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内容概要

　　《专念创造力：学学艺术家的减法创意》以积极心理学家的专业知识和艺术家的敏锐力为你解开
创意的密码，用专念创造力踢开阻碍创意的绊脚石。
评价的魔咒、天赋的迷思、规则的怪圈⋯⋯在埃伦?兰格6项艺术减法的启发之下，你不会再惧怕艺术
创作，不会难以成为创意生活的主人。
《专念创造力：学学艺术家的减法创意》帮助你通过当下的事情更接近自己、回归真我，开启创意之
门。

我们不为艺术而艺术，而是为生活而艺术。
学学艺术家的减法创意，感受专念创造思维的力量，为生活的艺术开启幸福之门！
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作者简介

　　埃伦?兰格（Ellen
J.Langer）是积极心理学奠基人之一，幸福课导师本?沙哈尔最推崇的哈佛著名心理学家，第一位获得
哈佛终身教职的女性。

　　? 获得最具含金量的古根海姆研究学者奖、美国心理协会大众心理学杰出贡献奖等。

　　? 在各大学术媒体上发表了70多篇学术论文及相关作品。
她的著作还包括广受好评的《专念》、《专念学习力》等。

　　? 独具匠心的画家。
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章节摘录

版权页：   插图：   设想以下的情形：X是令我不快的感觉，如果我做了Y，不快感就会烟消云散。
绝大多数人会说，做Y是明智之举。
例如，某人感到抑郁，情感空虚，他每天借酒消愁，最终可能导致酗酒问题。
如果不了解喝酒行为的最初目的，他很可能会自责，并感到万分苦恼。
讽刺的是，这种自责可能又导致饮酒更多，从而引发恶性循环。
 从观察者的视角看，喝太多酒显然会给饮酒者造成问题。
然而，饮酒者是不会对自己说“我已经喝得够多了，但我还想再喝点”的，他只是喝到能达到自己的
目的为止。
只要达到了目的，他就不会再渴望喝更多了。
这样看来，他的行为并不是不理性的，他的目的是达到一种心理状态，而且多数情况下都能达到。
认识行为的原因可以使我们更好地掌控行为。
 相反，当从观察者的视角看待自己潜念的行为时，我们会注意到行为的负面后果，而不会去想当时我
们为什么这么做。
例如饮酒者从观察者的视角回顾自己的行为时，他会看到这种行为对自己造成了危害，或已经伤害了
自己所爱的人。
当初他并不是为了这样的结果而喝酒的，也就是说，他并不是因为软弱才喝酒的。
但在他回想时，如果不寻找喝酒的原因，那很可能将其归因为软弱。
对于大多数人来说，当感觉自己强大时，会比较容易学习新事物。
这样来看，如果饮酒者自我感觉良好，他会更容易学会管理压力和应对空虚的其他方法。
 如果我们发现自己的行为本身（也就是从向前的角度看）是合理的，自我感觉就会比较好。
我们会明白，自责是没有意义的，会去探寻其他实现目标的方法。
在莎伦·波普（Sharon Popp）的研究中，她发现建筑工人通常会饮酒过量。
通过询问她了解到，工人们在喝酒后会彼此敞开心扉，将顾虑抛到一边。
通过这种饮酒互动，工人们会去发现他们认为可以信任的人。
从事这种工作，信任很重要，但应该喝酒吗？
在平常情况下，只要通过问“这种行为是否合理”，我们就能更深入、更理性地看待自己与他人的行
为。
如果我们认为行为非对即错，那就不会提出这样的问题。
通过下面这个实验，我们可以看到参照系对态度的影响力。
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媒体关注与评论

我认为大家应该本着&ldquo;no idea is a bad idea&rdquo;的精神，去积极分享自己的体会，让别人多说说
观点，而不是去评论他人，强调对错，这样其实更有乐趣。
《专念创造力》不仅提倡关注自身，还教我们理解他人，多理解别人也是很好的拓展自己视野的方法
。
&mdash;&mdash;林正刚　前思科中国区总裁，刚逸领导力公司CEO，企业教练和管理专家那些在正声
学画的孩子们，通常年龄越小的画得越好，六七岁的小小孩更专注、大胆，不在乎别人的评价。
大一点的孩子（10岁左右），就很容易犹豫，不自信，在意别人的评价。
长大的过程也是被束缚的过程，《专念创造力》是一本能让你摆脱束缚的好书。
&mdash;&mdash;熊磊　正声儿童艺术创始人之一兰格继《专念》之后，进一步阐述了专念与创造力的
关系，这种创造力不仅能用在艺术创作中，更能让我们平凡、甚至有些乏味的生活，充满惊喜和活力
。
专念是穿越生命的利器。
&mdash;&mdash;戴林龙　银河证券营业部总经理，资深心理咨询师，数十年快乐工作倡导者埃
伦&middot;兰格无疑是当今最具创造力的人士之一，《专念创造力》是她又一部极具突破性的作品。
兰格借助科学研究和个人经历告诉我们，为什么追求专念创造力能带来绝妙生活，以及如何去追求。
这本书的智慧和魅力让每个人都无法抗拒。
&mdash;&mdash;迪帕克&middot;乔普拉　《成功的七大精神法则》作者无论在绘画、写作还是生活中
，兰格博士都是一位圆满完成个人文艺复兴的女士，在《专念创造力》中，她深刻阐述了为什么以及
如何提高专念创造力。
&mdash;&mdash;贝蒂&middot;弗里丹　《女性的奥秘》作者埃伦&middot;兰格不拘常规的独创性思想
，唤醒了惧怕失败、不敢放手尝试的人们。
这本书让人跃跃欲试，尝试着去成为像兰格一样的艺术家。
&mdash;&mdash;罗伯特&middot;扎荣茨　斯坦福大学著名心理学家这本书写的是专念创造力，而它本
身就是专念创造力的产物。
它没有夸下海口，说能释放你内在的米开朗基罗，但它仍可令你叹为观止，能帮助你摆脱束缚。
&mdash;&mdash;贾斯廷&middot;卡普兰　普利策奖获得者　《克莱门斯先生与马克&middot;吐温》作
者《专念创造力》是一本充满智慧和独创性的作品。
埃伦&middot;兰格创新性地研究了人们为什么以及如何限制了自己创造力的发挥，敏锐地洞察出潜念
让人们付出的高昂代价，并且指出专念创造力如何帮助人们过上更有意义的生活。
每个人都应该读一读这本书，尤其是那些想改变自己生活的人。
&mdash;&mdash;伊丽莎白&middot;洛夫特斯　著名认知心理学家
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编辑推荐
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名人推荐
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