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欢迎语

这里是《Personal Development for Smart People》的中文翻译版，全程由个人完成。

我只是一名读书爱好者，看到这本书后，大感没有中文翻译版，遗憾不已！所以决定自己完成该书的翻译过程，希望给那些还在迷茫的人一个指引，也对自己是一个磨砺！

水平有限，只能勉强做到语义通顺（其实有些地方还没做到），欢迎在该项目的 issue 上提出建议！





Ⅰ介绍


什么是聪明人的个人发展？

Personal Development for Smart People 是我用来描述个人成长方法的一个短语。我想回答的是一个非常困难的问题，而不是去追求唾手可得的东西和解决简单的问题，例如如何选择更健康的食物或是赚更多的钱：作为有意识的人，这对我们意味着什么？我们如何明智地引导这一过程？

在我的生活中有两个线索引导我去解决这个问题。第一条线索是我对智能（intelligence）概念的长期迷恋。第二条线索是我对个人发展领域的直接研究。

在获得计算机科学学位的同时，我的专业是人工智能（AI）。我知道创建智能计算机程序有多么困难，这在很大程度上是因为我们并不真正了解智能。我在一些早期的计算机游戏中加入了基本的 AI 技术，但是这些程序只能模仿智能行为，不能视为真正的智能。我很快问自己：我怎么真正知道自己是智慧的呢？ 我找不到一个令我满意的答案。最终，我对个人发展的追求使我接受了一个对智能的新定义，它既满足了我的逻辑，又满足了我的直觉。你将在第7章中学习该定义。

在研究个人发展多年的过程中，我了解到该领域非常广泛且零散。在自我完善（self-improvement）的保护伞下，你生活中的任何领域都可以合理地发展，包括你的健康、职业、财务、人际关系和精神信仰。该领域的每个子集都有自己的专家，他们分享不同的想法、规则和建议。人际关系专家会告诉你如何维持成功的关系，财富专家会教你如何管理你的资金，健康专家会帮助你改善身体。

不幸的是，这些专家经常不同意彼此的观点。一些专家推荐高蛋白饮食，而另一些则推荐高碳水化合物。一些专家说通过努力工作和自律可以取得成功，但也有专家建议放手让上帝或宇宙来处理细节。一些专家鼓励你改变，而另一些却说你应该接受自己本来的样子。如果你试图将这些所有不同的想法融入生活，你最终只会得到一个支离破碎的、不一致的混乱。

我很快意识到，个人发展的智能方法必须以某种方式解决这些矛盾。这种方法必须具有逻辑性和直觉性，使大脑和内心都得到满足。为了满足左脑，它在逻辑上必须看起来正确，而为了调动右脑，它必须在直觉上正确。



核心原则标准

物理定律是普遍适用的。尽管它们的具体应用可能千差万别，但是这些支配规则并不会因为我们的位置、文化或心情而发生改变。无论是火箭还是潜艇，其核心原理都是相同的。为什么个人发展领域应该有所不同呢?？难道普遍的意识法则不存在吗？

我决定正面解决这个问题，做一些以前我从遇到过的事。我开始寻找所有成功地成长努力背后的共同模式，来确定一套完整的、普遍适用的核心原则。为了定义这组原则应该是什么样子，我列出了几个标准，最终的解决方案必须满足所有标准。这些标准包括普遍性（universality）、完整性（completely）、不可约性（irreducibility）、一致性（congruency）和实用性（praticality）。

第一点，这些原则必须是普适的。它们必须适用于任何人、任何地方、任何情况。它们必须在生活的所有领域（包括健康、人际关系、职业、精神成长等）都同样有效。它们必须是永恒的，这意味着从现在起，它们仍然可以工作1000年，它们也在1000年前就开始工作了。它们必须在文化上独立。它们需要为所有生活在地球上的人，以及在轨道上的空间站中的人服务。它们必须能单独发挥作用，也能组合起来发挥作用，所以它们对于任何规模的团队都有效。

第二点，这些原则必须是完整的，所有的关键要素都存在，没有一个缺失。所有其他有效的个人成长的普遍规律都可以追溯到这些基本的组成部分。理想情况下，这些原则应该适用于既简单又优雅的结构。

第三点，基本原则必须不可约，类似于数学中的质数。它们必须作为有意识的人成长的基本单元。因此，必须能够将两个或两个以上的主要原则结合起来形成次要原理，所产生的组合也必须具有内在的合理性和普遍适用性。

第四点，这些原则必须在内部保持一致。它们不能互相冲突。它们必须在逻辑和直觉上保持一致。

最后一点，这些原则必须实用。它们必须能够产生智慧的现实结果。你应该能够使用这些想法来诊断个人发展的挑战，并设计出可行的解决方案。了解它们会加速你的个人成长，而不是让你的成长变得模糊。

想想“爱人如己（Love your neighbor as yourself）”这句话。这个概念能够也确实对许多人的个人成长道路有所帮助，但是不幸的是，它不符合我们的大多数标准，因此我们不能将其作为我们框架的一部分。首先，这个概念不是通用的。它很好地适用于生活中的某些领域，例如人际关系，甚至是商业，但如果我们尝试用它来改善身体健康，就没有多大意义了。其次，它不是不可约的。这种说法实际上源于更普遍的一体化（oneness）原则，而 oneness 本身可以源自真实和爱的原则（请参阅第4章）。孤立地讲，这句话是不完整的，所以它只提供了部分指导。“爱人如己”是个很好的建议，可以帮助你改善人际关系，但它可能无法帮助你支付账单。有许多类似的概念具有积极的应用，但由于它们不能满足我们的所有标准，因此我们不能将其作为基础框架的一部分。

要找到隐藏在所有有意识的人的发展背后的秩序是极其困难的，因为解决方案必须相当通用和抽象，它也必须具有丰富的实际应用。因为我们正在处理纯意识思想的领域，所以解决方案不会像数学公式那样清晰，但是它应该尽可能地让我们接近（我们所能合理得到的）理想。

我以前研究了各种哲学、心理和精神框架，试图解决这个挑战。有些清楚地确定了一个或多个核心概念，但没有一个能令人满意地解释整体情况。我绞尽脑汁，一遍又一遍地问自己：潜在的模式到底是什么？到处都有线索，但是完整的结构仍然是个谜。这项任务似乎不可能完成，而我也无法保证存在这样的答案。我最终拒绝了几乎无穷无尽的部分解。找到了一个乍看之下不错的解决方案，却发现它充满了漏洞，这实在令人失望。



七项原则

我花了将近两年半的时间，最终找到了我想要的解决方案。它只包含三个核心原则：truth（真）、love（爱） 和 power 。这三个原则又直接衍生出了四个次要原则：oneness（一体化），authority（权威）、courage（勇气）和 intelligence（智慧）。oneness 就是 truth 加 love。authority 是 truth 加 power。courage 是 love 加 power。智慧是 truth、love 与 power 的和。因此，我们可以说，智慧的“聪明人”的个人发展的方法是让自己符合 truth、love 和 power 。正如你将在第7章中学习的那样，这也为我们提供了一个非常优雅的智慧的定义：智慧是与 truth、love 和 power 原则保持一致。

如果你还不了解这些原则，也不用担心。我们将花一个完整的章节来探讨每一个原则，另外几章会介绍它们的实际应用。一旦学习了这七个原则，并认识到它们在你生活的各个领域中的运作方式，你就不会再以相同的方式看待个人发展了。

乍一看，其中一些原理似乎是常识。任何科学家都可以凭直觉理解 truth。love 是所有主要宗教所共有的。power 在企业和政府中反复出现。不幸的是，我们的社会倾向于将这些原则划分开。在我们早期教育中，我们被教导要崇尚 truth，但与此同时我们的 power 被外部权威人士削弱了。我们被鼓励在人际关系和精神实践中与 love 保持一致，但与此同时 truth 和 power 不再被强调。当我们建立事业和改善财务状况时，我们习惯于追求 power，但同时 truth 和 love 在这些领域却位于次要地位。这是一个巨大的错误。这些原则是普适的。如果没有牺牲更重要的东西——我们作为有意识的存在的真实本性，它们就无法被成功地分割。

本书的目的是教你如何将生活的各个方面与这些普适原则结合起来。这需要将 truth 注入到你的人际关系中，让事业与 love 结合，并为你的精神实践带来 power。这就是作为一个有意识的、有智慧的人的生活意义。你的生活越符合这些原则，你就会变得越有智慧。

本书为你提供了一种新的思考个人成长的方式，这种思考从高级概念到实际行动。你不需要不同的规则来维持健康、建立事业和照顾人际关系。成长的核心原则不会随着生活领域的不同而改变，也不会因人而异。一旦了解了它们是如何工作的，你就能够在任何努力中使用它们来改善结果。



如何读这本书

本书分为两部分。第一部分探讨了个人发展的七个基本原则，从 truth、love 和 power 这三个基本原则开始。通过内部化这些基础，你会在生活各个方面为提高自己的成长努力奠定坚实的基础。你阅读这部分的目的是为了理解这七个原则。这里有一些建议的应用练习可以加深你的理解，但是你无需在初次阅读时就进行练习。这些练习主要目的在于说明如何通过行动应用这些思想。由于有些原则是建立在之前的原则基础上的，因此最好按顺序阅读前七章。

第二部分是应用部分。本书的后半部分说明了如何运用这七个原则，来在你的生活中产生积极而实用的结果。每章都涉及不同的生活领域，包括你的职业、健康、人际关系等等。你可以按任何顺序阅读这些章节，因此可以直接跳到你最感兴趣的部分。但是，最好在进入第二部分之前先阅读第一部分中的所有章节。

这是一本内容非常丰富的书，里面充满了新奇的想法。花费尽可能多的时间阅读它，不要觉得自己必须赶着读完。本书旨在为你追求个人成长提供服务，成长的表现方式则取决于你自己。

如果你需要其他帮助，或者想与志趣相投的人一起探索个人发展，请确保充分利用 Personal Development for Smart People 论坛。在这里，你会发现一个由来自世界各地成千上万的成长型个人组成的受欢迎和支持的社区。这个论坛也是完全免费的，因此参加它也不会有什么损失。

顺便提一句，本书中会提到一些 Web 页面，以便你在 StevePavlina.com 上参考其他免费内容。请放心，这本书是完整的。这些 Web 页面只是作为补充资源提供，例如上述的论坛。如果由于某种原因你在家或在工作场所都无法访问 Web，请注意，大多数公共图书馆都是免费提供的。

当你阅读本书时，我对你的承诺是三方面的。首先，按照 truth 的原则，我将对你完全诚实和直率。我对把错误的观念输入你的脑袋并使你误入歧途没有兴趣。其次，按照 love 的原则，我会尽我所能与你建立连接，人与人之间的连接。我在这里是充当你的朋友和向导，而不是你的上级。最后，按照 power 原则，我打算帮助你拥抱自己的真正 power 并面对恐惧。有时候，这意味着我会鼓舞和支持他们。而有时，这意味着我必须挑战你。应用从本书中学到的知识对你来说并不容易。这对我来说也不容易。真正有意识的成长很少是轻松的，但总是值得的。

现在让我们开始有意识的个人成长之旅。





Ⅱ原则


1.Truth


1.1 简介


“如果我们愿意认识到这一点，那么除了毫无疑虑地接受生活之外，生活没有其他的纪律可以强加给我们（Life has no other discipline to impose, if we would but realize it, than to accept life unquestioningly）。

我们视而不见的一切，我们逃避的一切，我们否认的一切，诋毁的一切，鄙视的一切，最终都将打败我们（Everything we shut our eyes to, everything we run away from, everything we deny, denigrate or despise, serves to defeat us in the end）。

如果以开放的心态面对，那些看起来肮脏、痛苦、邪恶的东西，可以成为美丽、快乐和力量的源泉（What seems nasty, painful, evil, can become a source of beauty, joy and strength, if faced with an open mind）。

凡是有远见的人，每一刻都是宝贵的（Every moment is a golden one for him who has the vision to recognize it as such）。”

— 亨利·米勒（HENRY MILLER）



truth 是个人发展的第一原则。作为人类，我们的成长主要是通过发现关于自己和我们现实的新 truth。无论你如何生活，你肯定会学到一些重要的经验教训，但是你通过有意识地寻求 truth ，有意识地远离虚假和否定，你可以极大地加速自己的成长。

真正的个人成长是诚实的成长。你在虚假的世界里走不了捷径。无论结果有多困难或令人不快，你的首个承诺必须是发现并接受新的 truth。如果你不承认问题存在，就无法解决问题。如果你不承认当前的工作不适合你，那么你如何实现自己的事业呢？如果你拒绝接受自己感到空虚和孤独的事实，你该如何改善你的人际关系呢？如果你不接受你当前习惯对你不利的事实，那么你如何改善你的健康呢？

现实是 truth 的最终仲裁者。如果你的思想、信念和行动与 truth 不一致，那么结果将会不利。以这种方式定位自己不足以保证成功，但站在谎言一边却足以保证失败。当你与 truth 保持一致时，你的问题虽然不会在一夜之间解决，但是你已经朝着正确的方向迈出了重要的一步。

当你否认问题时，你就是在逃离 truth。你对自己说的谎言会产生更多谎言，用谎言感染你的大脑，从而使你陷入自己的虚假身份。你与真实的自我断开连接，只活在你注定要成为的那个辉煌存在的影子里。你不是来忍受这种生活的。你是来学习如何创造自己选择的生活的。我没有说生活应该怎么样，但我会尽力帮助你了解它。

在本章的剩余部分中，我将带你进行一次 truth 之旅。这将帮助你理解如何识别和接受对你而言是真实的内容。这些概念可能非常抽象，因此你的目标只是简单地熟悉高级概念。在本书的第二部分，你将学习将这些概念应用到你生活的所有领域，因此你会确切地看到如何使用它们来改善你的结果。

让我们开始探索 truth 的关键组成部分：perception（感知）、prediction（预测）、accuracy（准确）、acceptance（接受）和 self-awareness（自我意识）。



1.2 感知

感知是 truth 最基本的方面。如果你想改善生活的某些部分，就需要首先感知它。例如，如果你想知道自己人际关系的状况，最好先问问自己：我对这段关系的感觉如何？哪些部分运转良好？哪些部分需要改进？向你的同伴询问相同的问题，然后比较你们的答案。弄清楚自己的位置能帮助你决定要进行哪些改变。

感知是个人成长的关键组成部分，因为我们会对自己感知到的真实做出反应。面对现实会让你触发新的欲望。当你踏上体重秤，发现自己的体重超出了自己的期望时，你就会想要减肥。当你清楚自己不需要的东西时，就会清楚自己想要的东西。这些新的欲望可以帮助把你推向积极的新方向，但是除非你先承认自己想要这样做，否则什么都不会改变。

在你个人成长的道路上，第一步必须是认识到你现在的生活不是你想要的那样。在这个位置没问题。想要些东西而又不知道如何得到它也没问题。但是欺骗自己并假装一切都完美，这就不对了。最接近完美的是享受终生成长的经验，包括所有暂时的缺陷。

让我说“你应该面对生活的真相”很容易，但是在实践中，这可能很难做到。你很难承认自己对这段关系不满意。很难接受你做出了错误的职业选择。看着镜子里的自己，意识到自己不喜欢现在的自己是很难的。但是不管有多么困难，它仍然是必要的。如果你固执地拒绝承认自己在A点，就无法从A点到达B点。否定A、抗拒A或以其他方式反抗A只会使你陷于A。

你认为你想要改变的生活是什么？你想打破任何成瘾或坏习惯吗？你会在新职业中找到更多成就感吗？你愿意住在其他地方吗？睁开你的眼睛。看看你的周围，注意你生活中喜欢和不喜欢的事物。不要担心刚刚设定的具体目标，只是意识到你感知到什么，以及你是如何对这些感知的做成反应就行。



1.3 预测

预测是一种你可以从经验中学习的机制，它能让你发现什么是真实。当你观察到任何新的情况或事件时，可能会发生以下两种情况之一：要么经历会符合你的期望，要么不符合你的期望。当经历符合你的期望时，你对现实的心理模式就会保持不变。但是，当一种经历违反了你的预期时，你的大脑就必须更新现实模型，来适应新信息。这是你从经验中学习并发现新 truth 的方式。

你的预测能力非常灵活。当你学习新的东西时，你的大脑会尝试从经历中归纳总结。它倾向于存储常用模式而不是特定的细节。你回忆细节的能力会较差，但是你会对高级模式有很强的记忆力。例如，你可以理解书面语言，但你不记得自己何时何地学习过每个单词。你知道某些食物的味道，但你不记得每顿饭吃过什么。

即使你没有意识到，你的大脑也会自动做出关于未来的预测。当你在架子上看到某个物体的边缘时，你的大脑便能预测到，如果拿起它，会发现它是一本书。你预期这本书具有一定的重量、质感和外观。只要你的预期得到满足，你的心理模式就会保持原样。

基于你以前的阅读经验，你已经对你将在这本书中的内容有了一定的预期。如果它符合你的所有预期，你就不会学到任何新知识，阅读它将是浪费你的时间。为了帮助你成长，这本书必须打破你的预期，并给你一些意想不到的“原来如此！”的时刻。

你的大脑会不断从你的特定经历中总结，存储这些常用模式，然后应用它们来预测新事件的结果。这是自动发生的，通常是在你无意识的情况下。但是，一旦你意识到这就是你的思维方式，就可以有意识地将你的智慧提升到一个全新的水平。

有两种强大的方法可以让你运用大脑的预测能力来加速你的个人成长。第一种方式，通过接受不同于你以前遇到的任何事物的新体验，你会真正变得更加聪明。新情况让你的大脑转变为学习模式，使你能够发现新的模式。你的大脑学习的模式越多，预测能力就越强，你就变得越聪明。

读一本你完全陌生的主题的书。与你通常会回避的人交谈。参观一个陌生的城市。超出你已经学会的思维模式。为了成长，你必须不断地应对新的挑战，思考新的想法，为你的大脑提供新的输入。如果你只是重复同样的经历，就会停滞不前，你的心智就会衰减。

你在一个领域中所学的知识通常可以应用于其他领域。例如，莱昂纳多·达·芬奇（Leonardo da Vinci），从任何合理的标准都被认为是天才，它在艺术、音乐、科学、解剖学、工程学、建筑学和许多其他领域中都取得了巨大的成就。虽然有人会说，如此广泛的兴趣是他的智力高的结果，但我认为更有可能的是，它们才是原因或者至少是一个主要的促成因素。达·芬奇将自己暴露在如此丰富的输入之下，从而发现了其他人从未注意到的模式。这极大地增强了他解决问题的能力。在一个领域中被认为是司空见惯的东西，往往在其他领域具有创造性的应用。

过多的重复工作是智力的大敌。一遍又一遍地接受相同类型的输入不会帮助你成长。你只会满足你大脑的预期，而不会推动它形成新的模式。如果你想变得更聪明，则必须不断“搞事情”。建立基本的习惯只是为拓展到未知领域提供一个稳定的基础。强迫自己去做以前从未做过的事情。不断让自己接触新的体验、想法和输入。你遇到的违反你预期的新情况越多，你学习的速度就会越快，你就会变得越聪明。

