自行车，或者去做一些他们认为好玩的事，他们就会十分神奇地在一瞬间从一种懒惰状态转入一种亢
奋状态。
而这对我们所有人都适用。
我们用“没有力气”的借口作为保持惰性和懒散生活的理由。
这个事例表明我们应当设法在日常思维中输入积极观念。
前总统肯尼迪的传记作家亚瑟·施莱辛格援引肯尼迪的话说：“我认为如果要选择一种必要的素质，
那就是活力”，活力不仅仅是许多高能量原子在人体内飞速地运转；我认为这是一种思维方式。
你可以学习克服低能量思维的懒惰心态，并取而代之以一种积极、充满生气的世界观。
能量偏低大多不是身体的化学问题——这是一种长期形成的思维习惯，而且需要借口才能维持惰性。
你可以学习更有活力、更有成就感的思维，推动一种充满热情、目的明确的积极生活方式。
无论你的生理年龄有多大，你都可以利用思维将自己的成功、幸福和健康提到新的高度。
你的借口的心态要求你摆脱旧的疲惫状态。
生动地度过日常的每一分钟。
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编辑推荐

《你的借口:如何改变影响终身的自我挫败性思维习惯》：全球“激励与成长之父”韦恩·戴尔博士最
新力作，畅销书《你的误区》姊妹篇。
跟随韦恩·戴尔博士，消除《你的借口》，走出《你的误区》韦恩·戴尔博士的这本最新畅销书，向
读者阐释了如何改变潜藏于内的自我挫败性思维模式，这种思维模式多么妨碍你获得成功、过上好日
子、拥有健康的身心。
你可能知道如何正确思考，但真正改变那些自童年就伴随于你的旧的思维习惯，这确实具有很大的挑
战性。
你是否经常有这样的想法：如果我做出改变，或许会引发家庭矛盾；我年纪太大（或太年轻了）；我
太忙，又很累；我不能说出自己对这件事的真实想法；对我来说，要做出任何改变都是非常困难的。
这些想法看起来都是对的，事实上它们都只是我们生活中的常用借口。
因此，改变习惯性思维方式，首先要抛弃各种陈旧的借口，同时创建你新的思维模式。
在这本最新畅销书中，韦恩·戴尔博士指出了每个人都会有意识或无意识使用的“精神拐杖”，并分
析了各种借口的形成原因与转换办法，指引读者如何抛弃这些陈规陋习而终身受益。
让你开启一个全新的思维模式。
最终你将发现没有任何借口的生活多么有益，即使它们曾经是你生活的一部分。
当你不再为你的缺点或失败作解释时，你将唤醒自己生活的梦想！
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