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内容概要

　　20世纪早期，世界范围内的战争纷乱和经济萧条，人们丧失了对美好生活的憧憬和信心。
卡耐基有鉴于此，独辟蹊径地开创了以心理学为基础的人际关系学和心灵励志学，帮助我们更好地生
活和工作。
本书是卡耐基心灵修炼的巅峰巨作，旨在帮助人们转化负能量、凝聚正能量，帮助人们发现、开展和
利用潜伏在身心之中的正能量。
那些是人们习惯于不加以利用的能源，是人们孕育在身心、尚未利用的财富！
这世上最宝贵的财富不在别处，就在陪伴我们一生的心灵之中。
唤醒正能量，激发内心的强大力量，这是我们一生的心灵修炼。
让这本影响世界半个多世纪的心灵励志经典，带你追寻内心深处的圆满与富足！
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书籍目录

第一章 找回正能量，活出全新的自己
每个人的心理都潜藏着巨大的正能量，一旦正确使用这种能量，就足够成就丰功伟业。
相反，如果这种正面的心理能量没有得到正确的使用，就会产生巨大的负能量，足以让你一生一事无
成。
我们每个人都有能力疏导自己的负能量，找回自己的正能量。

◎ 接纳自我是解决心理负能量的良药
◎ 回归自我是找回正能量的第一步
◎ 做回自己，自己主宰自己的命运
◎ 不断完善自我，给心灵更多的滋养
◎ 活在当下，脚踏实地地做好今天的事
◎ 超越自我，从追求更高理想开始
◎ 不断地眺望前方，才能不断地前进
第二章 积聚正能量，笑对人生坎坷路
正能量的人，会对生活乐观，他们知道生活本来就悲喜交加，所以已经学会坦然面对。
当快乐来临时，会尽情享受，当烦扰来袭时，就理性解决。
他们相信改变的力量，确实无法改变时，就坦然接受。
他们相信人生路上的坎坷也是一种风景，值得留念和珍惜。

◎ 摆脱痛苦，踏上重寻幸福的道路
◎ 学会放下，过去的就让它过去
◎ 别找借口，积极面对一切困难
◎ 迎难而上，走出痛苦的人生沼泽
◎ 谷底反弹，情况只能由坏转好
◎ 用酸柠檬做杯可口的柠檬汁吧
◎ 幸或不幸取决于你的思维方式
第三章 制造正能量，让心灵常葆活力
正能量的人，坚定自己的信念，拥有人生的目标，知道自己的所需并为之不断努力。
他们欢迎变化也制造进步。
当困难来临时，他们不嫌麻烦或贪图安逸，他们知道山丘后面会有道更美丽的风景。
当心灵疲倦时，他们知道如何调整自己的内心，让心灵重获能量。

◎ 思想决定一切，人因为思想而伟大
◎ 正确的观念可以把坏事变成好事
◎ 爱是一种能力，也是人际关系的基础
◎ 疲倦前充分休息可以赢得更多的时间
◎ 学会放松自己，别让心太累
◎ 化解消极情绪，积聚积极情绪
◎ 不因别人的批评而影响自己的心情
第四章 接纳正能量，激发内心光明面
正能量的人，拥有大智慧，他们分得清世界的黑白曲直，不会在人生的道路上跑偏也不会随波逐流。
他们不会扭曲事物的本质，不会夸大事情的不利面。
他们知道世界运作的原理，明白人人都有优点和弱点，也知道如何去克服人性的弱点和发挥人性的优
点。
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◎ 懂得感恩，才会珍惜生活中的美好
◎ 乐善好施，不要求别人回报自己
◎ 为人着想，助人为乐的人更快乐
◎ 以德报怨，对敌人要心存爱意
◎ 面对批评，练就一笑了之的豁达心理
◎ 保持谦恭，自大反倒是心虚的表现
◎ 通过小成功可以一步步培养自信
◎ 敢想敢作，更敢践行自己的想法
第五章 拥抱正能量，消除内心阴暗面
我们每天都会接触到各种负能量，当你状态不佳时就很容易让负能量入侵，这就是你需要修炼的时候
，要尽量缩短将负能量转化为正能量的时间。
你可以通过一系列的训练方法，提升我们内在的信任、豁达、愉悦、进取等正能量；规避自私、猜疑
、沮丧、消沉等负能量。