第二种方法运用大脑预测能力的方法是做出有意识地、深思熟虑的预测，并使用这些预测做出更好的决策。想想你的目标是什么，问问自己：“我希望自己的生活变成怎么样？”想象一下，一个非常合乎逻辑、公正的观察者会详细检查你的情况，并会根据你当前的行为模式来预测20年后你的生活状况。这个人会为你预测出什么样的未来呢？如果你足够勇敢，可以问问几个熟悉你的人，让他们诚实地评价你二十年后的表现。他们的答案可能会让你感到惊讶。

当你意识到自己大脑的长期期望时，你就会绕过否认的模式，直视 truth。这让你有机会加强积极的预测，并做出改变来防止消极预测的发生。

你的情绪是大脑预期输出的一部分。积极的感觉来源于积极的预测，消极的感觉来源于消极的预测。当你感觉良好时，你的大脑就在期望一个你渴望的好结果。当你感觉不好时，你的大脑就会期待一个不好的结果。负面情绪警告是一个警告，警告你必须立即改变自己的行为，以防止不必要的预测到来。

倾听你诚实的预期。不要和它们作对或试图否认它们，因为那只会让你陷入自我怀疑。学习接受你自己的预期并与之合作。当你发现自己预期会出现坏结果时，看看这些想法背后的原因，并不断进行修正，直到你的预期发生变化。当你发现积极的预期时，注意什么是对你有效的并坚持多做。



1.4 准确

你内在的现实模型与现实越接近，你就越有能力。更高的准确性意味着更适合人类的生活。有了准确的地图，你就更有可能做出正确的决定，把你带到你渴望的方向。如果地图不正确，你更有可能遭受挫折和沮丧。

完全清晰（的地图）是很罕见的。当你追求某种特定的职业时，你永远不知道另一种职业是否会更好。当你处于一段恋爱关系中时，你永远无法确定是否有一个更好的伴侣就在不远处。无论何时你做了一个决定，你永远不知道如果做出不同的决定会发生什么。

最糟糕的是，即使你觉得确定了，也不能保证你是正确的。你以前也错过，不是吗？历史告诉我们，可以肯定的是，有些你现在认为是对的事情，以后会被证明是错误的。

你可以试着在尽可能清晰地了解给定的状况，这通常是个好主意，但你永远无法消除所有的不确定性。因此，你有两个基本选择：否定生活的不可预测性并给自己创建虚假的安全感，或者接受生活中的变化并学会适应它们。在第一种情况下，无论实际地形是什么样，你都可以按照自己的意愿绘制现实的地图。在第二种情况下，即使你可能不喜欢它的样子，你仍在努力使你的地图尽可能准确。第二种选择更好。

当你接受生活中的不确定性时，你决策的准确度就会增加。你会发现更容易避免诸如赌博输光所有金钱或者陷入虐待关系之类的错误，并且你可以更好地利用真正的机会。你不必因生活的不可预测性而瘫痪。关键是要明智地管理风险，而不是否认风险的存在。学会在不确定中上成长，甚至乐在其中。

另一个问题是你的预测可能不正确。随着你获得更多的经验并加深对现实的了解，某些错误会自动纠正，但很多时候这些错误会变得更糟，且会自动强化。以下是一些大脑预测能力可能让你失望的例子：

— 过度（Overgeneralization）。你有过一些糟糕的约会经历，因此你的大脑就会认为约会令人失望。因此，你会避免再进行约会，因为你认为这是你应该避免的事情。不幸的是，这意味着你再也不会拥有好的约会经历，而好的约会经历会让你的大脑修正错误的观点。只要旧的模式没有受到挑战，它们就会一直存在。

— 偏见（Prejudice）。你无意中听到你的同事抱怨与某个刚被录用的人共事很痛苦。这会让你对新员工抱有坏的预期。在与这个人的第一次任务中，你自然会预期有麻烦，因此你会拒绝合作。对方会注意你的负面对待，并以同样的方式做出回应，从而实现你的预期。没有直接经验的快速判断常常会导致错误的结论。

— 自我满足的预言（Self-fulfilling prophecy）。你的许多朋友都尝试着创办自己的在线业务，但他们都失败了并且最终放弃了。从他们的例子中，你的大脑了解到开展在线业务非常困难，并且很可能会导致失败。一年后，你决定启动自己的基于 Web 的企业。你潜意识里会犯一些可以避免的错误来破坏自己的事业，最终你放弃了，就像你的朋友一样。

这些有问题的模式都有一个共同的因素：他们的预测过于悲观。这样的模式会加剧恐惧、降低自尊心，并诱发焦虑和压力之类的负面情绪。在最坏的情况下，过度悲观的预测可能会导致抑郁、无助甚至自杀。另一方面，过于乐观也有问题，它可能导致过度自信、冒进和狂躁的行为。

最好的预测是最准确的预测，但是考虑到自我强化（reinforcement），最好能增强自信、积极情绪和适当的主动性，而不是自卑、消极情绪和过度胆怯。这些预测并不仅仅是被动的观察——它们自身也是形成结果的原因。



1.5 接受

一旦你以合理的准确性确定了什么对你来说是真，你的下一个任务就是完全接受 truth。这包括接受你预测的长期结果。

想想你的身体。它是健康的、苗条的、强壮的，还是不健康的、肥胖的和虚弱的？如果继续保持当前的健康习惯，你预测到会发生什么呢？你是否接受你可能会结束的真相？你愿意承受这些后果吗？

你的财务状况如何？你是创造了丰富的价值以至于永远不知道稀缺？还是你穷得快要住贫民窟？如果你当前的财务状况继续下去，你实诚地预期到什么会发生呢？你接受关于你处境的全部真相吗？

当然，在试图预测生活的走向时存在着很大的不确定性，但是你仍然可以根据现有条件来寻求最合理、最理性的预期。如果你看到别人的生活与你拥有相同的品质，而你必须对别人的结果进行预测，那么你将如何预测呢？假装你是福尔摩斯，正在查看证据并试图预测结果。你真正预测到了什么？

在个人成长领域中发展的最重要技能之一就是能够接受关于自己的全部真相，即使你不喜欢所看到，即使你感到无力去改变。当你面对不愉快的事实时，你会经常遇到强烈的内在抵触。这种抵触让你避免面对真相，使你在分心、逃避、否认和拖延中不断的循环。只有直面这些真相，你才能鼓起力量有意识地处理它们。一个简单的经验法则是：无论你害怕什么，你都必须面对。

每当你面对自己不喜欢的现实，且感到无力去改变时，第一步就是接受你处境的真相。对自己说：“这种情况对我来说是糟糕的，但是我现在没有能力去改变它。”

坦然地接受自己，即使你对生活的每个方面都要负起全部责任，但你可能没有能力去解决当前的问题。接受当前情况就是如此，但不要否认处境的真实。永远不要假装喜欢你讨厌的工作。永远不要假装在一段不满意的关系中感到幸福。当财务状况确实很糟糕时，千万不要假装财务状况良好。如果你希望自己的处境得到改善，那么你首先必须保持清醒，接受全部事实。

当你完全接受现实时，你就会开始做出更好的决策，因为它们是基于事实而非幻想。如果你承认自己的身体严重变形走样，你就不会再假装认为自己身体健康了。你就不会再认为不良饮食习惯和缺乏锻炼对你来说是可以接受的。你会意识到，如果你想改变自己的状况，就必须开始做出不同的决定——事情不会自己发生。一旦完全承认了现状，你就可以开始创建自己想要的东西。



1.6 自我意识

当你努力将更多的 truth 带入生活时，你必须培养高度的自我意识。这包括了解自己的优势、劣势、天赋、知识、偏见、依恋（attachment）、欲望、情感、直觉、习惯和心境。

作为人类，我们常常充满了相互矛盾的欲望。一部分人想要健康、快乐和高度有意识的。另一部分人只想吃东西、睡觉、做爱和懒惰。如果没有意识（consciousness）的存在，我们就会陷入相反的状况，比起完全有意识的人来更像无意识的动物。

要认识到你的水平（level）或者意识（awareness）不是一成不变的。有时，纯粹的逻辑支配着你的大脑；但有时，你又会被情感上的担忧击垮。有时，你会感到极其精神；但有时，你又担心自己的财务状况。有时，你进食是为了身体健康和精力充沛；但有时，你却会吞吃所有加工过的垃圾食品来满足自己。

当你在某种心理状态下做出决定并采取行动时，你就会强化这种状态，从而增加了你将来做出类似反应的可能性。例如，如果你出于愤怒而行动，你就会强化大脑的愤怒反应。如果你的行为是善意的，你就会得到善意的回应。任何给定的意识水平都有自我延续的倾向，因此你很可能会发现自己反复地在相同的事情上循环。个人发展的一个重要组成部分是，在更一致的基础上，将自己拉到更高水平的意识中时，努力释放你自己对较低状态的依恋。从实践的角度来看，这意味着要戒除成瘾、消极情绪和基于恐惧的行为，并且用有意识地选择和以原则为中心的行为去代替它们。为了成功地改变你的行为，你必须首先意识到你的想法。

建立意识的一个好方法是根据你能想到的最合理的想法来做出重要的决定。做出新选择的最佳时机是当你感到警惕（alert）、清醒和智慧时。在这个时候，你可以考虑在你的生活中做出重大改变，例如职业变更、人际关系变更或搬到新城市。学会相信更高水平的意识状态。把决定写下来，并全身心地投入其中。当你不可避免地陷入较低水平的状态而失去了更高水平的视角时，即使你可能不再觉得有承诺，也要继续执行那些决定。随着时间的推移，你的外部环境会发生变化，会强化这些更高水平的状态。通过练习，有意识的生活会变得更轻松。

有一次，当我处于很高水平的意识状态时，我决定从计算机游戏开发转向个人发展。这对我来说是一种延伸（stretch），特别是当我的游戏业务表现良好时，我仍然有几个大型项目在手上。但是，我对这个决定感觉很好，我知道它正确的。但几周后，我仍然深陷在游戏行业的泥沼中，看不到尽头。当我落入到较低水平的意识中时，我开始怀疑自己转行的决心。我不得不提醒自己，我是在高意识状态下做出的选择。这是一个明智的决定。这帮助我摆脱了抗拒，使我相信我最初的选择。

我的决定可能并不完美，但是当我使用这个流程（process）时，我至少可以相信我做出的决定是正确并且真实的。

当你不断以高水平的意识状态做出关键决策时，它们会变得更加一致。你就可以避免陷入那种矛盾的状态——在不同的选择之间来回切换而无法做出决定。要认识到，当你在愤怒、恐惧、悲伤或内疚的状态下做出选择时，你无法与 truth 一致，因为你的预测会受到这些低状态的负面影响。

自我意识是真正的真实意识（truth-awareness）。当你的意识水平高时，你比低意识时更接近 truth。如果你与 truth 不一致，你的决策会产生较差的结果。与低意识状态下做出的决定相比，符合事实的决策更准确，而且往往会产生更好的结果。关键是要利用自我意识来识别，什么时候符合 truth ，什么时候不符合，争取做到只有当核心原则在你这一边时才做出重要的决定。



1.7 阻碍


1.7.0 序

有几个障碍会阻止我们完全与 truth 一致。它们增加了形成错误思维模式的可能。许多错误模式能够自我强化，很难纠正。但是，一旦意识到了这些障碍，你就不太可能屈服于它们。



1.7.1 媒体环境

媒体公司主要从广告中获利，而要使广告有效，你最终必须购买某种东西——无论是汽车、药物还是一顿饭。拥有准确的现实模型的人只会购买他们真正想要或需要的东西，所以广告商经常宣传半真半假和完全虚假的信息来增收利润。例如，如果啤酒厂可以说服你喝酒会让你变得更受欢迎或更性感，那么与更准确的酒精消费描述相比，他们可以产生更多的收入。

为了完全信任媒体提供的信息，你需要能够相信这个来源不会为了一个矛盾的价值而牺牲 truth。企业掌握的媒体的问题在于，当利润与真相之间存在冲突时，真相并不总是会赢。

大众媒体曝光的累积效应会使你接受对现实的错误认识，而这些错误认知维护的是广告主的利益。你接受电视等主流媒体的内容越多，你对现实的心理模型就越歪曲。此外，你在媒体消费上投入的时间越多，你从直接经验中学习的时间就越少。这是一条通往长期懒惰、冷漠和衰败的道路，而不是通往聪明的自我实现的路。

你可以通过学习在生活的直接体验中而不是在大众媒体的苍白替代品中寻找快乐来减弱这种障碍的影响。无论什么是否接触到媒体，你要意识到，某些人是因为会获得经济上的利益，才会重塑你对现实的某些认知，而这种认知往往与事实想冲突。我感到乐观的是，随着越来越多的人意识到 power 与 truth 不必冲突，社会最终将不再需要媒体操纵。正如你将在第5章中学习的那样，power 和 truth 作为盟友的效果要好得多。它们共同构成了 authority 原则。



1.7.2 社会环境

社会环境是媒体环境的近亲。你所生活的社会（包括你的家人、朋友、同事和熟人）为你对现实的理解做出了巨大贡献。通过与他人的互动，你会不断受到社会、文化、教育和宗教观念的影响。不幸的是，这些有条件的观点常常将其他价值观放在 truth 之上，因此你可能会被迫做与之相同的事情。从长远来看，这种与 truth 的脱节会导致自我怀疑，使你因为软弱（weakness）和困惑（confusion）而放弃自己的力量。让自己重新与 truth 保持一致可以使你重新获得那种力量。

有时，社会环境对我们也有好处。例如，一种通用语言可以帮助我们相互交流和连接。但有时，社会环境也会树立错误的认知，从而让我们更脆弱，例如对公开演讲不必要的恐惧。

重要的是要培养对你的社会环境认知的意识，并且有意识地对其进行检验。当你感觉到认知、行为和感觉之间存在冲突时，问问自己是否真的相信自己被教授的知识。你的认知真实、准确吗？它们与你的感知一致吗？为了使自己与 truth 保持一致，你最后必须放弃错误的、不准确的、不一致的认知。

我在天主教家庭长大，在天主教学校学习了12年。我的家人和大多数朋友也都是天主教徒，所以我年轻时几乎没有接触过其他信仰体系。然而，在我十几岁的时候，我开始怀疑我所学的东西，因为它经常与我对现实的直接观察相冲突。当我最终承认天主教不再引起我的共鸣时，我可以自由地探索我真正的精神信仰。有时我会因这个决定而被排斥，但我知道相信自己比服从社会更为重要。我的意图不是要贬低任何特定的信仰体系，而只是建议你最大程度地相信自己的判断，即使别人不同意你的看法。培养相信自己（selftrust）使你自由，而自我怀疑只会奴役你。



1.7.3 错误认知

当你接受部分或完全不正确的认知时，就会发生错误的学习。这些认知可能是偶然获得的，也可能是别人故意设置的。造成的影响是，你的未来决策变得更加容易出错，你的结果被破坏。

我在大学毕业后开始计算机游戏开发业务时，对真实业务应该如何运作充满了错误的认知，所以我犯了一些愚蠢的错误，浪费了我的时间和金钱。例如，我错误地认为签约合同总是会得到对方的遵守，而没有考虑任何交易中的内部风险。我完成了一些重要的交易，很快就开始依赖于它们来获得收入，结果却发现它们倒塌了。我花费了数年的时间才摆脱这些错误的认知，但是当我将它们一一铲除时，我的决策得到了改善，失败的企业最终实现了盈利。

有意识的成长很大一部分在于识别和清除错误的认知。尽力保持开放态度，接受新的想法和建议。在怀疑自己可能会坚持错误的假设时，挑战自己。在本章的后面，我将提供一些简单的练习来帮助你做到这一点。



1.7.4 情绪干扰

强烈的情绪会破坏你准确感知现实的能力。恐惧、愤怒、悲伤、内疚、羞耻、沮丧、不知所措（being overwhelmed）、孤独等感受使你无法清晰地思考，导致你把错误当成 truth。同样，积极的情绪可能会使你过于乐观，鼓励你承担不合理的风险、让你做出不会遵守的过分承诺。

通过培养自我意识（self-awareness），你可以学会识别什么时候你的判断力被强烈的情感所削弱。你的感觉可能会阻止你准确地感知现实，但是高度的自我意识可以帮助你避免对根据这些错误的感觉行事。

重要的决定应该在头脑清醒和理性时做出，而不是在你过于乐观或过于悲观时做出。无论如何，你的感觉拥有自己的强大智慧，可以协助你做出正确的决定。把你的情绪看作大脑预测输出的浓缩版，所以做出能够产生积极感觉的决定是明智的。



1.7.5 上瘾

像吸烟、酗酒或沉迷网络等上瘾使人更难接受现实，因为这些行为会强化无知和否定。例如，如果你每天抽烟，你的行为模式使你很难接受吸烟有害健康的证据。如果你担心戒烟是一样巨大的挑战，你可能会避免寻求吸烟的真相，因为它会迫使你面对恐惧并尝试戒烟。

上瘾为进一步培育虚假提供了肥沃的土壤。许多人对自己的上瘾感到羞愧和尴尬，所以他们尽可能的把它们隐藏起来。于是保持虚假的脸面变得比 truth 更重要，并且用秘密、欺骗和谎言代替诚实的沟通。

克服任何上瘾的第一步就是承认事实：我上瘾了。即使克服上瘾可能也是一场斗争，如果你能承认并接受你所处情况的真相，它有助于防止你屈服于进一步的错误。对自己说“我上瘾了，我想要改变，但是现在我缺乏这样做的力量”。对自己完全诚实比生活在否定中要好得多。你通常会发现，一旦迈出第一步，你戒掉上瘾所需的内外资源很快就会进入你的生活，并且来自其他人的响应会是理解和支持，而不是轻蔑和批判。



1.7.6 成熟度

要完全接受现实需要一定程度的成熟，而成熟是来自经验。你获得的新鲜经验越多，你的思维就会越快成熟。你越是通过消遣、逃避和幻想来寻求庇护和安慰，你遭受不成熟和不正确想法的痛苦的时间就越长。

儿童由于缺乏经验而拥有最不准确的现实模型，因此他们的大脑不善于做出准​​确的预测。用一个成年人能识破的把戏来愚弄一个没有经验的孩子是很容易的。成人有足够的经验来准确预测结果，而孩子没有。

你不能既与 truth 结合同时又逃避它。如果你希望作为一个完全有意识的人活着，就必须释放逃避现实的不成熟，接受只有成熟才能带来的更深层的成长经历。



1.7.7 次级收益

次级收益是一个普遍的问题，当你通过接受虚假而暂时受益（收益）时会发生。例如，你可能为了避免被解雇而在工作中撒谎，可能为了维护稳定而否认自己的人际关系问题，或者为了方便而吃了不健康的食物。

远离 truth 从来都不是一个明智的长期决策。这是由于你接受不了自己的预测，并且拒绝公开和诚实地应对它们。当你回顾次级收益时，你总是会发现一个你一直极力否认的深层次的虚假。你拒绝处理这一虚假让你陷入了恶性循环。眼前的短期利益取代了真正的进步，使你更深地陷入压抑和否认的生活中。你越是屈服于次级收益的诱惑，你就会变得越虚伪。

