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	对读者的建议 
	我的人生哲学 
	第一章  我所相信的 
	生命非常简单，我们所付出的，转眼就能将它们收回来 
	我们的想法和信念总能变成现实 
	世界总是接受我们自己对自己的评价 
	我们大部分人，都有偏执的思想、错误愚蠢的信念 
	我们还是孩子时，就受到周围大人的影响，学习如何看待自己，如何看待生活 
	我们长大成人以后，会重复我们父母的情感模式 
	可是，我们不能为这些责怪父母 
	我们和父母的关系在前世便已经注定 
	“当下”永远是力量的源泉 
	“思想”是可以被“改变”的 
	不管你是否相信，我们确实选择了我们的思想 
	许多人内心深处常有这样的念头——“我不够好!” 
	怨恨、批评、内疚、恐惧，是我们生活中四种最坏的习惯 
	我们可以改变对往事的态度 
	愿意宽恕他人，也愿意宽恕自己 
	所有疾病都是不宽容导致的 
	第二章  你有什么问题 
	我的健康状况越来越差 
	我的人际关系失去了和谐 
	我的经济状况不佳 
	我的生活是一团乱麻 
	练习 
	我应该 

	爱自己 
	婴儿般的完美 
	练习 
	镜子 

	“问题”很少是真正的问题 
	真正的问题 

	第三章  问题出自哪里 
	心灵大扫除 
	练习 
	消极观念 

	把自己看作一个小孩 
	抱怨你的家庭 
	选择我们的父母 
	听听其他人的话 

	第四章  问题是真的吗 
	检查你的思想 
	它只是你小时候学来的观念 
	如果你相信它，它看上去就是真的 
	每个时刻都是新的开始 
	它是真的吗？ 

	第五章  我们现在该做什么 
	决定改变 
	下决心“愿意改变” 
	大扫除 
	练习 
	我愿意改变 

	改变可以有很多方式 
	练习 
	愿意改变 


	第六章  拒绝改变 
	改变的第一步是“认识到” 
	可以通过“知道”来学习新事物 
	非语言线索 
	假定 
	信念 
	他们 
	自我概念 
	拖延策略 
	否认 
	恐惧 
	不要管你的朋友 
	镜子 
	重复出现的行为表明了我们的内心需求 
	与毅力和约束力无关 
	主动放弃需要 
	“我没有价值”造成了拖延 
	憎恨别人的利益 
	自尊为你打开大门 
	自我贬低根本不能达到目的 
	自我指责 

	第七章  怎样改变 
	例子 
	练习 
	放弃需求 

	你的头脑是一个工具 
	控制头脑 
	做自己头脑的主人 
	例子 
	练习 
	放松 

	放松身体 
	别让过去的事妨碍你 
	练习 
	从过去的事情中解放出来 

	宽恕 
	练习 
	化解怨恨 

	练习 
	复仇 

	练习 
	宽恕 

	练习 
	视觉化 


	第八章  建立新的一切 
	你把你的注意力放在哪里，哪里就会成长 
	训练大脑 
	练习 
	我赞同我自己 

	把新思想用于实践当中 
	播下种子 
	练习 
	创造新变化 

	你相信，你才能得到 
	练习 
	我应该得到 

	整体思想 

	第九章  每日的功课 
	如果孩子第一次摔倒就放弃，他们便永远学不会走路 
	始终支持你自己 
	掌握大脑思维的规律 
	巩固你所学的内容 
	我的每日功课 
	你怎样开始新的一天 
	冥想 
	练习 
	每日宣言 

	不要相信限制性的信念 
	练习 
	我爱自己 

	练习 
	新要求 

	练习 
	扩充你的知识 

	开始验证结果 

	第十章  人际关系 
	练习 
	我们与他们的对比 

	爱情的引力 

	第十一章  工作 
	工作宣言 
	案例 

	第十二章  成功 
	第十三章  财富 
	期望富裕 
	清理你的思想 
	爱你的账单 
	这些思想是给每一个人的 
	为别人的幸运而高兴 
	视觉化——海洋与充裕 
	张开你的臂膀 
	小的喜悦，新的开始 
	财富像流水 
	接受赞扬 


	第十四章  身体 
	新的思维模式 
	第十六章我的故事 
	我心深处 
	跋 
	特别声明 