◎ 承担责任，善于抱怨的人找不到出路
◎ 心里做好最坏的打算就没什么可担忧的了
◎ 放下仇恨，别拿别人的错误惩罚自己
◎ 日行一善，帮助别人就是在帮助自己
◎ 发掘人性善的一面，谅解人性恶的一面
◎ 理解概率，不要被小概率的事牵着鼻子走
◎ 不要因小失大，不为琐事烦恼
◎ 适可而止，不要计较过了头
.
第六章 运用正能量，搭建你的人脉圈
我们在人际交往中常常有这样的体验：和某些人打交道，能让你感觉“活着真好”，因为，他身上带
有正能量，和这样的人交往能将正能量传递给你，令你感染到那种快乐向上的感觉。

而另一些人则相反，因为他身上负能量过多，不断地向你传递悲观、绝望、无聊的情绪。

◎ 用热情的态度待人，把注意力放在对方身上
◎ 你真诚地关心他人，他人就会关心你
◎ 示人以微笑，你的微笑价值百万
◎ 牢记他人的名字是人际交往的基本要求
◎ 做一个好听众，让对方畅所欲言
◎ 迎合对方的兴趣，吸引对方的注意
◎ 提升对方的自尊，让对方觉得他自己很重要
◎ 真心地赞美对方，而不要虚伪地拍马屁
◎ 站在对方的角度看事情，为对方着想
第七章 传递正能量，让职场变得和谐
做一个正能量的人非常重要，如果周围人都认为你是一个负能量的人，对你的工作和人际关系都是很
大的破坏。
正能量的人在职场上总是受人欢迎的，因为他拥有让人舒服的交流方式、娴熟的专业技能、坦荡的胸
怀、对人的真诚、对事的认真以及人文情怀。

◎ 想要改变对方，就要从赞美和感谢对方开始
◎ 以间接迂回的方式指出对方的错误
◎ 建议对方可以这么做，而非下命令要求对方做
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◎ 保全对方的面子，让对方心存感激
◎ 大方地称赞对方每一个微小的进步
◎ 给对方一个美名，让对方感觉良好
◎ 给对方诱惑，让对方乐于帮你做事
◎ 发挥人性的优点，激发他人高尚的动机
◎ 激起对方求胜的欲望，调动对方的积极性
第八章 掌握正能量，经营幸福的婚姻
如果你想要幸福，就去找一个能够让你感到幸福的人吧。
不要找一个充满负能量的人过日子，他们只会和你一起唉声叹气抱怨生活真没劲。
而拥有正能量的人，对很多事情充满好奇，会帮助你发现生活的乐趣和意义。
你会发现世界很大，值得用一生去不断尝试。

◎ 相互赞美，每天都要真诚地赞美对方
◎ 用细节表达对爱人的关心
◎ 相敬如宾，结婚后还要做淑女或绅士
◎ 接受对方的缺点，批评和指责是婚姻的致命伤
◎ 爱对方就是爱对方的全部，不要试图改变对方
◎ 真正的爱是双方心灵的共同成长
◎ 规划生活，让婚姻成为梦想的摇篮
◎ 一名好妻子所应做到的10 件事
◎ 一名好丈夫所应做到的7 件事
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章节摘录
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编辑推荐

《正能量:活出全新的自己》编辑推荐：我们每个人身上都有正、负两种能量，正能量多过负能量，个
人以及社会才能不断进步。
而如今我们每天都会接触到各种负能量，比如生活中经常听到的各种抱怨、指责、冷漠等等，这些负
能量的传播会将我们仅有的正能量消耗殆尽，并且不断传播给周围的人，就像病毒的传播一样。
这种负能量会给你带来巨大的伤害，它的传播也会给他人带来更多的伤害。
 而真正内心强大的人，有能力疏导自己的负能量，找回自己的正能量，在人际关系中更能够将来接触
到的负能量转化为正能量，从而净化自己的生活和工作环境，帮助更多的人接纳正能量。
 任何一个时代中生成的流行语的背后都有深意，它们都是我们的集体潜意识。
正能量今天能够被人广泛接纳，已经不仅仅是简简单单的“正能量”这三个字，它也不仅仅是成功法
则，更是最直接呈现一个人学识、修养、心智和品位的综合能力指数，也是每个人提升自我、成就事
业、获得尊重、得到幸福、改变命运的人生必修课！
 其实，每个人的心理都潜藏着巨大的正能量，一旦正确使用这种能量，就足够成就丰功伟业。
相反，如果这种正面的心理能量没有得到正确的使用，就会产生巨大的负能量，足以让你一生一事无
成。
例如，遇事总是怨天忧人，对未来过度地焦虑；或者常常过度自责，或者做事不负责任；或者对自己
没有足够的自信，对他人更加是完全不信任。
诸如此类。
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