例如，假设你从事的工作，你在直觉上感觉是错误的，你知道它没有未来。当你向前看时，你什么也看不到，只有一无所有的空虚。你只是无法让自己接受这种状况的真相，因此你生活在否认之中，假装一切都会好起来。你没有面对现实，而是寻找其他方法来填补空虚，最终你被次级收益的代替所吸引。你追求金钱、认可或安慰，而不是真正的成长。你满足攀登公司的阶梯，而不是真正的成长。你满足于随意的交往，而不是长期的友谊和亲密的人际关系，没有人会认识、接受和爱真实的你。你满足于安全的幻想，而不是面对有价值的挑战。

对次级收益的追求导致持续的不满、空虚和不快乐。这是一种临时药物，它无法一直满足你。如果你发现自己陷入了这种令人上瘾的循环中，花点时间进行深刻的反省。即使你还没有准备好应对长期后果，至少也要承认关于自己的真相。不要浪费生命来捍卫一连串虚假的成就。




1.8 变得更加真实


1.8.0 序

在生活中发现大量虚假和否定是完全正常的，你可能会担心，让自己与 truth 一致会是一项艰巨的任务。不要气馁。你在通往 truth 的方向上迈出的每一步，都会使你在通往诚实、自我意识和接受的道路上更容易。你无需在一夜之间解决所有问题。

这里有一些简单实用的练习，你可以用它们来帮助你调整自己，让自己与 truth 一致。



1.8.1 自我评估

让你的生活更 truth 的最好方法之一是进行快速的自我评估。用一个1到10之间简单的数字为生活中的每个领域打分。1表示你在生活的这个领域还没有得到想要的东西；10表示你正在体验自己想要的东西。请你现在花一点时间进行评估。以下是需要评估的领域：




	你的生活领域
	你的评分





	习惯 & 日常生活
	



	职业 & 工作
	



	金钱 & 财务
	



	健康 & 健身
	



	心理发展 & 教育
	



	社会生活 & 人际关系
	



	家 & 家人
	



	情绪（Emotions）
	



	勇气 & 正直
	



	生活目标 & 贡献
	



	精神发展
	





你的答案应该能很好地反映你的状况。通常，你会发现某些领域落后于其他领域，有时是甚至远远落后。有趣的是，正是在我们最薄弱的地方，我们最容易沉迷于虚假和否认，因为这些是最难面对的领域。但是，只有你面对并接受事实，这些领域才能得到改善。

现在，我希望你从不同的角度看待那些相同的数字。只要不是9或10的评分，将其划掉，然后用1代替。那么，现在每个评分肯定为1、9或10。

你会看到，如果你无法将生活中的某个领域评为9分或10分，那么显然你在该区域中没有得到真正想要的东西。尤其是当你认为自己有7分时，这令人难以接受。乍一看，7分看起来很不错，但是真正的9分和10分远远超出了7分。10分太远了，以至于你在7分的位置甚至都无法看到它们。

当你让过多的虚假和否认进入你的生活时，你会获得7分。一开始就是假的评级，约等于1。你要么拥有了你想要的，要么还没有。当你知道自己还没得到想要的东西，但是还没有准备好面对它时，你会给出6、7或8的答案。

我知道这听起来是不合理的，但是根据我自己的经验以及我在别人身上观察到的情况，当人们与 truth 脱节时，他们通常将自己生活中的某些领域定为7分（或大约7分）。7是一项工作（job），而不是目标驱动的事业（career）。7是一种舒适的生活安排，而不是深厚的令人满意的人际关系。7是一份能支付基本花销的收入，而不是真正的富足。当你将人生的某个领域评定为7分时，你实际上是在说：“这不是我想要的，但是我不确定自己能做得更好，所以我假装它足够好。情况可能会更糟。”然而，事实是，如果你没有遇到自己想要的东西，那么你已经处在最糟糕的情况下。

一个诚实的评价与你的道路有关，而不是你的职位。例如，我非常喜欢我目前的职业。我肯定会将其评为10分。我在该领域取得了一定程度的成功，但这不是为什么我将其评为如此之高的原因。如果我回到刚开始工作的时候，我仍然会给自己的职业打9或10分。尽管当时我几乎没有可以证明自己会取得成功的外部证据，但我知道我走在了正确的道路上。我在道路上的位置不重要。高评分来自于知道我在朝着正确的方向前进。

如果你给生活的某些领域打7分，那说明你走在了错误的道路上，但你不想接受它。你不想承认自己正在走向“死胡同”，所以你根据自己在道路上的位置来进行评级。你说：“看看我在错误的道路上走了多远”。即使道路本身确实是1分，也要根据道路上的位置为自己打7分。其实，你的位置无关紧要。你的评分必须来自道路本身。你可以从零开始新的职业、新的人际关系或新的精神之旅，但如果你在正确的道路上，仍然可以将生活的那部分评价为9或10。

现在重新审视生活中的每个领域，然后问问自己，我真正想要的是什么？我的梦想、我的宏伟愿景是什么？我一直渴望，却因为认为自己无法拥有而犹豫承认的，到底是什么？我最想体验的道路是什么？接受自己想要的东西，停止否认自己的真正渴望。



1.8.2 日记

写日记是发现新 truth 最简单、最有效的方法之一。把你的想法从脑袋拿出来，并把它们写下来，你会获得原本可能会错过的看法（insight）。

尽管有些人写日记只是为了以“亲爱的日记”的方式记录他们的想法和经历，但日记的真正作用在于它能够帮助你超越顺序思维，从整体、鸟瞰的角度审视你的想法。使用这种工具可以解决棘手的问题、头脑风暴出新的想法、使模糊的情况变得清晰，并评估你的目标的进度。日记不仅仅是一个记录的工具，如果你致力于这个目的，它可以极大地促进你的个人发展。

许多人使用纸质日记本，也有人喜欢文字处理程序，还有一些人喜欢专门的日记软件。我使用纸质日记本已有多年，但是在2002年，我改用日记软件，再也没有回过头。这样做的优点有很多。打字比写字快；你的条目存储在安全的私有数据库中；你可以使用内置的搜索功能立即查找旧条目；你可以将条目分类，更好地组织；而且你可以轻松地进行安全备份。功能更强大的程序甚至允许你插入图像、录音、视频、电子表格、文件、Web 链接等。一旦尝试了日记软件，你就再也不想回到纸和笔了。

如果你想查看我的个人日记中的实际条目，你可以在 www.StevePavlina.com/journaling 上找到一篇关于日记的文章。我在创办 StevePavlina.com 的几个月前就写了这篇特别的日记，当时我正试图弄清楚如何从个人开发网站上赚钱。回顾当初，我几乎放弃了我最后采用的方法，这也是很有趣味。



1.8.3 媒体禁食

减少媒体环境影响的一种好方法是进行30天的“媒体禁食”。连续30天，关闭电视电源，远离报纸、杂志和在线媒体。把自己完全“禁闭”，看看会发生什么。

我在一篇名为放弃电视后我经历的8个变化”的文章中记录了我“媒体禁食”的结果。我发现在没有电视的30天内，我可以自由地把注意力放在更重要的活动，我花了更多时间与朋友联系，而且我出门的次数也变多了。这是一次令人大开眼界的体验，我鼓励你尝试一下。你将在第8章中了解有关 30-day trials 的更多信息。




1.9 小结

我想通过与你分享一首我最喜欢的诗“The Guy in the Glass”，来结束我们对 truth 的探索。我十几岁的时候第一次听到它，它对我产生了很大的影响。我希望你会像我一样珍惜它。顺便说一句，这首诗第一行中的单词 pelf 是“财富”的意思。


When you get what you want in your struggle for pelf,
 And the world makes you King for a day,
 Then go to the mirror and look at yourself,
 And see what that guy has to say.


For it isn’t your Father, or Mother, or Wife,
 Who judgement upon you must pass.
 The feller whose verdict counts most in your life
 Is the guy staring back from the glass.


He’s the feller to please, never mind all the rest,
 For he’s with you clear up to the end,
 And you’ve passed your most dangerous, difficult test
 If the guy in the glass is your friend.


You may be like jack Horner and “chisel” a plum,
 And think you’re a wonderful guy,
 But the man in the glass says you’re only a bum
 If you can’t look him straight in the eye.


You can fool the whole world down the pathway of years,
 And get pats on the back as you pass,
 But your final reward will be heartaches and tears
 If you’ve cheated the guy in the glass.


© 1934 by Dale Wimbrow (1895-1954) Used by permission.



我建议你按照字面意思按照诗的第一节的说明去做。去看看镜子前的自己。那个盯着玻璃看的人是你的朋友吗？

如果你想成长为有意识的人，你必须学会接受真相，放弃虚假。truth 促进成长；虚假毁灭它。每当你觉得自己偏离了生活的轨道时，就停下来问问自己：“我与 truth 保持一致了吗？”如果答案是否定的，那就努力让自己的处境更真实、更有意识和更能接受。

现在，让我们把注意力转向我们发现 truth 的主要机制：…原则




2.Love


2.1 简介


“只要你足够热爱，任何东西都会泄露它的秘密（Anything will give up its secrets if you love it enough）”




— 乔治.华盛顿.卡佛（GEORGE WASHINGTON CARVER）



爱是个人发展的第二原则。显然，爱是一种情感，但它不仅仅只是情感。你每次遭遇中面临的基本选择之一就是选择接近或避让。你可以尝试与他人建立连接，也可以远离他们。你可以沉浸在一天的工作中，也可以拖延。你可以意图连接任何人、任何地点或任何事物，也可以保持超然状态（aloof），保持距离。连接的决策是爱的本质。

有时爱是自发产生的。你可能会对某个人、某个地点或某项活动有某种亲和力，但却不知道为什么。出于某种原因，你只是感觉到了强烈的连接。也许你遇到了新朋友，觉得你们会成为朋友。也许你特别喜欢弹吉他，或者你觉得和某个地方有一种灵魂上的连接。你可能并不总是知道为什么会出现这种感觉，但是建立连接显然是人类生活中不可或缺的一部分。你甚至可以说这就是我们在这里的原因。

每天你都需要做出连接的决定。通过你的行为，你可以决定要连接什么和要避免什么。你会和你的配偶聊天还是和电视产生连接？你下次度假会去喜欢的地点，还是去新的地方？你会与宠物建立连接还是去参加聚会？当你选择建立一个连接时，同时也选择了不与其他的可能建立连接。

如果你想要有意识地成长，则必须有意识地决定要强化的连接和要弱化的连接。这些选择最终决定了你的生活形态。从长远来看，你的生活会成为你选择最常连接的对象的反映。当你对自己的人际关系感到满意时，你就会与爱的原则更加一致。

除了连接，爱还有另外两个主要方面：communication（语言上的交流）和 communion（思想上的交融）。在接下来的部分中，我们将探讨这三个元素。



2.2 连接

为了成长为一个人，你必须掌握形成连接（connection）的艺术。连接意味着关注它、思考它，并且参与其中。除了与人连接，你还可以与团体、物体（object）、地点、思想、价值观和活动进行连接。建立连接只需要你的注意力。想想你的母亲。想想民主。想想你最喜欢的歌曲。把你的注意力放在某物上，你就会立即与它建立连接。

你还记得你小时候第一次了解物理宇宙吗？你环顾四周，注意到了吸引你注意力的物体。然后你朝它们走去，将它们捡起来，和它们一起玩。你通过直接的亲身体验了解你的环境。如果你发现了自己不喜欢的东西，将来就会尽量避免。如果你发现了自己喜欢的东西，就会给予更多的关注。有时候你的专注会让你陷入爱的状态。

作为成年人，我们经常忘记，实现愿望的最佳方法就是直接走向我们感兴趣的东西，直接与之连接。相反，我们创建了各种愚蠢的规则，这些规则限制了我们的连接能力（连接我们想要去连接的东西）。我们不能自己创业，因为风险太大了。我们不能跟那个人交谈，因为我们已经处于恋爱关系中。我们不能探索其他信仰体系，因为我们当前的宗教禁止这么做。

这些规则植根于恐惧和断开连接（disconnection），它们在有意识的成长生活中却没有立足之地。当你决定有意识地生活时，你会发现自己常常与这些行为发生冲突。如果你想变得更有爱，那么你必须愿意与他人建立连接。

我的许多最好成长经历都来自于我决定去做一些对我来说很重要的事情，即使其他人不同意我的选择——素食是一个很好的例子。有一天，我决定尝试吃素一个月，只是因为我觉得这很有趣。我非常喜欢它，所以我再也没有回头。四年后，我进步到完全的素食饮食。与我认为有吸引力的事物建立连接，这个决定开启了与具有相似价值观的人进行连接的新浪潮，它让我放弃了一种与真实自我没有共鸣的饮食方式。有人反对了我的决定，但这对我来说是正确的选择。

为了学习和成长，你必须有自由去与想要的事物建立连接，并与不需要的事物断开连接。没有人能给你这种自由。作为人，这是你与生俱来的权利。你不需要任何人的许可来决定哪些关系是最适合你。主动连接你想要连接的，断开你不想要的连接，这取决于你自己。通过有意识地在直觉上建立感觉正确的连接，你可以让自己与爱的原则保持一致。



2.3 交流

交流是我们表达爱的方法。communication 这个词的词根意思是“common”（共同的），很自然地可以认为，当我们与某人交流时，我们会寻找我们的共同点。识别共性（Identifying commonalities）本质上是我们形成新连接的方式。

先与熟悉的事物连接，然后扩展到不熟悉的领域，这样可以有效地进行沟通。当你遇到新朋友时，第一步是发现你们共同的兴趣、价值观和看法（attitudes）。这些是建立信任和友谊的基本纽带。下一步是探索你们的差异，并相互学习。与你差异太大的人很难交朋友，而与你相近的人则不能教给你太多东西。最好的关系能提供足够的共同点，形成牢固的纽带，同时也能促进彼此新方向的发展。

最丰富的沟通形式是基本的面对面交谈。这样，你不仅可以选择谈话内容，还可以选择声音表达和肢体语言。当你面对面交流而不是通过电话或电子邮件交流时，通常会与人建立更深的连接。

良好的沟通技巧需要时间来培养。练习得越多，你就会做得越好。虽然可以学习一些具体的技巧，例如微笑、保持开放的姿势、眼神交流等。但不要忘记，交流的主要目的是与他人建立连接。即使你有明确的计划，比如说服、教育或娱乐，你的第一步也还是建立连接。伟大的演说家、老师和艺人努力打破沉默，并首先与观众建立连接。只有做到这一点后，他们才会进入主要内容。

真正的沟通需要以爱和信任为基础来相互理解；否则，你无法与他人有效地分享 truth。仅仅说出自己的想法并假设别人理解和接受你说的话是不够的，仅仅倾听并假设自己理解别人说了什么也还不够。为了更好的沟通，说话者和倾听者之间必须有某种关心的纽带。

在生活中，没有什么比与另一个人有意识地交流更让人高兴的了。没有自我游戏（ego games），没有虚假的幌子（false fronts），也没有操作策略（manipulative tactics）。两个人都只是想为了学习和成长而相互连接。一旦你经历了与另一个人之间进行开放的、充满爱的交流，就很难再满足于任何缺少更少的东西了。



2.4 交融

交融（communion）是一种深层的结合感，它能提升爱的情感面。它是一种美妙的完整感，它来自于分享我们的真实自我。

考虑一下你和另一个人的关系。它实际存在于哪里？它不存在于外部世界的任何地方。你不能简单地指着它说：“那就是我们的关系。” 它完全生活在你的思想中。因此，你与另一个人的连接是你认为的任何东西。你的认知使这种关系成为现实。如果你不再相信它，那么在现实应用中，它就不再存在了。物理层面可能会保留，例如特定的生活安排，但真正的人际关系将会丢失。

当你明白了根本没有所谓的外部人际关系这种东西，所有连接都只存在于你的大脑中时，你就会意识到人际关系的真正目的是自我探索。无论何时你以何种方式交流，你实际上是在探索自己的不同方面。当你与另一个人有一种深深的交融感时，实际上是在与自己的重要部分深深地连接在一起。通过与他人交融，你可以学会更全面地爱自己。

每天，我都会通过我的网站收到大量的电子邮件反馈。其中大部分来自那些从未见过我的人，他们也从来没有跟我说过话。但是，由于我在网上分享了大量的个人信息，很多人将我视为亲密的朋友，因为他们知道很多关于我的事，所以他们给我写信的角度是，我们已经分享了的爱的纽带。很多人在给我的第一条消息中，会告诉我一些他们甚至不会和配偶分享的事情。在他们看来，在过去几个月或几年的时间里，他们已经与我进行了如此强烈的交融，所以他们乐于讨论自己最私密的事情。当然，我会尽我最大努力去尊重这种充满爱的关系。

但是，从我自己的内部角度来看，一个更有力的转变已经发生了。我观察到，随着我通过写作探索自己的想法来加深与自己的交流，我的外部世界也会发生变化来反映出内在的成长。与我交谈时，人们不会以不重要的闲聊作为开场白，而是直接讨论对他们来说非常重要的问题。就连青少年也这样跟我说话。我与自己的内在交流得越多，我与他人的关系就会越深。今天，我的生活充满了与人们建立深厚连接的机会。多年来，我已经看到大量证据表明，我们与他人的关系总是反映出我们与自身各个部分的内在关系。如果你和外界的人连接有困难，那可能是因为你没有与内在的自己交流。当你学会如何感受内在的爱的连接，你就会发现与他人建立连接要容易得多。

好消息是，当你明白所有关系都是内在的，你可以有意识地改变你对自己的表示它们方式，从而也改变它们的外在表现。如果你和真实自我断开连接，那么你可以预料到你的人际关系也会遭受断开连接。如果你想让自己的人际关系更有爱和包容，那么你就必须学会去爱和接受自己更多的方面。

无条件地爱自己是有意识选择的结果。你每天的每时每刻都可以自由地做这个选择。你不需要满足任何条件或任何规则。但为了有意识地做出这个选择，你必须了解自己。无论你发现什么隐藏的品质，你仍然值得爱。



2.5 阻碍


2.5.0 序

某些问题可能会阻碍你轻易地建立新连接和加深现有连接，让你始终处于断开状态。这里有一些最常见的障碍，它们使你无法与爱一致。



2.5.1 断开连接的心态

当你的大脑中充斥着让你断开连接（disconnected）的想法时，有意识地建立连接就变得非常困难。认为我们都是天生分离的个体是最糟糕的想法之一。对分离的认知会成为一种自我实现的预言。这种断开连接思维滋生出的行为进而又强化了断开连接的生活方式。你没有带着爱地去接触人们，而是胆怯地退缩了。你没有给别人一个拥抱，而是仅仅只是握手。你没有主动地发起对话，而是被动地等待对方开始。

重要的是要意识到，“每个人都是与你完全分离的存在”这种假设是无法证明的。当你入睡做梦时，你是否认为梦中的其他人物与你是分离的，且距离你很远？你可能在睡着的时候认同这个假设，但是当你醒来时，你知道那是不正确的。那些梦中角色只是你思维的投射。它们完全存在于你内部，而不是与你分离的。现在，如果你将同样的思维模式带入醒着的世界，又会是怎样的呢？

