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这是一本能让你勇往直前的书，当你的活力真正强烈起来，你将获得无限的动力与激情
，在追求成功的道路上，势如破竹。当你真正地跨过这些阶段时，你所处的环境和未来
的生活将呈现另一番风貌。同时，你将会成为一位真正的成功者。

作者介绍: 

多湖辉教授

生于1926年，曾任东京工业大学、千叶大学教授及千叶大学附属小学校长。他不仅是
一位杰出的日本心理学教育家、企业管理顾问，同时也是一位影响颇大的作家。他平时
除致力于写作之外，还经常应邀到电视台、广播电台及各种公开场合演讲，深受日本大
众的欢迎。

目录:
第一章良好的开始是成功的一半――只要具备开始的条件就会激发出自身活力/1早晨精
神饱满地起床，用自己的双手推开窗户，便是一个良好的开端/2以自己喜欢的音乐取代
闹钟，作为一天的开始/3当开始一项新的工作时，尽可能地改变一下环境/4每天的第一
项工作应从你最得心应手的事情做起/5买来新的工作手册时，应先把下一年度的目标和
工作要点写进去/6不论做什么事情，都要首先考虑其积极的一面/7不要首先考虑能否成
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功，而应首先考虑从何处下手/8最好当场记住新结识的朋友的姓名
第二章爱好是精湛的基础――拥有一技之长可激发自身的活力
9如果有兴趣 可以从别人不懂的外语着手/10与其阅读通俗读物
不如阅读专业书籍/11同样是购物
你最好选择一般人没有的物品/12自己要有相对精通的一个方面/13一天至少用1个小时
来做自己最得意的/事情
第三章不入虎穴，焉得虎子/――一种新的经历，会激发出自身活力/14即使觉得与自己
的身分不相符也要选择高级品/15一周之内可有一两次选择与平日不同的路线回家/16偶
尔可以去一家未涉足过的商店购物/17节假日可以穿上漂亮的衣服到陌生的街道上散步/
18在电车或茶馆等公共场所 尽量坐在中间位置/19走进电影院之后
应站到最前面环顾座位/20有时可以置身于高楼大厦的顶部，或是令人震惊之处/21尽量
多参加家长会或集会
第四章人是衣裳马是鞍――一只要改变一下动作或外表
便会激发出自身活力/22挺直腰杆，快步行走/23文件、信纸上的签名要尽量苍劲有力/2
4握手时要以大于对方的力量紧握其手/25与人交谈中
必要时可以配合较大的动作/26即使出现障碍，也要虚张声势一番/27通过留胡子或戴眼
镜等办法 塑造出自己的个性/28以步代车 有利于身心健康
第五章先发制人――仅比别人先行一步
便能激发自身活力/29打招呼、接电话也要先人一步/30每周至少要有一天比别人早到公
司/31把自己的手表稍微拨快一些/32不要先辩解，而应先说出事情的处理结果/33要先
了解他人对自己有什么期待
第六章千里之行，始于足下――找机会表现自己，可激发自身活力/34与人初次相会，
应亲自给对方打电话/35进入商店后
应尽可能与店员交谈/36写贺年卡、慰问卡时也应该报告一下自己的近况/37和朋友一起
吃饭时 不要让别人帮你点菜/38自己的服装不要委托他人购买
而要自己亲自购买/39外出旅行时，尽量个人单独旅行或参/加个人活动时间较多的旅行
团
第七章心中有话，应一吐为快――改变一下说话方式就能激发自身活力/40对于不熟悉
的话题可以重复对方所说的话/41平时说话不要含糊其辞/42任何演讲都不要准备“稿子
”或死背台词/43有时候可借助“他人的意见”来表达自己的思想/44遇到没有把握的事
情 也要果断做出判断/45与他人交谈时要暴露出自己的真情实感
第八章有备无患――一认真准备便能激发自身活力/46积极地与自己可能会接触的人取
得联系/47能够获取情报的资料要尽量齐备详细/48平常就将自己所喜欢的格言、名句记
录下来，以便作为谈话的依据/49随身携带自己得意的照片在情绪不好时拿出来欣赏/50
当你发言时，尽量使用一些具体数字51会议之前，预先制定一个寻找漏洞的检查单/52
面对众多听众讲话以前
应先对着镜子检查自己的表情/53不论对任何事情都应考虑到“次善之策”
第九章脚踩两只船，必定两头空――专心致志向既定目标努力，会激发出活力/54在无
事可做的时候
无事找事也可激发出活力/55每天早上找出这一天自己想做的事/56即使是渺茫的目标，
只要把它写出来经常观看
也是向实现这一目标迈出了第一步/57即使是随时都能做的事情
也要制定一个行动计划表/58不论任何事情，都要为自己的行动找到一个“名正言顺”
的理由/第十章
肥水引进自家田――掌握将对方纳入自己轨道的技巧，可激发自身活力/59尽量多和他
人一起吃饭/60不仅与他人在外面一起进餐
偶尔也要请他们到自己家来/61如果你是个胆小的人，可以先和比自己年轻的人或者小
孩交往/62说话时不必一味地迎合他人应尽量选择自己想谈的话题/63即使在会议中无法
说出自己的想法，也要在最后做个总结性发言/64在与人交往时
应自然地宣传自己的爱好/第十一章
失败是成功之母――暴露出对自己不利的一面，可激发自身活力/65微小的一点失败
也要认真分析其原因/66把自己失败的经历，当作笑话来对待/67如果你觉得好像要失败
了就要设法找到具体原因/68当有人向你提出批评时不能不加分析地接受/69假如你认为
自己是个羞怯的人，可以将过去和现在的朋友们的名字都写出来/70不要说自己“不行



”，至少要把已完成的部分认为已完成了百分之×/第十二章
他山之石，可以攻玉――利用他人的积极性，可激发自身活力/71如果你感到迷惑
首先要听听他人的意见/72不仅要看他人的工作结果
而且要看他人的工作状况/73从前辈那里吸取经验教训/74即使是鹦鹉学舌，也应该把从
他人那里听到的有趣事情讲给别人听/75模仿自己身边的具有魄力的人的行为/76如果出
了丑，要自己主动强调一番/77如果你没有什么要说的话
可以认真迎合他人的谈话/85如果你觉得对方不好相处，那么你可以想像一下他在家里
的生活情形/86对于棘手的工作或学习，要以吸引人的词语来激发自己的兴趣/87面对棘
手的事情，不要认为自己没有能力而要认为这件事不适合自己
· · · · · · (收起) 
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标签

心理学

多湖辉

教育与心理学

励志

自我暗示

经典

2018

评论

爸爸送我的一本书,我一生都会珍藏

-----------------------------
情绪低落的时候就拿出来看看。
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