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《当心沙发里的屁股:改变命运的15种态度》讲述了克里斯蒂安—毕绍夫这位曾经德国
历史上最年轻的甲级联赛篮球运动员，在事业将要抵达顶峰时，遭受巨变。在经历心理
极度煎熬之后，他对梦想做出了改变，几年之后，他成为德国最年轻的甲级联赛主教练
。他没有在运命的玩笑面前低头，他在逆境中做出具有实际意义的调整。此后，他又将
自己成功的奋斗经验应用于培训和教育，启发和激励年轻人，受到各大企业、学校，以
及国家论坛和国际研讨会的热烈欢迎，成为当今德国排名第一的效率培训师。天赋不能
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决定人的命运，你的态度决定一切。生活中我们有很多无奈，我们无法改变他人和世界
，但我们可以改变我们自己。克里斯蒂安—毕绍夫向我们展现了人生15种重要的态度，
他认为人不应该停留在抱怨中，也不应该陷入一种惰性的循环，应该对自己做出积极的
改变。用15种积极的态度为人生掀开新的一页，我们应该成为我们想做的人，为我们自
己的梦想做出最大努力，通过自律、百分之百的负责态度、确定目标、坚持理想等方式
实现自己的梦想。

作者介绍: 

克里斯蒂安-毕绍夫，德国排名第一的效率培训师。

16岁成为当时最年轻的德国篮球甲级联赛球员，受雇进入德国篮球国家队。19岁，因
颈椎问题，面临人生最大的一次抉择，他重新设立人生目标。25岁成为最年轻的甲级联
赛主教练，三次当选年度最佳教练，五次率队征战德国篮球冠军杯赛。

他把多年的成功经验应用于培训,
启发和激励年轻人，受到各大企业、学校，以及国家论坛和国际研讨会的热烈欢迎。现
服务于西门子、百事可乐、博世、奥迪等上百家企业和知名学校，每年执教和培训来自
不同领域和不同年龄段的人数达25万之多。

他毕生的任务和愿望：为年轻人指引一条通往充实人生的个性之路。

目录: 在开始阅读之前
改变一切的一天
你的态度决定一切
成功其实很简单
15种态度
NO.1百分之百地负起责任
* 成功的人永远不是在借口中取得成功。
* 不要抱怨，而是要制订计划。
* 别再关心你不能影响的事情，专注于生活中你能够控制的事情。
NO.2没有自律不可能成功
* 生活中的许多事不需要天赋，需要的只是决定和自律。两者都存在于你态度
的力量中。
* 不要低估你生活中的自律能够取得的一切。不要低估其他人通过自律能够实
现的。
* “纪律就是一切！”
NO.3没有工作重点，时间就会像沙子一样从手中流走
* 压力只来源于一个事实：你知道自己必须做什么但做了其他事。
* 关键的是重点，而不是时间管理。*
决定性的不是你工作多少小时，而是你每小时的工作有怎样的效率。
NO.4不要无所事事：发现个人目标中的力量
*“没有目标的人不要为到达另一个地方感到惊讶。”
*“许多人高估了他们一年内能取得的，又低估了他们10年内能取得的。”
*“不清楚目标的人，不会找到道路，而只会终生在圈子里打转。”
*有明确的目标并且不放弃的人，即便行动最慢，也总是比那些没有目标到处奔
走的人速度更快。
NO.5做出最大努力
*没有人必须一开始就认识通往目标的准确道路。如果你开始行动，那随着时
间道路自然会出现。
*知识不是力量。成功只存在于对知识的运用和实践中，只有那时知识才会变
成力量。



* 当你行动并改变事情时，事情才会发生变化。
NO.6灵活机动是21世纪成功因素之一
* 改变的准备是我们的时代所必需的。
*放下你的恐惧，参与改变，尝试新的事物。随着成功的经历，你的自信和把握
会增加：如果我完成了这件事，那我也能做到下一件。
*不要做蠢事，不要在生活中做铤而走险的改变，如果这会拿你和你家人的生存
冒险的话。
NO.7学习还是死亡
* “过于骄傲而不想成为学徒的人也没有成为大师的价值。”
* 谁真正为你的未来负责？是你！只有你！
NO.8你工作的唯一理由：为别人服务
*请提供承诺的服务，以承诺的质量，在承诺的时间内。
*推荐仍然是赢得新顾客最好、最简单和最有效的可能。
NO.9对你所做的事情要抱有兴趣
*对所做的事抱有兴趣的人，会服务好别人并做好自己的工作。这样他们自然
会取得成功。
* 如果你停止工作去寻找乐趣并还只感到沮丧，那是对时间最大的浪费。
NO.10顽强和坚持——成功要靠艰苦的工作
*为了在你选择的某件事上做出改善并取得成功，那你要计划10年时间，如果
你是从零开始。
* 顽强和坚持是坚固的成功保障。
* 偶尔你必须改变路线——在道路把你带到死胡同之前做出改变。
* 只有在阻碍前才能显示你有多顽强。
NO.11有问题就问
* 如果你需要什么，那就请你对此提问。
* 你提出的问题的质量决定你的生活质量。
NO.12正确对待自己和别人
* 在关系你自己的生活时要完全以自我为中心。
* 独立的人具有吸引力。
* 强迫自己远离你不想与之有任何关系的人。
NO.13爱护身体
* 许多人用最愚蠢的方式对待自己最重要的财富。
* 黄金原则：每天吃足够保持运动能力的食物，但不要超量。
* 生活中所有事都是一个潜移默化的过程。10年后你会到达某个地方。最关键
的问题是：哪里？
NO.14找出自己的特长
* 不要为别人的梦想生活——拥有你自己的梦想并为之生活！
* 追随你的心。
* 如果你找到了自己的特长，那你就不需要担心对手。
NO.15言出必行
* 当你说出要做什么，那你就要去做，以最好的知识、良知，并要做到尽可能好！
* 停止说别人的坏话。
* 永远不要拿你的正直冒险。
结束语 做出积极的改变
*有一天回首往事时，能够说：这是值得并且有价值的一生。我充分发掘和利
用了我的潜力和可能性。
· · · · · · (收起) 
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书评

看了书信心满满，正能量满满，性格决定命运，态度决定人生，这话一点不错。作者讲
到的很多，比如对所做事情的兴趣，比如自律，比如集中重点都让我觉得自己很有必要
开始去尝试改变，日积月累，实现自己的理想其实就是水到渠成的事。  

-----------------------------
也许，你有一百个理由不去做一件很重要的事情，不去给一个重要的人打电话，不去一
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个重要的地方，不去为自己的梦想每天做一点事情，但你却毫无理由地一屁股埋在沙发
里，看着肥皂剧、吃着零食，遥控器在手里挥舞着，生命就这样被一点点地消解。你有
很多抱怨，抱怨不得志，你也郁...  
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