没有固定的规则要求你假设每个人都和你是分离的。当你假设其他人都属于你的一部分时—就像你自己的梦中人一样—会发生相当神奇的事情。你意识到的第一件事是没有陌生人。在你的现实中没有微不足道的人。由于每个人都是你的一部分，每个人都能教你一些东西。爱别人就像爱自己的一部分是同一回事。既然你的所有部分都值得爱，那么没有人不值得去爱。爱别人和爱自己本质上是相同一件事。

在我20多岁的时候，我偶遇到了一位奇特的女人。在我们的第一次对话中，我发现自己很容易向她敞开心扉。我不知道为什么，但是觉得和她在一起完全安全，我完全信任她。我们一夜之间就成为了非常亲密的朋友，我说的是真的。我以前从未经历过与另一个人如此深入和快速的连接。

在接下来的几周中，我注意到这个女人几乎能够与她遇到的所有人建立类似的融洽关系。完全陌生的人会在交谈的前十分钟就开始向她讲述他们的生活故事。我问她这怎么可能，她解释说这是她对人有一种特殊思维模式的结果。她说她深知我们是同一个整体的一部分。她不需要与人建立新的连接。她只需要进入她认为已经存在的连接。她的思维模式使她与爱的原则紧密结合，因为她认为每个人都与她保持着爱的连接。

对我来说，这是一个完全陌生的概念。我坚信我们都是独立的个体。与某人建立真诚的连接需要时间、共同的兴趣、包容和一点运气。有时人们连接在一起，有时没有。但是，我不能否认这个女人的结果。

最终，我能够放松我的怀疑态度，我试着想象自己已经和别人连接在一起了。我不能说一直这样做很容易，但是我想象得越多，它就变得越真实。从情感上讲，我变成了更有爱的人。我开始更轻松地结交新朋友，我的社交生活达到了新的高度。有时候我第一次见到别人时，我马上就知道我们会成为好朋友。几乎自动地，我开始与刚认识的人进行交流，就好像我们已经是好多年的朋友一样，我注意到他们经常会报以善意回应。

当然，教我如何在这个水平上连接的奇特女人是艾琳（Erin），她从1998年就成为了我的妻子。她仍然与所有人交谈，就好像他们是自己灵魂的一部分一样，不管他们的职业、性格或长相如何。几乎每个星期都有人在电话中或当着她的面哭泣，因为她们之间有着深厚的私人连接。通过让自己与爱的原则保持一致，她能够在相当短的时间内帮助其他人取得极大的成长。

通过切换到已存在的连接，你可以非常轻松地与人们建立连接。与其同某人“破冰”，不如假设没有冰。在某种程度上，你已经建立了连接。随着你对这种观点越来越认同，你甚至会发现完全陌生的人会靠近你并开始交谈。当你感受到了同他人的爱的连接时，你会经常看到其他人以同样的方式对待你。

这是一种你可以利用耐心和练习来发展的技能。你不必为了从中受益而盲目地接受这里理念背后的哲学。你可以利用自己想象来应用它。下次当你与一群人在一起时，请想象一下你遇到的每个人已经与你建立了内在的连接。假设爱的纽带已经存在，请注意会发生什么。



2.5.2 害怕拒绝

害怕被拒绝使得轻微的社交互动像是巨大的威胁。这种恐惧会产生空虚、寂寞和孤立的感觉，削弱你与他人连接的积极欲望，进而使你无法与爱一致。

走到另一个人面前说：“嗨，我叫史蒂夫。你看起来像个我没见过的人。你叫什么名字？”一开始，对方的反应可能确实像是，你在试图向他们推销什么东西，但是他们一般会先假定你是无辜的，并且允许对话继续下去。最坏的情况就是你们分开了，什么都没有发生。最好的情况是你结交了一个迷人的新终生朋友。你能承受多少次这样的赌注？如果你敞开心怀，用爱沟通，你一定会遇到回以善意的人。

讽刺的是，当你感到断开连接了，与人连接才是治疗的方法。如果你花更多的时间与积极、乐观、有趣的人在一起，那么你一开始就不会感到沮丧。实际上，你与他人断开连接是你与自己最好的部分断开连接的信号。

你是一个有价值的人。如果你因为害怕被拒绝而抑制连接时，你就使别人失去了认识你的机会。很多人喜欢有和你连接的机会。他们希望有人理解他们，有人能提醒他们他们并不孤单。当你和人们建立连接时，你就是在给他们提供他们想要的东西。社交向往（Reaching out socially）确实会带来一些小风险，但是长期来看好处是巨大的，所以唯一失败的方法就是拒绝尝试。在第3章和第6章中，你将学习建立自己的 power 和勇气来克服这个常见的障碍。



2.5.3 不相容

虽然你可以和任何人在灵魂层面上建立连接，但是和那些与你有共同之处的人交流更容易。共同的文化、共同的价值观和相似的气质能够重当交流的润滑剂，使得建立新的连接和加深现有连接变得容易。当你想通过新的关系充实自己的生活时，明智的做法是寻找与你在性格、价值观和做派方面相似的人。

你有没有发现自己在别人说话时不停地头，即使你不同意他们所说的一切？你知道，如果你选择大声说出自己的真实想法，那只会引发毫无意义的争论。当我们与价值观不相容的人交流时，这是一种常见的体验。如果缺乏基本的相容，沟通就会变得紧张，误解增加，很难与真和爱保持一致。

随着你的成长，你的兼容方向肯定会发生变化。这不是谁的错。放弃那些不再与自己产生共鸣的团体、个人、职业或活动，你很快就会吸引更多可兼容的机会进入你的生活。当你觉得是时候继续前进时，带着爱放手吧。减少直接互动层面的连接，让它成为一个永恒而宝贵的记忆。然后将这些记忆归档，准备迎接新事物。

放手的过程可能非常困难，但这是个人成长的重要组成部分。当你不能在你的生活中释放的不相容时，你就会满足于仅有的容忍，并且会阻止相容的新连接的形成。此外，你在自己内部创造了一个更大的断开连接。容忍不是爱的行为，而是对爱的抵制。

当你用相容的连接充实自己的生活时，一些非常有力的事情就会发生。首先，你会得到爱的支持和去真诚地表达自己的鼓励。其次，你会发现更容易与完全不相容的人连接，因为你知道自己有一个稳定的基础可以回归。例如，耶稣可能与拥有截然不同的价值观的人进行了沟通，但是他与支持并相信他的十二位使徒度过了很多时间。也许犹大不是一个很好的盟友，但是12个中的11个还不错！如果你有十二个忠诚的朋友称你为主人（Lord）和大师（Master），把你视为他们的老师和救世主，你会作何感想？你认为这会让你有能力去扩展你的范围、减少恐惧和犹豫吗？你觉得这会帮助你与爱保持一致吗？不要坐等爱的降临。走出去，有意识地创造它们。



2.5.4 缺乏社交能力

如果你感到社交尴尬，很难与他人建立连接，那么问题可能就在于缺乏经验。像其他任何学习过的能力一样，好的沟通能力也需要练习才能掌握。

尽管有很多关于如何提高社交能力的书，但我却不推荐任何一本，因为它们几乎总是专注于低层次的技巧，例如如何发起对话？要问什么样的问题？如何理解对方的肢体语言。使用这些技术的人只是在模仿交流的表层，他们常常给人浅显和不真诚的印象。如果你尝试使用没头脑的低级技术与他人建立连接，那么你只有在开始对话时变得更好，但是之后的无意义的对话就会使每个人感到无聊。

如果你一开始就处于正确的心态，你就不需要担心模仿行为，比如微笑和镜像（mirror）。通过练习，你将在各种社交场合中获得更多的舒适感；当你感到舒适时，你就会自然地表达自己。轻松自在是有效人际沟通的基础。

当你对自己感到完全舒适时，你的自我就会退居幕后。你不会纠结于自己的长相、声音或者别人对你的看法。你专注于正在讨论的话题和正在交流的人。无论你是与老朋友交谈，还是在数百人面前演讲，都是如此。就好像你正在目睹交流的发生，但是你却不在那里。

为了培养你的社交技能，你需要营造环境，让你本身的交流方式突出出来。最好的方法之一就是从你能找到的最相容、最舒服、最有爱的团队开始。在这个团队中培养你的技能，然后利用你在那里的人脉关系扩展到你不太熟悉的其他领域。

例如，一个羞于与女性交谈的年轻人可能会注意到，他在网络游戏中与其他在线玩家的交流非常自然。在游戏世界中，他发现与爱保持一致更容易，因为他将自己对游戏的爱带带到了游戏中。为了积累与女性连接的经验，他可以专注于了解游戏中的某些女性玩家，即使她们住在数千里之外。从那里，他可以尝试着加深其中一些人的友谊，并将它们带到游戏世界之外，例如转移到电子邮件和电话上。一旦对这些关系感到满意，他就可以考虑加入当地的游戏或计算机俱乐部，与女性面对面交流。随着他逐渐扩展他的舒适水平，他可以继续扩大自己的社交网络。

从一个相容的基础（一个你发现很容易于爱保持一致的地方）开始，努力扩大你的外部连接，你可以极大地提高你的社交能力。随着你在新情况下的经验积累，未知很快就会变成已知，你的舒适度也会提高。这个过程可以持续一生，永远不会真正结束。你终生追求的成长甚至可以被视为爱的连接的逐步扩展。




2.6 如何连接的更深


2.6.0 序

这里有一些具体的、非操纵性（nonmanipulative）技巧，你可以使用它们来加强与爱连接的能力。其中一些练习会帮助你建立新的连接，而另一些则会帮助你加深现有的连接。



2.6.1 练习

这有一个非常简单的练习，它可以提高你的连接能力。想想你认识的人和爱的人。如果你找不到合适的人，那就想想你钦佩或尊敬的人。在你的脑海中想像那个人，然后选择把爱送给那个人。把你的爱想象成从你身上流出的正能量。切换到你们之间已经存在的连接。认识到你们都是同一个整体的一部分。保持这种想法一会，然后就能注意到这种感觉很好。

现在试着这样做：想象一下，一个你没有特殊感觉的日常用品，例如钢笔或铅笔。选择一个伸手可及的东西，如果可以的话，把它拿在手上。看着它，切换到你与它之间已经存在的非物理连接。想象这个物体是你的一部分。在某种程度上你们都是一样的。向那个物体发送爱的能量，对它说：“我爱你”和“你很漂亮”。这可能看起来有些奇怪，但是请注意这样仍然感觉很好。如果你可以爱一个普通的物体，那么你还能爱别的什么呢？

继续看着你的日常物品。当你继续发送爱的想法时，想象你也可以得到它的爱作为回报。假装这个物体也爱你。你甚至可以想象它在说：“噢…我也爱你。”让你自己感知到你与它之间爱的连接，并注意这样感觉很好。

实际上，你可以爱任何东西。爱不是偶然。爱是一种选择，它让我们认识到我们所有人都拥有的深厚的非物质连接。爱就是说“我们都一样”。

我告诉你这些是为了让你爱上自己的家具吗？不，关键是鼓励你去接受这个观点：让给予和接受爱变得更容易。比起假设你必须从头开始创作它，将爱视为已经存在的东西要容易得多。



2.6.2 时空冥想

这是我最喜欢的冥想练习之一，我想你也会喜欢的。首先，找一个可以放松身体的地方。舒服地躺下或坐下，闭上眼睛，深呼吸几分钟。在你的脑海中想象有一个特殊的房间，其中有两把舒适的椅子彼此相对。你坐在其中一把椅子上，而另一把椅子上则是你未来的自己—五年后的你。你未来的自我知道你所知道的一切，以及未来五年内你将会发生的一切。现在，假想在与这个人对话。问任何你想知道的，然后聆听解答。

当你准备好了，请未来的自己起身离开房间，并假想你五年前的自己走进来，坐在自己的座位上。你是这个人的未来自我。花点时间回忆一下你过去的经历。五年前的生活是怎样的？假想你过去的自我在问你一些问题：你的生活变成了什么样子；期盼你的带着共鸣（empathy）、理解（understanding）和保证（reassurance）的答案。告诉你过去的自我未来几年将会出现的一些挑战，即你已经面对过的挑战。

当你完成与过去自我的连接时，请假想你的未来自我会重新进入房间，并且你们三个都站起来。你的身体开始发光，变得半透明。你们飘向彼此，融合成了一个光明的个体。发生这种情况时，你可能会经历强烈的情绪释放。你们三个现在已经成为一个整体，一个存在于时间之外的个体。这个存在就是真实的你。

我鼓励你至少尝试一次这种冥想，哪怕你以前从未冥想过。这能帮助你认识到自己存在的永恒性，而不仅仅是一个在时间中前进的物质存在。在这种意识的存在下，你暂时的担忧将减少，取而代之的是开阔和连接的感觉。



2.6.3 分享

与他人建立亲密连接的最简单方法之一就是与他们分享一些东西。分享对话。分享经验。分享故事。分享笑声。分享一餐饭。分享游戏。分享自己。生活中充满了与人分享有趣时刻的机会。

不要害怕采取主动。有时，当你邀请对方吃午餐时，一些人不会接受。不要让这妨碍到你。简单地转过身去，向其他人提出相同的邀请，很快你就会找到一个欢迎你友好提议的人。

一种流行的分享形式是让自己和另一个人沉浸在活动中，例如约会、参加聚会或一起度假。这可以创建持久的记忆，有助于巩固你们之间的连接。分享可以建立信任，而信任可以建立更牢固的连接。



2.6.4 快进

当你想和刚认识的人建立更深层次的连接时，在心里快进（fast-forward）你们的关系。花费几分钟，私下想象你们两个已经是好几年的朋友了。利用你对那个人已经知道的东西，把它投射到未来。例如，如果你知道他或她是一名高尔夫球手，想象你们一起打过很多次高尔夫球，在你们喜欢的球场上分享了许多积极的经验。感觉到你们之间的情感纽带变得更强了。下次再见到对方时，你可能会觉得你们的友谊变得更牢固了，而对方也可能会注意到这些。

快进是一种你甚至可以不用思考就使用的自然技能。和喜欢的人一起幻想未来是很平常的事，尤其是浪漫的事。但是，你也可以有意识地应用快进，与新朋友、熟人或业务联系人建立更亲密的联系。



2.6.5 直接法

这种方法需要一点勇气，但是当它起作用时，它往往会表现得非常好。直接法就是口头上承认你对另一个人的好感。在对话过程中，可以直接说“你知道……你是一个很好的朋友”。除非你们两个之间存在某种潜在的敌意，否则对方几乎总是会回以善意。在公开地表达了这种感觉之后，你可能会感觉到你们的关系已经达到了一个新的水平。

在我交往的早期，我对 Erin 使用了这种方法。我们甚至还没有正式约会，但是在一天晚上，我们在电话里聊天时，我说：“Erin，我想让你知道，我真的很喜欢你，尽管我们从未有过一次正式约会，但是我已经把我们当成男女朋友了。你的感觉怎么样？”幸运的是，她告诉我，她也有同样的感觉。通过这种简单的叙述，我们将彼此之间的关系提升到关心（caring）、信任（trust）和亲密（intimacy）的新水平。

如果你对直接法的应用感到不自在，那么你可以使用更含蓄的版本。握手和真诚的微笑也是承认你们关系的一种方式。



2.6.6 赞美

与他人建立亲密关系的另一种方式是表达对他们的真诚的赞美。赞美他人的最新成就。指出你欣赏的关于他的独特才能或技能，或者简单地分享一个给你留下深刻印象的小细节。只有在你真正被打动时才可以这样做。千万不要用虚假的赞美来操作（manipulate ）别人。

我参加了一个组织 Toastmasters International，它在全球拥有上千个私人俱乐部。Toastmasters 的主要目的是帮助人们发展他们的沟通和领导能力。在常规的 Toastmasters 俱乐部聚会上，每位演讲者都会收到另一位俱乐部成员的正式评价。此过程常用的方法被称为三明治方法。首先，你告诉演讲者你喜欢他身上的某些点，然后你提出一些改进建议。然后用一些赞美和积极的鼓励来结束评价。这是一种有效的反馈方法，同时也能促进了俱乐部成员之间的关系。赞美是建立在正确的基础之上的，所以每个发言的人都保证会因为他们的努力而得到赞赏。

我注意到，在极少数情况下，有成员在这些会议上过分批评，即使批评看起来是公平而准确的，这也会对俱乐部的友爱精神产生负面影响。当我们专注于好的方面时，我总是会感到彼此之间的连接更加紧密，包括互相称赞对方做的很好，一起开怀大笑。我离开这样的会议时，会感受到振奋、鼓励和支持。



2.6.7 感恩

最后一种连接技巧是感激对方。有时候，通过想象没有他或她的生活会是什么样子是最容易触发这些感觉的。如果这个人永远离开你的生活，你会怀念什么？在考虑这个问题时，注意任何你出现的想法。

你也可以在公共场合表达感激之情。你的家庭、社区、国家或星球有什么值得让你感激的？如果他们走了，你最想念的是什么？

虽然许多人将拉斯维加斯称为“罪恶之城”，并把它与赌博和其他恶习联系在一起，但我选择用不同的方式和它连接。正是这个城市使艾琳和我得以购买了第一套房子，建立了成功的事业，并结交了许多很棒的朋友。怀着对拉斯维加斯这座城市的感激，我发现可以轻松地与住在这里的其他人进行连接，因为我们与这个令人惊叹的充满活力的地方的居民有着共同的纽带。如果你对你的社区感到感激，你会发现与其他居民的进行连接会变得容易得多，因为这是一种有效地尊重已经存在的连接的方式。




2.7 小结

爱是使你逐渐发现真实自我的原则。你可以通过主动地与他人建立连接，然后通过交流来探索这些连接的深度，来实现这一目标。你与周围世界的连接越多，你就越符合爱的原则。

认为你和他人完全不同的想法只是一种错觉。把你的人际关系视为真实自我的外在投射，你会意识到每种关系的目的都是教你如何从内而外地爱自己。当你与他人交往时，实际上你是在探索自己意识的深处，因为那是你所有关系的存在之处。当你学会爱所有人和事时，你就会与自己的真实自我保持一致。爱别人和爱自己没有真正的区别。两者是不可分割的。

如果你发现与他人接触、连接很困难，不要担心。其他的原则会帮助你发展在这一领域采取行动的能力，特别是……原则




3.Power


3.1 简介


“最强大的人是那些掌握自己 power 的人（Most powerful is he who has himself in his own power）”

— SENECA（塞内加）



power 是个人发展的第三项原则。它是你有意识和从容不迫地创造你周围世界的能力。如果你的 power 薄弱，你就无法有效地满足自己的需求和欲望，你就会成为你环境的受害者。如果你的 power 强大，你就可以成功地培养一种自己选择的生活，而你的环境也可以反映出这一点。

在一些人看来，power 这个词几乎是肮脏的代名词，与滥用暴力、腐败和肆无忌惮的贪婪等负面有联系。但实际上，行使 power 不是邪恶或腐败。这个原则可以与真和爱一致，也可以与虚假和断开连接一致。power 用于行善还是行恶取决于其背后的意识。

真、爱与 power 这三者可以成为一种不可思议的向善的巨大影响。当诚实、富有同情心的人没有 power，只有不诚实、冷漠的人能获得 power 时，我们都会为此受苦。当那些与真和爱一致的人获得了这第三个要素时，这个世界就会得到很好的服务。如果你能成为这样的人，那么我鼓励你有意识地发展自己的 power，因为这一决定会使我们所有人受益。

当你成功地提高了自己的 power 时，你就能够更加轻松地满足自己的需求和愿望。你会发现设定和实现有意义的目标更容易。另一种选择是屈服于 powerless，忽略了你的需求和欲望。如果你忽视自己的需求，你可能会死去；如果你忽略了自己的欲望，就会降低你的意识，并且会感受到内在自我的死亡。

一些信仰体系教导说，powerless 是一个可取的特质，但事实并非如此。powerless 既不是高尚的，也不是聪明的。这是一条根植于恐惧、否定和低自我价值的错误道路。如果你渴望更有意识地生活，就必须学会明智地掌握和应用 power，而不是逃避它所带来的责任。

掌握 power 绝非易事。实际上，你可能会发现它的开发和正确的应用是你在个人发展中最大的挑战。然而，power 仍然是有意识地成长的重要组成部分。没有它，你只能是现实的被动受害者。有了 power，你就变成了有意识的创造者。

为了加深你对 power 的理解，让我们来探究它的六个关键组成部分：责任（responsibility）、欲望（desire）、自决（self-determination）、专注（foucs）、努力（effort）和自律（self-discipline）。



3.2 责任

在你完全承担起人生的责任之前，你是不可能建立你自己的 power 的。放弃管理权（control）当然是可以的，但最终的责任始终在于你。无论你怎么努力尝试，你都躲不过去。如果你的体型走形了，那你就是爬楼梯后气喘吁吁的人。如果你的信用卡已用完，那么你就是必须处理债务的人。如果你不喜欢自己的工作，那你就是每天都要忍受工作之苦的人。

你的经历无疑是你自己的。我可以与你讨论你的生活，我可以体谅你的处境，我可以尽我所能帮助你。但那之后，我会回到自己的生活中，把你抛在身后。你永远不会有这样的奢侈了。

如果你试图否认或逃避承担责任，它只会在以后困扰你。你可以放任自己，可以在工作上懈怠，可以吃很多垃圾食品，也可以对家人大喊大叫，但是你造成的混乱将会是你自己的经历。越早意识到所有的责任是不可逃避的，你就会生活地越好。

当你还是个孩子的时候，别人可能会对你的幸福承担一些责任，但是你和你自己仍然必须处理结果。无论你是被慈爱细心的父母抚养长大，还是被易怒的酒鬼抚养长大，现在你生活责任的重担完全落在了你的肩上。这似乎一点也不公平的，特别是如果你无法控制自己的童年经历，但这就是人生的变化。

把你的命运归咎上帝、父母、政府或你生命中的任何其他人都是毫无意义的。指责只能使你 powerless。谁造成你现在的样子无关紧要，重要的是你必须接受它。再多的指责也不能减轻这个负担。

在19岁因重大盗窃罪而被捕后，我得到了一生中最重要的教训之一。我坐在监狱里几天，我所能做的就是思考我是怎样到这个地步的。在某个时候，我意识到是我自己把我关进了牢房：我被关进监狱是因为没能有意识的控制我的生活。在那一刻，我终于接受了生活的所有责任。我花了很多年才从错误的决定中完全恢复了过来，但是我知道，我有责任让我有可能建立自己的新生活——一种我自己选择的生活。

没有人会来救你。没有人会把你梦想的事业交给你，也没有人会解决你的人际关系问题。没有人会减少你身上多余的脂肪。如果你不主动解决自己的问题，这些问题永远不会得到解决。

如果你想要获得不同的结果，你必须走出去自己创造。承担生活的全部责任意味着愿意做你想要的结果所必需的事情。你必须愿意付出代价来满足你的需求和愿望。你必须积极地实现自己的生活，而不是消极地过日子。在这个过程中，你肯定会在犯错误，但千万不要放弃自己。

好的一面是，虽然承担全部责任可能是非常具有挑战性的，但这并不是站不住脚的。到目前为止，你可能无法控制自己的结局，但是致力于发展自己能力的承诺会给你机会，能让你最终创造出自己选择的生活。人的意志比道路上的任何障碍都要强大。在追求有价值的目标同时，你肯定会遇到挑战和挫折，但是，如果你坚持自己的意愿，并为此付出代价，那么你最终会收获成功。



3.3 欲望

欲望是 power 的燃料。作为一个人，生命中最甜蜜的好处之一就是能享受行使自己的 power 逐步实现欲望的过程。这不仅意味着庆祝你的重大成就。这也意味着品尝旅程中的每一步。

你想要什么？你幻想什么？什么东西让你渴望得无法停止想它，即使你认为它不可能？允许自己有梦想。花些时间来培养你最深切的渴望，无论它们看起来多么不切实际或不可能。去想不可能的事没什么问题。但是假装你的欲望无关紧要是不对的。

永远不要否认你想要的。当你拒绝自己的欲望时，你就脱离了与真、爱和 power 的一致性。对自己撒谎会使你远离真。将你与自己的核心断开连接会使你远离爱。切断欲望的燃料会使你远离 power。如果你想发展自己的 power，那么无论它们看起来多么奇怪，都必须接受自己的欲望。

大多数人不明白自己的真正欲望。他们让其他人决定自己应该想要什么，或者他们满足于他们认为自己可以得到的。他们相信社会环境中的无稽之谈，认为人生的目的就是要从事数十年毫无意义的工作，为债务奔波，用无聊的娱乐消遣自己，结婚，生子，破产退休，然后安静地死去。所以，他们过着绝望的影子生活，永远无能为力，永远不快乐。不要屈服于虚假欲望的幻想。只有真正的欲望才能召唤出真正的 power。



3.4 自我决定

自我决定（Self-Determination）意味着你完全可以自由地决定自己想要什么。你不需要任何人的许可或批准。你的选择是你自己做出的，而不是其他人决定的。你无需为你想要的东西辩护。你想自己想要的东西，这就足够了。

为了有效地行使 power，你必须接受你生活的全部责任，并愿意在任何情况下做出决策。这包括模棱两可的、有挑战性的和危险的等各种情况。没有规定说你必须是对的。唯一的规则是，无论发生什么情况，你都有责任。既然你无法逃脱全部责任，你不妨有意识地参与决策过程，这样你至少可以在决定结果时有一些发言权。

当你面对人生中的重要十字路口时，有意识地行使自己的 power 来做出决定。给出明确的“是”或“否”。不要屈服于沉默的默认。为了与 power 结合，你必须做出真正的选择。

生活不断在问：你想要什么？你有权随意回答该问题。让自己与真和爱一致能帮助你评估各种可能性，但没有强制性的正确或错误答案。选择是你的自由。你会沉默地回答，还是会行使有意识的选择权？

你必须突破社交环境的束缚，因为它会说服你在生活中必须服从他人规定的一系列规则。你没有这种义务。你唯一真正的约束是你的决定及其后果。你是一个自由和独立的人。你如何决定使用这种自由取决于你自己。



3.5 专注力

真正的 power 只存在于当下。在过去没有 power，过去已经过去了。在未来没有 power，未来只存在于你的想象中。你没有 power 可以在昨天或明天采取行动。无论何时，当你的计划超越了当下时，你就会让自己变得 powerless，因为你正屈服于一种幻觉。所以，把你的注意力集中在当下是很有意义的，因为这是你唯一拥有真正 power 的地方。

我们倾向于将时间视为我们消费的一种资源，类似于我们花费金钱。完成一个小时的任务就是消费一个小时的时间。你是如何度过一天的？你想在哪里度过下一个假期？你如何度过午休时间？尽管这是讨论有时间限制的事情的常见方法，我自己也经常使用这种方法，但是该机制在技术上是不准确的。时间不是可支配的资源。你不能消费时间。无论你做什么或不做什么，时间都会流逝。你无法选择花时间或这不花时间。你唯一的选择是如何将注意力集中在当下。

实际上，你永远不会在过去或将来。你只存在于当下。即使当你回忆过去或设想未来时，你仍然在思考现在的想法。你所拥有的一切就是现在，以后也永远都是。你无法控制时间的流逝，但可以控制当下的关注力。就是这样——没有过去，没有未来，只有现在。

如果唯一存在的只有当下，那么谈论长期目标有什么意义呢？你怎样才能真正实现目标呢？

要明白你只能在当下采取行动，也只能在当下享受你的成果。你永远无法在过去或未来完成或体验任何事情，因为你从来不在那里。当人们了解了目标设定，常常会设定违反这一事实的目标。建立在不正确的现实模型基础上的东西是很难实现的——这样的目标肯定需要漫长而艰难的努力。

设定目标的目的不是为了控制未来。那是毫无意义的，因为未来只存在于你的想象中。设定目标的目的是提高当下现实生活的质量。设定目标可以让你现在更加清晰和专注。当你想要实现某个目标时，始终问问自己：“设定的这个目标会如何改善我的现状？”如果它不能改善你的现状，那么这个目标就毫无意义，你也最好放弃它。但是，如果它能让你的生活更清晰、更专注、更有动力，那么它就是守护者（keeper）。

许多人设定了目标，然后认为实现目标的道路需要痛苦和牺牲。这就是失败的原因。当你考虑一个新目标时，要注意它对你当前现实生活的影响。当你专注于这些新目标时，在最终结果真正实现之前，设定一些让你感到强大、有行动力、有驱动力的目标。避免设定让你感到无力、有压力或虚弱的目标。把这个过程视为一种提高你当前注意力的方法，而不是一种控制未来的方式。

假设你设定了一个目标：创业。你想象未来的某个时刻，你很享受成为自己的老板、做自己喜欢做的事情和赚取丰厚收入。到目前为止，这没有任何错误。然后，你就会想到要做多少工作，要面临多少风险，以及其他令人沮丧的想法。你已经脱离了当下，沉浸在未来的幻想中。把你的注意力放在当下，注意这些事情都没有发生。你只是在编造它们。老是想着你不想要的结果上很愚蠢！

相反，你可以尝试这样做：想想一下自己开始创业，假想如果一切都进展顺利，那该有多好。现在，把你的注意力拉回到当下，思考这个目标如何能在当下（而不是一年后，不是五年后，也不是明天）提高你的生活质量。此时此刻，创业的目标对你有什么帮助？它给了你希望吗？它能激励你吗？它能满足你的欲望吗？让这些想法在你的脑海中翻腾一会儿。想想一下创业这个目标是如何提高你的生活的。如果不能立即看到改善，那就放弃这个目标，考虑其他目标。

你想减轻一些体重吗，想开始一段新的恋情吗，或者想享受更有成就感的事业吗？停止预测通往目标道路上的厄运和沮丧，想象每个目标是如何在实现之前改善你目前的现状的。身体健康的想法现在对你有什么帮助？找到灵魂伴侣或者一个令人满意的职业前景对你有什么帮助？当你将注意力集中在这些目标上时，你当前的现实状况会如何变化？你感到更有动力了吗？你感受到了要采取行动的驱动力吗？

当你设定的目标能改善你的现状时，那么花多长时间达成最终目标又有什么关系呢？花费一周还是五年都不要紧。整个过程都很有趣。更重要的是，此时此刻你感受到了快乐和满足。这会驱使你在快乐的状态下开始采取行动，所以你也会提高工作效率。与其追求你认为在遥远的未来会让你开心的目标，不如专注于当下就让你快乐的目标。

当你设定目标时，你可以通过专注于未来的幻想来设想一条充满牺牲和痛苦的道路，也可以让目标将兴奋（excitement）、热情（enthusiasm）和动力（motivation）注入你当前的现实。即使看起来你是在为未来设定目标，但实际上你是在为现在设定目标。你越了解这一点，就越容易实现你的目标。

如果你采用这种思维方式，你很快就会学会设定不同的目标。当你设定各种目标并观察它们对你的影响时，你会逐渐发现一种模式。你会注意到，某些类型的目标会一直能激励你，而其他目标则不会。前者背后的模式是你的人生目标。一旦你意识到了自己的人生目标，只要将注意力集中在你的目标上，无论何时你都能受到鼓舞和激励。你将在第9章中深入探讨人生目标，其中包括一个能帮助你发现人生目标的有力练习。

通过对自己的人生目标有了清晰的认识，我明白了如果目标离我太远，那么它根本不能激励我，因此是在浪费我的时间。有一次，我设定了一个成为百万富翁的目标——即拥有至少一百万美元的净资产。成为百万富翁似乎是我个人成长道路上的一个重要里程碑，但实际上，这是一个毫无意义的目标，我并不真正关心它。专注于它会让我与人们和真我断开连接。我开始把别人看作是潜在的金钱符号，而不是人。当我最后放弃这个目标时，我立刻感觉好多了，我将注意力转移到了其他对我真正重要的目标上。

有时，你的目的会激励你去设定那些你原本可能会拒绝的目标。2004年10月，我开始着手建立互联网上最好的个人发展网站。许多人会认为这不是一个好目标。对于初学者来说，它是模糊的，难以衡量的。“最好”意味着什么？目标没有截止日期，存在成千上万的竞争性的在线网站，我没有预算，也没有具体的计划。此外，我几乎没有资历来说这些——没有博士学位、没有出书、没有指导实践、没有讲习班或研讨会。我只是一名拥有计算机科学和数学学位的游戏开发人员。

尽管存在这些问题，但当我专注于这个目标时，我都会感到自己极具行动力和驱动力。我考虑了所有会访问该网站的人，以及他们会如何带着那些真正能帮助他们的有用的想法离开。这让我觉得自己很有 power，不知为何，我知道成功是必然的。

专注于这个目标给了我极大的写作动力，因此每周我都会在网站上撰写和发表免费的新文章。在开始的四个月中，该网站并没有吸引太多的流量，也没有产生任何收入。在第五个月，它的收入达到了53美元。但是在接下来的三年中，该网站发展到包含数百篇免费文章——足以填满约20本书。我没有在营销或推广上花费一分钱，而仅仅是通过口头相传，每月的访问量就增长到200万。由于流量的增长，该网站开始每月赚取数万美元，其中大部分来自广告、会员计划和捐款。StevePavlina.com 很快被许多人认可为是最流行、最实用和最务实（down-to-earth）的个人发展网站。之所以能够达到目标，是因为它给了我专注力和行动力，让我在能够在当下采取行动。

你的目标实际上不需要是明确的、清晰的和可衡量的。你不需要明确的截止日期，也不需要详细的一步一步的计划。你只需要有强烈的欲望去采取行动。只有与你最真实、最深层的渴望一致的目标才能激发出这种力量。

当你发现真正能驱动你前进的目标时，你就会对自己有更多的了解。我花了很多年才明白，物质目标总是会让我失去动力。我根本就不够关心金钱、财产或经济独立，所以我无法向这些目标伸出手指。如果有必要，我会在一个公园的长椅上退休，长椅上有一句标语“Will blog for food”。

真正让我兴奋的是帮助人们成长。当我看到人们取得了突破性的“啊哈！”时刻，帮助他们在生活中前进的时刻，我会收获巨大的快乐。这似乎是我行动的最佳动力。当我设定的目标集中在让人们的生活发生积极的变化时，我感受到了使命感和前进的动力。

如果你的目标在纸面上看起来不错，但当你专注于目标时它们却没有让你充满欲望和动力，那么它们是毫无价值的。不要满足于你没有激情的目标。即使某些事情看起来很可靠，也可以实现，还有人鼓励你去追求，但如果它没有让你兴奋，你可能就无法实现它。将注意力集中在现在就可以激励和驱动你的目标上，因为当下是你唯一真正拥有力量的时候。



3.6 努力

如果你想将自己的愿望变成现实，在某个时候你必须采取行动。当你设定了真正能激励你的目标时，自然地，你就会有动力去采取行动。你会努力工作，但看起来不会很辛苦，因为你会受到了鼓舞。大多数时候，你只是在做自己喜欢做的事情。

那吸引力法则（Law of Attraction）呢？你难道不能整天坐着，通过意图（intention）的力量表达你想要的东西吗？那将是对吸引力法则运作原理的严重误解。当你专注于自己想要的东西时，你就会开始注意到生活中出现的新资源。但是，如果你不采取行动，这些资源将枯竭，你就无法更接近你的目标。

你的物质身体是表达意图的过程的一部分。真正的欲望会迫使你行动起来。如果你没有行动的驱动力，那就意味着你的意图很薄弱。你正在尝试创建一些你并不迫切想要的东西，而它正在一点一点地消亡。

如果你发现自己完全没有动力朝着目标迈进，那就是你设定了错误的目标。你需要设定令人振奋的目标，能让你迫不及待地采取行动，能让你的身体几乎没有阻碍地运动。欲望是行动的燃料。如果你试图用假的欲望来激励自己，你根本就不会动弹。如果没有运动（motion），就没有动力（motivation）。

当你打算度过一个充满期待的假期时，你会如何行动呢？你是躺在床上感受慵懒，抱怨着去机场赶飞机太费力了？还是你会感受到行动力和兴奋？如果你的目标没有像度假那么能激励你，那么它们就是糟糕的目标。

实现有意义的目标通常需要努力工作，但是如果你的工作适合你，那么这种工作就不会让你感到痛苦。你依然会面临阻碍和挑战，但是你会有驱动力、行动力和 power 来直面这些挑战。选择那些让你感到兴奋的目标，让你觉得付出的努力几乎毫不费力的的目标。



3.7 自律

自律（Self-discipline）是另一个肮脏的代名词。我们被告知要放轻松。顺其自然。别担心。“快”和“容易”的故事充斥着现代社会。这可能会说服你购买一堆你不需要的垃圾，但是如果满足（fulfillment）和成功对你来说很重要，那么这就不是一种有效的生活方式。

即使你极有动力去努力实现真正能激励你的目标，也会有动力减弱的时候，这时必须发挥自己的意志力才能继续前进。自律是不管你心情如何，都愿意为获得想要的结果而付出努力。当你感到动力不足、淡漠、无聊或懒惰时，自律会提供给你第二动力，让你继续前进。这是你的安全保障（fail-safe），你的动力备份系统。

积极进取固然很好，但动机提供的力却是不稳定的。它有高峰和低谷。即使你绝对喜欢自己所做的事情，仍然会有很多你不喜欢的乏味和困难的任务。例如，你可能爱你的孩子，享受和他们在一起的时光，但是仍然有一些很折磨人的照看孩子的日子。当然，你可以休息一下。你可以在需要时寻求帮助。但是，即使你花时间恢复自己，你仍然会遇到这样的情况——你没有动力去做你想要的结果所需完成的事情。这时自律可以拯救一天的时光。

行动力和自律是 power 的孪生工具。在项目开始时，行动力往往是最高的。你刚刚走出构想阶段，你的目标和梦想还在脑海中跳动。也许你已经决定要开始一项新的饮食或运动计划。你乐于接受挑战，并且轻松地度过了头几天。但是几周后，最初的行动力已经被消磨完了。这时的工作很辛苦，你怀疑是否值得继续努力。这时自律可以防止你放弃，让你有能力坚持下去，不管自己如何。是行动力开始了赛跑，但却是自律最终越过了终点线。

你看，当你已经在行动时，行动力是最高的。当你停止前进时，你的行动力自然会下降。如果你能唤起足够的自律性重新开始，那么你会经常发现自己的推动力重新启动了你继续前进的原有动力。从休息状态转变为行动状态需要很大的能量，但是一旦你行动起来，继续前进就更容易了。

自律必须与理性和智慧保持平衡。将自己逼到临界点是不会有生产力的（productive），但是回收原本会浪费的时间却有生产力。自律意味着应该采取适当的行动。这包括有按时完成工作的纪律，而不是采取极端措施。为了考试熬个通宵不是自律，这只是拖延的后果。

有时候，我一醒来时就会感受到激励，我的工作也会变很轻松。但是有时候我也会感到懒惰和动力不足。单凭行动力不足以驱使我完成大多数项目。如果我仅依靠行动力，那么你就不会读到这本书，因为它永远也不会出现。当我的行动力不足以迫使我采取行动时，自律会帮助我度过些时刻，但我内在的那个强大的存在说：不要拖延。今天，我们必须继续前进。一旦我度过了前半个小时，我几乎总是想继续。

问题、障碍和挫折对高度自律的人来说并不是障碍。一个有纪律性的人看待问题，就像健美运动员看待杠铃一样：“我会把你举起来，并且在这个过程变得更强壮”。想象一个40磅重的哑铃。它算是轻还是重？那要看你有多强壮。有些人会认为它很重，而另一些人则认为它很轻。同样，相对于自律，问题没有大小之分。你越有纪律性，你的问题就越轻。

约束自己去做需要做的事情，即使你不喜欢它，即使它也不容易。建立自律是你做过的最困难的事情之一。它非常困难，因此有人会做任何事情来躲避它——无限拖延、吸毒、甚至是自杀。尽管困难，但自律仍然是个人发展的最重要方面之一。没有它，你的生命注定只是你潜力的苍白阴影。想象一下，一旦你变得足够自律，让你能够始终如一地遵循自己的最佳意图，你将会获得所有的辉煌成就。设定目标是一种美妙的感觉，因为你知道，可以相信自己会做实现目标所需的事情。



3.8 阻碍


3.8.0 序

有几个阻碍会让你变得虚弱，因为它会否定你的 power，或者试图放弃 power。当你明白了这些阻碍时，你将学会拥抱自己的 power，并且明智地使用它。不管你过去有多么 powerless，你真正的 power 仍在等待着你的到来并得到它。



3.8.1 胆小

胆怯是一种心态，它表明你太弱、太小、太不重要，不配获得真正的 power。你是谁，要过有意义的生活？你只是数十亿人中的一个微不足道的人。

这种认知成为了一种自我实现的预言。实际上，你很有 power，因此你实际正在用自己的 power 同自己抗争，暂时让自己变得虚弱。你就像神一样在宣称“让我无力吧！（Let me be powerless）”。这就是正在发生的情况。

胆怯会让你满足于弱小和空虚的目标，这样的目标也不会激励你——对比一下你没有设定目标的情形。你做着对你无关紧要的、毫无意义的工作，生活在你不关心的地方，和其他意志薄弱的人维持着无力（disempowering）的人际关系，这些人只是将你视为他们怜悯聚会（pity parties）中的另一个温暖的躯体。同时，你的真实自我实际上是在向你大声呼叫，但你的声音却被无聊的娱乐、垃圾食品和其他干扰淹没了。

你不应该躲在石头下。那不是你。你没有看到自己的价值，严重低估了自己真正的能力。这是你的现实，你要对此负责。不要再试图否认这一事实了，勇敢地面对它吧。

你来世间，不是为了在琐事中度过一生。醒来好好看看自己，然后承认：“这是垃圾。我可以做得更好！”开始聆听你内心的强大吧。它不会误导你。



3.8.2 懦弱

懦弱（Cowardice）是用你的 power 来满足你的恐惧，而不是欲望。你创造的不是你想要的，而是你不想要的。

当你担心行使 power 会导致你犯太多错误时，你就助长了对失败的恐惧。事实是你只是有时会失败。你的某些失败可能是重大的失误，但这没什么好担心的。相对来说是失败更好，因为你是强大的人，而不是试图逃避真相，像老鼠一样生活着。当你因失败而退缩时，只会让自己更脆弱。当你犯错并从中汲取教训时，你会变得更加强大。

当你担心行使 power 会给你带来过多的责任时，你就助长了对成功的恐惧。事实是，你始终对现实中的一切负责。你别无选择，只能担负起责任，因为你不能拒绝眼前的结果。你永远无法通过使自己无能为力来减轻责任。承担全部责任是不可推卸的。

唯一明智的选择是有意识地行使你的 power，并尽你所能做到最好。把你的注意力集中在你想要的东西上，而不是你不想要的东西上，并接受 power 的重任。



3.8.3 负作用

你可能被误导，认为 power 是邪恶的。你很有可能被教导将其他价值观置于 power 之前，例如忠诚、温顺和服从等。这种品质常常被那些寻求 power 的人赞扬并不是巧合，因为他们是通过压迫和控制来寻找的。不要把你的 power 交给那些欺负弱者的人，他们只会告诉你强大是错误的。

如果你真的认为软弱（weakness）比强大（strength）更好，那么从逻辑上讲，你应该尽可能主动地让自己变弱。损害你的健康，破坏你的职业，终止你的人际关系。尽可能让自己地无力，看看那是什么感觉。当然，这与常识相背，因此，我不希望你会做出这样愚蠢的行为。

我鼓励你用自己的常识来调和（reconcile）你对 power 的错误认知。你是喜欢软弱，还是强大？你是希望拥有更少的能力，还是希望拥有更多的能力？放弃所有关于 power 没有用的负面认知。




3.9 如何拥有力量


3.9.0 序

就像你的肌肉组织一样，power 会因缺乏使用而变弱，也会在锻炼后变得更强壮。你行使你的 power 越多，你就越强大。每个人都有一定的 power，但不是每个人都能把它发展到相同的程度。这里有几种训练自己变强大的方法。



3.9.1 渐进式训练

建立 power，尤其是自律的一个好方法是渐进式训练自己来应对更大的挑战。锻炼肌肉时，你举起你能举起的最大重量。你拉伸肌肉直到它们衰竭，然后休息。同样，你可以通过挑战来开发自己的力量，你能够成功完成这些挑战，但会被逼近极限。这并不意味着要去尝试超出你能力范围的事，然后反复失败；也不意味着要安全行事，待在自己的舒适区。你必须接受那些在你能力范围内，但又接近你极限的挑战。

渐进式训练要求，一旦成功就必须增加挑战难度。如果你一直在进行相同难度的挑战，你不会变得更强。

在尝试建立自己的力量时，把自己逼得太紧是错误的。如果你想通过为自己设定数十个新目标来在一夜之间改变你的整个生活，那你肯定会失败。这就像一个人第一次去健身房，就在卧推器上举重300磅。你只会看起来很傻。接受你当前的起点，不要苛责自己。

如果你从人生的低谷开始，您可能会发现，仅仅要求在中午之前起床并按时支付账单就非常具有挑战性。之后，你可能会改善饮食，开始锻炼计划，戒掉有害的瘾。随着你在生活中获得更大的 power，你可以实现更大的目标，例如建立梦想的事业、吸引一段令人满意的关系（ attracting a fulfilling relationship）。

不要与别人攀比。如果你认为自己很弱，那么其他人就会显得很强。如果你认为自己很强，那么其他人就会显得很弱。这样做是没有意义的。只要看看你现在所处的位置，努力在前进的过程中变得更强。

假设你想培养一种能力，能在每个工作日固定完成八个小时的工作。也许你尝试过了一天工作8小时不受干扰，却只做到了一次。第二天，你就彻底失败了。这样就很好了。你只做了一个八小时的代表（rep）。两个对你来说太多了，所以减少一点。你能连续五天，每天集中精力工作一小时吗？如果你无法做到，那么减少到30分钟或你可以做到的任何行为。如果成功，则增加挑战难度。一旦你在某个水平保持了一个星期，就可以在下周提高水平。继续进行这种渐进式训练，直到达到目标为止。

通过每周提高一点，你可以保持在自己的能力范围内，随着时间的推移你会变得更强大。在进行实际的重量训练时，你所做的工作没有任何意义。上下抬起一块金属没有内在价值。价值来自于由此产生的肌肉生长。然而，在建立 power 和自律时，你也会从自己所做的工作中获得收益，效果甚至更好。如果你的训练产生了有价值的东西，同时也使你变得更强大，那就太好了。这是双赢。



3.9.2 利用第一个小时

一天之际在于晨，这意味着你开始一天的方式往往会为接下来的时间定下基调。如果你在起床后的第一个小时进行有规律的日常行为，那么你可能会享受高产的一天。但是，如果你浪费了第一个小时，那么这一天接下来的时间可能同样会平平无奇。通过锻炼、阅读、清洁、写作或完成其他有生产力的工作来掌控第一个小时。

许多人告诉我，当他们在早晨完成了一项重要任务时，就会获得持续数小时的巨大幸福感和活力。我也经历过这种情况。尽早完成一天中重要的任务是激励人心和令人鼓舞的。一旦你征服了第一个小时，你就会觉得无论接下来发生什么事情，你的这一天都是成功的。



3.9.3 个人指标

就像销售人员每个月可能有一个要完成的销售指标一样，你可以使用指标（quotas）这个概念来提高你的工作效率。在生活的某些领域，为自己设定每日最低输出目标。它可以确保你持续不断的进步，也是培养自律性的绝佳方式。

只要对你有用，你可以使用任何指标。作家可以设定每天要写的单词数、段落数或页数的指标。如果你在管理你的财务，就可以设定一个每天处理多少个交易或收据（receipt）的指标。

我已经尝试了基于行为（action-based）的指标和基于结果（outcome-based）的指标。起初，我更喜欢前者，因为这种目标更容易控制。与每天写 2000 个单词相比，每天花两个小时写作要容易得多。不幸的是，我发现当我使用基于行为的指标时，我的结果会更差。我花了时间，但我不能对每天的工作保证同样的效率。现在，我更喜欢基于结果的指标，例如完成一篇新文章，因为我发现它们更有效，更有动力。

我鼓励你尝试每日指标，看看什么最适合你。从可以轻松实现的小指标开始，然后逐渐增加它们，让自己始终处于挑战的最佳位置。



3.9.4 从最难的开始

如果你觉得事情有一些困难，请在早上第一时间完成它。从难到易地安排你的日常任务。许多人以坚持电子邮件等日常工作开始他们的一天。然而，当你完成了它时，你经常会把简单的任务扩展成一种拖延方式，因为你知道接下来会有更困难的任务等着。你没有快速完成工作的动力，你的努力只会因为接下来更艰巨的任务而受到惩罚，所以你自然地会放慢节奏。这种习惯经常导致最困难的任务被拖延到第二天。这会扼杀你的 power，因为你拖延的那些具有挑战性的任务通常是那些能产生最大积极影响的任务。

反过来，如果你按照降低难度的顺序完成任务，首先做最糟糕的事情，那么无论何时完成一项任务，你总是会得到一份更轻松的任务作为奖励。这能激励你全天保持快速的节奏。当你有更轻松的工作时，没有理由放慢脚步。将日常工作放在一天的尽头，看看你完成工作的速度能快多少。

这个习惯对我产生了巨大的影响，让我感到非常惊讶。我以前经常在早上检查电子邮件，大约要花一个小时才能处理完每天的信件。现在，我希望在当天晚些时候处理我的电子邮件，而这只需要平均花费15到30分钟。我敲入更简单、更简洁的消息，因为完成它后我当天的工作就结束了。

在一天结束的时候而不是开始的时候，接受的你个人奖励。把最好的留到最后会让你有所期待，你会发现晚上的时光更加有意义。每天早点完成工作，然后放松、享受生活。



3.9.5 竞争

如果你是一个喜欢竞争的人，请利用你的天性，发挥自己的优势。竞争可以激发人的动力，而获胜的动力可以帮助你建立自己的 power。比起仅仅为了个人成就，人们为了赢得胜利而付出的努力通常更多。竞争使精英上升到顶端（Competition causes the cream to rise to the top）。

我参加过几次演讲比赛，因为比赛能促使我更加努力地提高自己的技能。如果我想在一场比赛中打败其他有技巧的演讲者，而不是仅仅为了让观众受益，我就必须在撰写文稿、排练和发表演讲的时候更加严格。比赛的经验会增加了我在不比赛的时候写出更好演讲稿的能力。

竞争在销售和体育运动中很普遍，除此之外你还能在哪里应用这种理念呢？你可以启动一个赌局，比赛看谁能在一个月内减最多的体重吗？你可以挑战一个朋友，比赛看谁可以在90天内赚到最多的钱吗？你能与你的配偶比赛，看谁能在一个月内阅读最多的新书吗？

关于竞争的好处是，即使你输了，你也是赢家。你可能会输掉比赛，但仍然会看到积极的结果，这可能比你没有参加比赛时获得的还要多。比赛是打破常规，将你的力量提升到全新水平的好方法。



3.9.6 休息

休息是任何重量训练计划的重要组成部分，这是增强力量的关键。利用运动和放松的循环来提升自己的表现水平。成功完成一项挑战后，休息片刻，然后再解决下一个挑战。拉伸。散步。小睡一会儿。给自己一个放松和恢复的机会。

在举重时，过度训练是一种风险，在建立 power 时也同样存在风险。如果你连续几天感到疲惫不堪，没有动力，那就是你对自己要求太高了。离开你的工作至少两天。去度假。在心理上进行恢复，来迎接下一个挑战，这样你就可以更强大地重返工作。




3.10 小结

你不是来世间示弱被动的。你是来世间闪耀发光的。培养你的 power 需要努力工作，但这些努力都是值得的。你的 power 越强，在创造自己想要的生活时你就会享受到越多的成功。你挖的越深，你就会发现越珍贵的宝藏。

建立成功的事业是一个挑战。维持成功的人际关系是一个挑战。实现财务富裕是一个挑战。这些挑战的奖励不会自动落到你手心。你必须赢得它们。接受你生活中的责任，迎接你面前的挑战。问题的存在是为了帮助你成长，而不是把你打倒。重物就应该很重（The weights are supposed to be heavy）。

建立你的 power 不仅仅关乎你自己。当你将 power 与真和爱相结合时，你就能成为一股巨大的向善力量。但是要达到该水平，你必须先掌握……




4.oneness


4.1 简介


“世界上所有的差异都是程度上的（All differences in this world are of degree）,

而不是种类上的（and not of kind）,

因为一体化是一切的秘密（because oneness is the secret of everything）。”

— SWAMI VlVEKANANDA



既然我们已经探索了真、爱和 power 这三个基本原则，现在是时候讨论 oneness（一体化）、authority（权威）和勇敢（courage）这些次要原则了。这些次要原则是由前三个组合得出的。oneness 就是真加上爱。authority 是真加上 power。勇气是爱加上 power。这些次要原则能帮助你加深对有意识的生活的理解。真、爱和 power 这三者的结合就是智慧（intelligence），我会在第7章中讨论。

oneness 是真和爱结合而产生的结果。爱是选择连接的能力，而 oneness 则是认识到连接是你的自然状态。爱是选择连接。oneness 是知道你已经被连接了。oneness 没有特定的目标；这是一种同时与所有人和所有事物都有连接的全方位感觉。oneness 是纯粹的、无条件的爱。

几年前的一天，我在后院吃午餐，同时也在看小鸟儿。我试着想象体验一种完全 oneness 的感觉是什么样的。很快，我感觉自己的意识扩展到了我的身体之外。我立刻意识到，我面前的鸟和我的身体是一样的。我的意识领域不断扩大，我感觉到院子边上的墙也是我。最后，这种感觉延伸到了我的视野的尽头，甚至达到了超出我的视野的地方。我的意识不再局限于某个地方，它无处不在。我仍然可以通过自己的眼睛看到一切，但是我内在的感觉告诉我，我不仅仅是一个单独的参照点。我感受到了一股强烈的积极情绪，它是那么的汹涌，所以让一下我脱离了那种状态。

尽管这种经历只持续了几秒钟，但对我却产生了深远而持久的影响。几个星期以来，我的大脑一直在努力理解它。我不得不放弃我的旧现实模型，因为旧模型假定世界是由完全独立的个体和物体组成的。我不再认为世界是由独立个体组成的，而是开始将现实视为由单个细胞组成的巨型身体。一些细胞完全不了解这个身体，并且会在无意中与同伴竞争。但是也有细胞注意到了这个身体，并且正在为它的利益而努力。最聪明的细胞知道身体的健康与细胞的健康密不可分。身体没有细胞就无法生存，细胞没有身体也无法生存。oneness 是对这个简单的真相的深刻理解。

经过一些练习，我学会了随心所欲地重现这种令人愉悦的意识扩展。就像在听一个熟悉的广播电台。该电台一直在广播，但我必须调到合适的频率才能听到。我发现最简单的调整方法是问自己：快乐在哪里？ 这个问题可以帮助我找到正确的频率，一旦找到了频率，听见的音量就会逐渐增加，直到我感到非常地快乐和连接。

oneness 的心态是无法分割的。它不是你添加到个人发展待办事项清单中的一些小项目，会在你第二天上班时逐渐消失在分离中。如果你能与 oneness 产生共鸣，它会从上到下完全地改变你。你不再会继续将每个人视为与你是完全分离的。

让我们通过探索它的各个方面来更深入地了解 oneness 原则，包括：共情（empathy）、同情（compassion）、诚实（honesty）、公平（fairness）、奉献（contribution）和团结（unity）。



4.2 共情

oneness 会在你和其他人之间建立一种共情连接。你意识到自己不是一个孤岛，你开始看到那些无形的线连接着你和其他人。在某些方面，实现 oneness 是一种祝福，但在某些方面则是一种诅咒。意识到我们都是天生相连接的是一件幸事。而注意到许多人仍然没有这种意识则是一个诅咒。

因为 oneness 能共情地将你与他人连接在一起，所以它会带来深刻的喜悦和悲伤。当你接受它的快乐时，你也接受了它的痛苦。正如 Kahlil Gibran 在《The Prophet》中写道：


The deeper that sorrow carves into your being, the more joy you can contain.（悲哀在你们身上刻得越深，你们能容纳的欢乐就越多）

Is not the cup that holds your wine the very cup that was burned in the potter’s oven?（你的酒杯难道不是曾经在陶工炉中灼烧过的杯子吗）

And is not the lute that soothes your spirit, the very wood that was hollowed with knives?（抚慰你心灵的琵琶，不正是被刀剑掏空的木头吗）

When you are joyous, look deep into your heart and you shall find it is only that which has given you sorrow that is giving you joy.（当你快乐的时候，审视你的内心深处，你会发现带给你悲伤的正是那些带给你快乐的）

When you are sorrowful look again in your heart, and you shall see that in truth you are weeping for that which has been your delight.（当你悲伤时，再看看你的内心，你就会看到，你实际上是在为曾经带给你快乐的东西哭泣）



当处于 oneness 状态时，你会开始注意到更大的身体的喜悦和悲伤，这超越了较低的单细胞意识水平。有时这种状态会引发出你能够想象到的最崇高的感受，但也有时候感觉就像被刀挖空了一样。

oneness 的真实决定了情绪影响。当你预计大身体会获得积极的结果时，当你感觉人类正在朝着积极的方向前进时，你会感到很好。当你预计会出现负面结果时，你会感到非常难过，因为大身体偏离了正常方向。你永远无法将自己与大整体的命运完全隔离。人类的胜利是你值得庆祝的，人类的错误是你要同情的。单单不做错事是不够的。为了尊重 oneness 原则，你必须做到优秀。



4.3 同情

oneness 的体验是表达同情和善良的关键。在这种状态下，你会对其他人产生一种自然的亲和力。当你意识到每个人都是你时，爱的行动不需要意志力或努力。你不必提醒自己，要像对待自己一样对待你的邻居。你知道你的邻居和你是一体的，所以按照这个原则行事是毫不费力的。

一天早上，在我出去散步时，我看到一个无家可归的人在一个户外购物中心的垃圾桶里翻找。当时商店都还没有开门，所以这一带只有我和他。在我体验到 oneness 之前，我会从他身边擦肩而过，不会有任何眼神交流。但这次我心里明白，他与我是一体的。他就是我。我不需要说服自己，就能从内心深处感觉到这一点。我毫不犹豫地走到那个人面前，对他微笑，给了他一些钱，并祝他好运。他感激地看着我，向我道谢。我没有和他联系，因为我认为这会让我感觉很好。我这样做是因为当我处于 oneness 状态，同情是我与世界连接的自然方式。

以前的我会把这个人和我完全分开。我可能为他感到难过。我可能以为如果我给他钱，他会把钱花在酒上。我可能已经感觉到了，我认为是同情的东西只是真实事件的影子。然而，在那一天，这些消极想法都没有出现。我只是看着那个男人，看到了自己。我看到了人类大身体中的一个同类细胞。我看到了一个细胞似乎有点痛苦，我想提供一些帮助和鼓励。我什么都没有付出。我只是在帮助自己的一部分。

oneness 使同情成为无条件的。人们拥有什么种族、宗教、性取向或生活方式都没有关系。他们对你的行为是否有害都没关系。你与每个人都有连接。没有人是不值得去爱的。



4.4 诚实

当我们与 oneness 产生共鸣时，我们会对撒谎感到厌恶，因为不诚实会造成距离和断开连接。当我们意识到我们天生就连接了时，诚实的交流对我们来说就是自然的。对别人撒谎无异于对自己撒谎。

想象一下，如果身体的各个细胞开始互相说谎，或者只是隐瞒事实，会发生什么。假设你的某些白细胞发出信号，表明一切正常，但实际上，它们正在被不断扩散的感染侵蚀。也许它们会辩解说不想让任何人担心。这样的行为对身体有好处吗？

在与他人的沟通中，力求直接和坦率。不要让自己习惯谎言和欺骗。用“真”的标准来衡量自己和他人。

残酷的诚实总是最好的策略吗？真正的诚实是用爱调和的真。用真作为武器不是爱的行为，但如果能照亮黑暗的情况，当然是对我们的最有利的。

说实话似乎很痛苦和尴尬，但是你的隐瞒会给造成更大的伤害。没必要给自己戴上公众面具来掩盖你的隐私。为了真正体验无条件的爱，你必须让自己对世界坦诚。

在我的网站上，我公开分享了我过去最艰难、最可耻的部分，例如我曾经有盗窃癖，几乎每天都被迫偷窃。分享这些故事对我来说当然是一种宣泄，因为我不知道这些故事对其他人是否重要。令我惊讶的是，许多人告诉我，这些故事对他们产生了深远而持久的影响。他们在我的故事中看到了自己痛苦的过去，这有助于他们从类似的自我伤害中恢复过来。通过诚实地分享自己的悲伤，我实际上为他人创造了喜悦，最终使我能够找到自己悲伤背后的喜悦。当我们从 oneness 的角度进行交流时，我们就邀请到了以前未知的完美进入到我们的生活中。



4.5 公平

公平的价值自然地也源于 oneness。公平意味着我们学会以尊重个人幸福和更大利益的方式来对待他人。在实践中，这意味着帮助他人与真、爱和 power 结合。

公平（fairness）与平等（equality）是不一样的。身体中任何特定的细胞都只能在意义上视为是平等的，因为它们都是同一整体的一部分。但是，在形式和功能上，这些细胞肯定是不平等的。人体中的细胞特殊化是为了整体利益，分化成血细胞、脑细胞、皮肤细胞等。同样，作为人类，除了基本的平等的人权之外，实施平等也不符合我们的最大利益。我们的优势在于我们的差异，所以我们每个人都必须探索这些差异并将其培养成天赋，这一点很重要。虽然这是不平等的，但可以认为这是公平的。

与他人互动时，你是否会平等地对待所有人，包括朋友、家人和陌生的人？当然不会。接受 oneness 不会改变这一点。它不会强迫你盲目地平等对待每个人。oneness 只会为你提供一个更广阔的视觉来做决策。oneness 不会让你对朋友和家人更加宽容，而是会鼓励你，在那些可以产生更大影响的领域变得更宽容，不管你当前的社会忠诚度（social loyalties）如何。有时候，这需要去帮助一个亲密的朋友。也有时候，这需要帮助一个完全陌生的人。

当你与 oneness 结合时，每个人都是你家庭的一份子。你没有能力平等地为数十亿家庭成员服务，但是，关于在哪里你可以发挥积极作用这个问题？你能对它做出合理的决策。这就是公平。

在广阔的社会背景下，公平表现的形式是正义（justice）。为了使正义占上风，我们必须做出决定，在个人需求与更大的整体需求之间做出公平的平衡。理想情况下，这意味着要努力去减少这两者之间的冲突。正义不仅仅是法院负责的领域。我们所有人都需要接受它。每当我们对不公正视而不见时，我们接收到的会是分离而不是合一，我们都会为此受苦。



4.6 奉献

oneness 的感觉会激励你去充分利用和扩大自己的个人贡献。生活中勉强度日是不够的。如果你的表现远低于你的能力，表明你在否定在“更大的身体”中的所扮演角色的责任。那么你对自己和他人都没有价值。

当我决定退出计算机游戏开发领域时，我将大量业余时间用于帮助独立游戏开发人员，尤其是那些试图完成并发布第一款游戏的开发人员。我提供了免费的指导文章，主持了一个受欢迎的在线论坛，并分享了许多免费的建议。然后，当我决定改变职业，我便停止了为游戏开发人员提供这种帮助，并尽可能优雅地过渡到我的新职业。尽管有些人对这一举动感到不适，但我认为这是一个公平的决定，因为我相信我可以在个人发展领域为更大的利益做出更积极的贡献。我一点也不后悔这个选择。

oneness 可以使贡献的回报更加丰厚。如果没有一体感，人们只会在个人层面上考虑奖励：它对我来说有什么意义？我能从中得到什么？我为什么要努力？ 当存在 oneness 时，这种冲突就化解了，因为奖励是更高层次上的考虑了。你参与了别人的成功，而别人的成就与你的成就一样有价值。

你曾经为别人的成功感到过真正的快乐吗？在阅读我的网站访问者关于他们的个人发展突破的反馈时，我经常会有这种感觉。我庆祝他们的成功，就好像他们的成就是我自己的一样。当我们其中一个人受益时，我们所有人都会受益。

oneness 与个性不冲突。人体中的细胞是独特的个体，每一个都有不同的特征。如果每个细胞都相同，则更大的身体不会存在。每个细胞的个体健康都是有价值的，但是在细胞水平上，人们认识到要为更大的整体做贡献，而不是仅仅为了自己的生存和幸福而工作。如果细胞不照顾身体的健康，那么身体就会死亡，进而带着所有细胞死亡。同样，为了让身体存活，细胞也必须健康。身体关心细胞，细胞关心身体。

作为一个单独的“细胞”，你的影响是有限的。如果你完全为自己而活，那么在全人类的背景下，你生命的份量是非常轻的。除少数例外，任何一个“细胞”的成就实际上都是毫无意义的。然而，通过让自己与身体的最高利益保持一致，你的角色就会变得更有意义。现在，你是巨人的代理人，是辉煌的贡献者，也是一个意识本身的全息片段。

人类的健康就是你的健康，人类的成就就是你的成就。无论活着的人或者死去的人所取得的成就，都是属于你的。你的伟大只会受到意识本身扩展的限制。你想为这样的扩展做出什么贡献呢？



4.7 联合

oneness 一个自然的延伸是全球意识的发展。你知道，就像每个细胞都负责维护整个身体的健康一样，你也同样负责整个星球的健康。你不能继续只在个人、家庭或集体的层面做决定。现在，你必须考虑你的的思想和行动是如何影响整个星球的。

联合（unity）的心态是一项令人敬畏的责任，许多人一开始就感到不知所措。这很正常。为整个星球承担责任会让你感觉肩上压着重担。一个人怎么能承担这么多？但否认这种责任就是沉浸在错觉中。你无法逃避对地球上发生的事情负责，因为你是地球的一部分。

如果你认为地球需要拯救，那你有责任拯救它。如果你认为我们的领导者偏离了方向，那么你有责任让我们回到正轨。如果你发现世界上的问题没有得到充分解决，那么你有责任解决这些问题。

没有体验过 oneness，你可能不同意我的看法。你不可能对这一切负责。你只是地球上数十亿人中的一个小人物。你只是一个“细胞”，而不是整个身体。

但是，当你接受我们是一个连接在一起的整体的事实时，你就会愿意为现实中的一切承担责任。再也不可能逃避这种意识了。联合成为了以下问题的答案：我为什么要关心？

积极的一面是，联合也可以给你 power 去承担愿意承担的责任，而不会感到要被压垮。联合让你永远不会孤单。你有很多可用的帮助。

你无需建立庞大的全球业务来解决地球上的所有问题。你只需要了解自己的行为是如何影响整体的，并立即开始做出决策，使自己与更大的利益保持一致。从身体的层面思考，在细胞水平上起行动。

你对自己最大的期望就是尽力而为。而此时你真正能做到的最好的事情就是完全接受 oneness，以身作则，教别人做同样的事情。接受 oneness 的人越多，我们就越团结，整个星球就会越美好。

如果你想让自己与 oneness 一致，那么你需要放弃分离（separation）的念头。将我们分离是不符合 oneness 的。你越沉浸于分离模式中，你与 oneness 体验的距离就越远。分离模式包括民族主义、种族主义、性别歧视以及强调我们分离性的类似观念。它还包括，一种工作（根据你的表现是否超过他人而受到奖励或惩罚），一种精神信仰体系（其中有人被挽救了，也有人没有），以及一种家庭关系的模式（相对于其他模式，基于这种模式的人更爱特定的人群）。不论这些模式有多么根深蒂固，如果你想转移到更高的社会意识层面，最终都必须放弃它们。



4.8 怎样体验一体化


序

没有人能强迫你进入 oneness 状态。它只能通过有意识的选择来体验。选择既包括理性（mental）也包括感性（emotional）。理性选择包括决定从相互连接的角度看待世界，将自己视为更大的身体的一部分，并接受由此而产生的新层次的责任。感性选择是有意地切换到这种永远存在（ever-present）的连接上，从中获得快乐。

为了真正地掌握 oneness，理性和感性两方面都必须被整合。你必须认识到 oneness 的真相，感受到自己与他人的爱的连接。如果你只有理性，你能理解和同意一体化的逻辑，但是你并不能真正直观地领会它。你缺乏将自己的梦想转化为直接行动的动力。如果你只具有感性，你会在直觉上感觉到我们都在某种程度上是连接在一起的，但是你缺乏一个合理的现实模型，可以解释你的直觉理解的模型。你有时会感到连接和快乐，但是很难将其整合到生活的各个部分。

在发展 oneness 时，根据你喜欢的是逻辑还是直觉，从专注理性或感性中的一个开始是有帮助的。从你喜欢的那一个开始，然后利用你的进度来探索另一个。你甚至可以来回切换，来逐步提升这两个方面。

我从 oneness 的理性开始。最初，我对我们之间的相互连接没有真正的感觉，但是我可以清楚地看到，如果更多的人选择合作而不是竞争，世界将会大大改善。我从逻辑上可以看到，非暴力比暴力更明智。我能明白，公平是比偏见更好。但是，我的直觉并不是真的这么认为。当我非常有意识地做决定时，我可以让自己按照 oneness 的原则行事，但是这样思考需要很多努力，这对我来说感觉不自然。

只有当我开始体验感性时，我才最终在直觉上掌握了它。起初，伴随着这种感觉而来的责任似乎难以承受，但是随着我继续调整，当我直接感觉到了这种在连接时，它帮助我以一种更加自然，更加不具威胁的方式体验了 oneness。

这里有一些具体的练习，你可以用来发展和扩展你的 oneness 体验。其中一些是针对理性，也有一些是关注感性的。



一体化世界

留出十分钟，安静地坐下来，放松，然后想象一下，生活在一个所有人都符合 oneness 原则的世界是一种什么样的感觉。想象一个所有人都感到快乐并与其他人连接在一起的世界。想象一个合作取代竞争的地方。走在街上经过一群陌生人，感觉好像他们都是亲密的家人，那会是什么样的感觉？在一个“我们”思维取代“我”思维的世界，这里的人永远不会以别人为代价来获利，每个人都为别人的幸福承担个人责任，人们的表现如何呢？

在这个 oneness 的世界中，无论种族、性别或性取向如何，你总是可以期望得到公正的待遇。如果你需要任何帮助，则可以随时与任何人联系，你会被当作家人对待。以牺牲他人为代价来取得个人进步的观念是完全不存在的。这个世界的信念是：“我们在一起。”

这个新世界没有武器，没有监狱，也没有国界。没有暴力或战争。人们仍然有意见分歧，但是他们通过合作发现真理，同时以同情和公平的态度对待每个人。

让你的思想和情感在一体化世界中自由地傲游一下。想想实际生活在那里的感觉。注意它给你的感觉。

尽管这是一个假想练习，但它会加深你对 oneness 的理解。即使在现实世界中，当你开始与 oneness 一致时，你也会体验到这些好处。如果你以合作、公平和同情的态度与他人互动，你也会得到类似的回应。如果你将每个人都视为朋友或家人，你会发现他们也会以同样的方式回应你。随着时间的流逝，你会吸引到与其他的能同 oneness 产生共鸣的人，这会使你能够在自己的生活中创造一个更大的理想缩影。



在自然中

花时间在大自然中是你能做的体验 oneness 最简单的方法之一。即使你只能花一个小时或更少的时间，也要利用这个机会从城市生活中解脱出来，重新与你的自然根源（natural roots）连接。观察动物。触摸树木。感受你脸上的风。

要认识到你是自然的一部分，同时自然也是你的一部分。在这个环境中，你不是外人——你属于这里。注意，停止了做事，停止了思考，而只是置身于植物和动物之间的感觉是多么的美化。重新认识你是动物王国的一部分的事实。

我最喜欢的自然环境之一是亚利桑那州的塞多纳，那里距离我在拉斯维加斯的家大约有四个小时的车程。在我最后一次去那的旅行中，我沿着一条小径爬上了山，博因顿峡谷（Boynton Canyon）沿途的壮丽景色令人惊叹。我独自坐了一个小时，一边看日落，一边享受安静和沉思的状态。我感到非常的平静，我一直待到了太远下山前的最后一分钟，知道几乎看不见那条小径为止。这样的经历是给我们 oneness 电池感性面充电的好方法。



身体接触

一种非常愉快的体验 oneness 的方式是让自己与另一个愿意的人进行爱的身体接触（loving physical contact）。用搂抱的姿势拥抱你的伴侣。抱一个孩子在你的腿上。抱一个婴儿在怀中。什么也别说，享受你们之间这种无声的连接。

当你们保持身体接触时，想象你的意识扩展到涵盖了另一个人的身体。在你的脑海中，听到“你是我”这样的话。你们之间没有分隔，没有界限。你们彼此融合，共享一个独特的意识。享受这种纯净的连接感，摆脱所有分离的想法。不要仅仅认为你是一个人；而要知道你们是一个整体。

除了带来 oneness 的感觉外，身体上的接触还可以加深你与另一个人的亲密连接，即使你放开身体后，这种连接也可能会持续存在。随着与别人的连接越来越紧密，它会微妙地改变你与别人互动的方式。恋爱中的人很自然地会表现得更加自觉和富有同情心。

当我感觉孤单时，我会走到我的一个或两个孩子面前，给他们一个拥抱，他们现在一个四岁，一个八岁。他们通常会尽量把我挤得紧紧的。与他们分享爱的身体接触感觉很棒。

与动物连接也可以激发出一种 oneness 状态。我和艾琳曾经养过一只小猫，当我们抚摸它时，它会在我们的大腿上满足地发出呜呜声。不幸的是，我对它过敏，所以我们不得不为它找个新家，但是放弃它对我来说很难，因为与它的连接感太好了。



镜像练习

随机选择一个人，例如朋友、同事或名人。你如何形容这个人？把这个人的关键品质列成一个简短的清单。然后在你喜欢的品质旁边加上一个加号（+），在你不喜欢的品质旁边加上一个减号（-）。

现在查看你罗列的清单，然后读给自己听。但是这一次，你可以从别人写的描述你的清单的角度来考虑这个问题。当你意识到这是对你最喜欢和不喜欢的一个公正的表述时，你可能会对自己有一些新的认识。

我向世界各地的许多人提供了这种镜像练习，那些使用它的人往往会对它所揭示的内容感到震惊。我鼓励你自己尝试一下。这只需要几分钟，它会帮助你意识到其他人与你其实没有什么太大的不同。

我们通常会称赞别人我们最喜欢的地方，同时谴责我们抗拒去面对的品质。顺便说一句，我有没有提到你是一个美丽、聪明、有爱心的人？




4.9 小结

在要始终如一地应用的原则中，oneness 是最具挑战性的原则之一，主要是因为世界仍然与分离（separation）保持一致。oneness 的主要部分是放弃分离思想的能力，让你的意识超越自我的局限。你的自我意识越强，你就越会自动与周围的人断开连接。

我希望我能够说我总是在 oneness 的状态下行动，但这不是事实。我在智力上、情感上和精神上都去过那里；我知道那是一个美丽的地方。当我处于最佳状态时，我能清晰地有意识地去拥抱 oneness。不幸的是，我并不总是处于最佳状态。

如果你发现难以实现并保持 oneness 状态，不要自责。现在你知道这个概念就足够了。当你觉得时机成熟时，你就可以有意识地开始努力，来改善你对这一原则的适应性。但是现在，让我们继续探索……




5.authority


5.1 简介


“敢于从事伟大的事业，去赢得光荣的胜利，即使有失败的挫折，也远胜于（Far better it is to dare mighty things, to win glorious triumphs, even though checkered by failure），

与那些既没有享受到多少快乐，也没有遭受多少痛苦的平庸之人为营（than to take rank with those poor spirits who neither enjoy much nor suffer much），

因为他们生活在既没有胜利，也没有失败的灰暗之中（because they live in the gray twilight that knows not victory nor defeat）。”

— 西奥多·罗斯福（THEODORE ROOSEVELT）



权威是源于真和力量的原则。没有力量的真什么也做不了。没有真的力量会导致无用的行动。权威原则会教你有目的地将知识和行动结合起来，来产生明智的结果。

当你在生活在没有权威的情况下，你的默认行为是在浪费时间。你可能会学到一些知识，但运用得不好。你可能会采取一些行动，但是你的行为是混乱的和不够专心。你有潜力过上自己选择的，强大的、自己决定（self-directed）的生活，但是直到你踏入真正的权威之前，这种可能性仍然只是一种幻想。

有了权威，你不仅可以为自己的生活承担责任，而且可以完全掌控自己的生活。你的控制不是完美无暇的，但是你会有足够的力量去实现你为自己设定的重要目标。你能清楚地确定自己想要过的生活方式，以及真正去创造它的力量。

让我们从五个关键方面来探讨权威原则：指挥（command）、效力（effectiveness）、坚持（persistence）、信心（confidence）和意义（significance）。



5.2 指挥

你生命中只有一个真正的权威，那就是你自己。你做出决定。你采取行动。如果你正在寻找一些外在的权威人物、领导者或专家（guru）来告诉你如何生活，那么你来错地方了。领导者就是你自己。无论你是否准备就绪，都是你在指挥一切。

不过你已经习惯了相信什么，在生活中没有比你更高的权威者了——不是你的父母、老板或你最喜欢的崇高的人。如果你认为其他人有权凌驾於你之上，那仅仅是因为你选择了放弃自己的权威。有时不这样做的后果非常严重，你可能会感到自己别无选择，但实际上你总是这样做。即使遭受痛苦或死亡的威胁，你仍然是自己生命的指挥者。你的某些选择可能非常有限，但它们始终是你自己的选择。

真正的指挥并不意味着不加限制地行使权力。聪明的指挥官不会粗暴的瞎指挥，不会期望自己被盲目服从。指挥必须以事实为基础，以对形势的准确评估为基础。你是一个感知你的现实的人，你必须根据自己的感知来决定如何行动（或不行动）。你如何处理这些信息取决于你，生活在等待你的命令。你可能会觉得准备充分，也可能觉得还没有做好准备，但是无论如何，指挥的重担都由你自己承担。

我从小就相信上帝（特别是天主教的上帝）是我生命中的终极权威。我整个生命都是上帝给予的恩赐，我的职责是满足他对我的期望——我应该如何活着的期望。有人告诉我有自由的意志。如果我以某种方式行使自己的意志，我就能得到上帝的奖励，但是以另一种方式行使自己的意志，我会受到惩罚。我意识到了，最好的方法是将我自己的权威交给那些传授这种知识的人，尽管他们的具体教导是不一致的，并且经常与我的常识相冲突。他们还鼓励我给他们我的时间和金钱，方便他们可以继续扩大自己的权力基础。

在17岁那年，我终于意识到我是被强迫参与的，而不是真正的自由选择，于是我离开了。我的结论是，对我来说，最好是自己做决定，而不是由那些声称与最终权威来源有直接联系的人来决定。如果我错了，我愿意承担后果。

让我澄清一下，以一种你觉得尊重你的神圣造物主的方式生活绝对没有错的，但是这种选择必须是自由且有意识地做出的。盲目顺从不会有荣誉。不论好坏，你被赋予了自由意志，所以你必须始终承担决定的负担。如果你被某些独裁的上帝可能会因你行使自由意志而惩罚你的信念所折磨，那么请承认这种信念不可能对你有好处的，放弃它吧。别人送给你礼物，然后因为打开礼物而惩罚你，这是没有道理的。学会做出自己的有意识的选择，而不是你认为上帝或其他任何人对你的期望。如果你还没有准备好接受自己的指挥，那么你永远不会被赋予自由的意志。

如果你没有对自己的生命声明权威，那么一定有其他人主张你的权威。许多人让其配偶、父母或老板实际在管理他们的生活。这种实践会使你脱离与真和力量的结合，并把你拉入一个较低的意识状态。当你远离自己的真实本性时，你将变得越来越无助。你应该是自由的。

环顾四周，注意你的现状。生活只是在遵循你的指挥。如果要获得不同的结果，则必须发出不同的命令。你是唯一可以做出这些决定的人。除了你，没有人可以扮演你生活的指挥者的角色。



5.3 效力

由于权威是建立在真的基础之上，因此这一原则非常实用。效力是权威的真正衡量标准。合理的决策必须建立在明智的行动之上，来产生真实的结果。为了增加你的权威，你必须考虑两个问题：我是否做出了正确的决定？我是否采取了正确的措施？

在执行自己的决策时，你必须再次回到真。观察得到的结果。它们与你的预测一致吗？从成功和错误中学习。当你将来遇到类似情况时，你的大脑会逐渐提高预测的准确性。经验是最有效的老师。

请注意，随着时间的推移，真原则和力量原则是如何优雅地协同工作并提高你的个人效率的。首先，你要确定一个自己的愿望，并决定朝着它前进。然后，你可以使用预测能力来选择合理的行动方案。在朝着目标前进的过程中，你只需确定下一个动作（你预计它会让你朝着正确的方向前进）。你可以利用自己的力量向前，迈出一步。虽然你迈出的是这些微小的步伐，你的预测性大脑也始终在向前看，不断完善选择并评估你已经实施的决策的结果。

也许你达到了目标，也许你还没有。无论哪种方式，你都会获得强大的收益。当你成功时，成功的预测、决策和行为就会得到加强。当你失败时，你的大脑就会知道它的预测是不正确的，并且会更新你的现实模型，帮助你避免犯同样的错误。如果你受制于真和力量的束缚，则此过程是无法完美运行的，但你仍然会从中受益。

试这意识到失败是你的朋友。错过你要想的目标常常令人失望，但总会有安慰奖（consolation prize）。当你失败时，你会变得更聪明。你教会你的大脑变得更擅长预测。这是一个非常强大的成果。

我十岁开始学习计算机编程。我编写的大多数程序在我第一次运行时都无法正常工作。通常它们会产生错误的输出，有时它们甚至会卡死计算机。对于我来说，几乎不可能让程序在第一次尝试时就可以正确运行。但是我记下了我得到的实际输出，并尝试预测可能导致该错误的原因。然后，我调整了程序并再次运行。通常，输出仍然是错误的，因此我再次尝试确定失败原因并进行了更多调整。我一直这样做，直到我成功，或感到沮丧而放弃。

我从这个过程中能得到什么吗？当然，这不是高质量程序的集合。我童年时期编写的大多数软件都没有太大价值，而且我很少完成任何实质性的工作。我真正的收获是，在数千次识别和纠正错误的过程之后，我成为了一个非常优秀的程序员。在大学毕业之前，我已经作为合同程序员从事开发零售计算机游戏的工作。

应对新事物时，你不能指望自己能立马胜任，但随着时间的推移，你会不断进步。你所要做的只是设定一个目标，做出你认为会引导你朝正确方向前进的决定，并继续采取行动。你要么成功，要么从失败中学习。如果你失败了很多次，那仅仅意味着你在准备成功之前还需要学习很多东西。

愿意做出可能失败的决定。即使失败可能带来负面影响，它也会产生重要的积极结果。最终，它会教会你成功。如果不能决心成为终身学生，那么你就无法成为真正的权威。



5.4 坚持

为了胜任新工作，你可能需要花费大量的时间，通常是很多年。必须给自己足够的时间来建立自己的效力（effectiveness）。你的大脑需要获得足够的经验才能做出准确的预测。如果你退出得太早，你永远无法完成从新手到专家的转变，而专家级水平的能让你获得大部分回报。

在我经营计算机游戏业务的前五年中，我惨败。我设定了明确的目标，制定了详细的计划，并且非常努力地工作，但是随着时间的流逝，我却陷入了更深的债务中。我犯了最可怕的错误，但那时看来，这似乎是个不错的决定。

因为我没有任何业务经验，所以我失败了。我是一个计算机极客，一个“贪心吞象”的极客。我的预测非常糟糕，因此我的行为很少能达到预期的效果。我原本希望产生利润，但结果是只产生亏损。我认为交易已经完成，却它在最后一刻崩溃。我以为是我的盟友的人，他却转身对我造成伤害。别人告诉我，我会失败的，他们是对的。那时令人沮丧的一段时光，但我固执地拒绝放弃。我没有现金和信贷，不得不宣布破产，但我一直坚持下去。不知怎么的，我知道我最终会明白它（业务）的。

我是正确的。经过多年的训练，我变得像企业家而不是程序员一样思考。我终于学会了如何停止亏损，并使我的企业盈利。我的预测变得更好，我的行动开始产生预期的结果。我发布了一种我认为会卖得很好的产品，瞧，确实如此。我完成了一项许可协议，期望可以带来数年的额外收入，而它确实有效。当我终于学会了如何经营成功的企业，此后每年都可以毫无困难地保持盈利。

当我在2004年创办 StevePavlina.com 时，我的头脑已经被企业家的成功而训练过了。我充满信心，我感觉可以使新业务取得更大的成功，而我确实做到了。自从我开始创办网站以来，每年都在持续盈利。不了解我的人对我成功的速度感到震惊。他们没有意识到，这是有可能的，因为我在上一家公司克服过很多次失败。我不禁要想，如果这是我的第一笔生意，那我现在会处理的一团糟。

当你听到有人说成功很容易时，请尽快选择另一种方式，因为你会听到的只是另一种关于快速致富骗局的销售线索（sales pitch）。事实是，要取得从未有过的成就是非常困难的，几乎是不可能的。但这完全是可以。要明白失败与成功不是对立的。失败是成功过程中必然的一部分。当你失败时，这意味着你正在采取行动，因此你在犯错并教育自己。一旦你最终学会了如何采取正确的行动，成功就自然而然地发生了。

在经历失败期间，对自己耐心一些。如果你追求的是自己真正想要的目标，那么当你想到到该目标时，由于与目标的连接如此之深，实际上会让你流泪，那么你就必须坚持下去。无论付出多大的努力，都不要放弃。我是认真的！

第一次就不要给自己施加要取得巨大的成功压力。尽力而为就行。开始的时候，如果幸运的话，你的最佳成绩可能仅比白痴高出一个档次。最终，你会获得一些基本能力。而在这条路上更远的地方，人们会称呼你为专家——专家就是一个失败到足以成功的人。

当我花时间调整并和连接过去的自我时，反复看到自己的最大努力的人导致了灾难，我被强烈的感激之情所淹没。有时我希望我能回到过去，给过去的自己一个大大的拥抱，并告诉他，我对他为我所做的事情表示感谢。如果他没有在那些艰难的时刻坚持下去，我永远也无法在业务上取得成功，也无法分享我所学到的东西。

我发现很极大激励人们的是，看着人们在一个接一个的失败中挣扎而又没有放弃。从外部看，似乎他们不可能成功。但是他们仍然坚持。最终，他们学会了他们需要学习的东西。他们成功地调整了预测以适应现实，最后他们的行动开始产生预期的结果。我不会受到那些人（拥有像金钱和名声等成功陷阱的人）的启发。我为那些注定要成为伟大的人而感动，但没人能知道。telltale sign 始终是相同的-坚持。

关于坚持，我最喜欢的名言之一来自卡尔文·柯立芝（Calvin Coolidge）：


Nothing in the world can take the place of persistence. Talent will not; nothing is more common than unsuccessful men with talent. Genius will not; unrewarded genius is almost a proverb. Education will not; the world is full of educated derelicts. Persistence and determination are omnipotent. The slogan “Press on” has solved and always will solve the problems of the human race.



如果你对自己想要的东西一清二楚，静下心来。接受成功需要时间，也许比你想的时间更长。让自己摆脱快速、简便和不劳而获的思维。保持低调，努力工作，坚信只要你不断学习和成长，你的努力最终就会有回报。



5.5 信心

当你逐渐成长为权威，你会逐渐建立自信。我指的不是临时性的“假装直到完成”勇敢（它会让你振作起来），例如在与某人约会或在观众面前讲话之前，你可能会大声疾呼。我指的是对你的能力有更坚定、更深入的信念，一种由经验塑造并扎根于事实的信念。这种信心是不能伪造的。

真正的自信不是浮华（flashy）、骄傲（cocky）、盛气临人（aggressive）或自大（arrogant）。这不是对他人的支配感或优越感。也不是虚假的谦虚、自欺欺人或顺从。用 Kahlil Gibran 的话说：“谦虚地讲真话是虚伪。” 真正的自信是对某个 truth 深刻的、灵魂的认同，这个 truth 是你一个强大的人。当你通过 truth 的镜头凝视自己的力量时，你自然就会变得自信。

接受我们力量的真相并不容易。我们常常害怕自己的伟大。我们假装自己无能为力，错误地认为这会以某种方式使我们摆脱拥有 power 而应担的责任。的确，我们可以拒绝使用自己的力量，但我们永远无法逃脱对自己生命的责任。当我们否认这 truth 时，我们会阻止自己拥有真正的信心，只是满足于临时性的勇敢。

信心始于对 truth 的坚实承诺。伪装（pretending your way into it）无法真正自信。为了建立自信，请努力对自己和他人诚实。你变得越诚实，你的现实模型就越准确。当你以越来越高的准确性感知现实时，你的决策会得到改善，你的行动会反转，所有结果也会改善。正确的信念会产生有效的结果，而信心则是效力（effectiveness）的情感残留。当你可以高度肯定，从自己的行动中获得积极的结果时，你就会充满信心。

信心既有短期形式，也有长期形式。短期信心是短期成功的期望。例如，你可能对在今天驾驶汽车充满信心，因为你已经驾驶过很多次了，因此可以预期在这一领域能取得持续的成功。长期信心是长期成功的期望，即使可能会发生短期失败。这种类型的信心来自于意识到失败是达成目标的重要组成部分。尽管你可能不会指望立即获得新的成功，但是你仍然相信，如果坚持下去，最终会成功。

我从没学过弹钢琴，但是我预计，如果我真的全身心投入到钢琴中，我最终会做到的。并不是我的钢琴经历使我充满信心，使我觉得自己可以掌握这项技能。这是我对成功过程的理解。如果我可以通过试错来学习走路、说话、编程以及经营生意，那么当然，我也可以学习弹钢琴。尝试播放第一首歌曲时，我可能没有短期的信心，但我仍然有长期信心，我最终会学会它。我能明白这样的事实：如果我真正想要的话，我有能力实现这一目标。

不要费心试图伪造信心。这是不诚实的，完全没有必要。实际上，当你充满自我怀疑的时候，就无需让自己保持一种虚假的确定性。感到怀疑并继续采取行动是完全可以的。如果你一直坚持下去，那么你的不确定性最终会随着你积累的经验而消失，你将获得真正的自信，而不必不断地伪造它。如果你尝试一些新的东西并且真的很讨厌它，那么只需接受自己的糟糕程度，而不必尝试去伪装，认识到你自己最终会成长到超越这个阶段。成为初学者绝对没有什么羞耻。开始只是迈向胜利的第一步。



5.6 意义

权威的人专注于对他们真正重要的事情。他们不会在琐碎的事情上浪费时间和精力。他们认识到 power 可以应用于无意义的追求，也可以引导取得重大成就。权威的人有意识地选择后者，有时是仅仅只因为那才是成长的最快途径。

对你而言，人生中最重要的是什么？什么是相对浪费你时间的？这些都是你有权做出的决定，而权威方面的事实提醒你，你无法逃避自己行为的后果。为了符合 truth 和 power 原则，你必须仔细考虑这些结果。当你选择了一个行动方案时，同时你也选择了后果。

你预测自己行为影响力的能力当然不是完美的，但是你仍然可以做出合理的决定，要么浪费时间，要么要善加利用时间。哪些活动毫无意义？哪些会产生真正的影响？你当然可以提出不好不坏（halfway-decent）的答案，而无需算命先生。

权威教会你做出当前的决策，这些决策将对你产生积极的长期影响。没有中性的行动。如果你不能诚实地从自己的行为中预测到积极的长期影响，那么请承认你在浪费时间，并制定了一些对你真正重要的目标。没有什么投资可以替代你生活中那些有潜力产生真正改变的事物。

谁确定什么是重要的，什么不是？你是权威，因此你可以自行决定。调整你的感受。你是否感觉你正在为一个重要的目标做出贡献？还是你担心自己的潜力被浪费了，内部感到空虚？你状况的真相是什么？你能感觉到相关（relevant）和无关（irrelevant）的区别吗？



5.7 增强authority


序

由于权威是 truth 加 power，因此，当你遵循这些原则时，与权威的结合自然就会得到改善，因此，关于 truth 和 power 的章节中的练习也很有用。但是，由于 authority 不仅仅是其各个部分的总和，因此，这里有一些额外的方法可以进一步发展它。



策划小反抗

要成为自己生活中的权威，无论别人是否同意你，你都必须习惯做出独立的决定。你无法成为权威，除非你摆脱了同伴压力的影响。摆脱影响最好方法之一是故意破坏他人的期望，通过精心策划小小的反抗（small rebellions）。

小的反抗是一种自由意志的行为，其负面影响极小。你只是在声明自己的独立性，允许其他人做出他们想要的反应。例如，拒绝你通常会接受的邀请，改变头发的样式或在工作空间中放置一些不寻常的海报。你没有犯任何严重的错误，但是你可以预期其他人会做出怎样的反应。

不要试图证明或解释这些反抗行为。如果有人问你为什么表现异常，只需告诉他们你觉得自己喜欢。如果他们要求你提供详细的说明，这样回答就行了：“我很感谢你的关注，但我不喜欢现在就解释我的行为。”

当我还是一名高中生时，我的小反抗之一就是用不寻常的媒介做数学作业。我会用蜡笔、2英寸$$2英寸的小纸片或谷物盒的背面上完成作业。其他学生认为我会反抗地更严重，但是幸运的是，我有一位了不起的老师愿意容忍我的创造力。直到你用蜡笔中完成了微积分，你才真正生活过。

这里的想法不是要表现得像个混蛋，也不是要违反法律给你带来严重麻烦。你的任务仅仅是打破不成文的社会整体规则，这些规则不是你必须遵守的，它们只是你盲目遵循的规则。小反抗提醒你，你始终可以做出选择，可以保持独立于其他人的反应。



归类

在战场医学中，归类（Triage）原则将病人分为三类：


	无论如何都会死亡的患者，无论探秘是否接受医疗救助

	无论是否得到医疗照顾，仍然能生存的人

	那些只有得到及时医疗才能生存的人



在资源有限的情况下，医务人员必须在第一和第二小组之前照顾第三小组的成员，来挽救尽可能多的生命。

归类也可以帮助你建立权威，通过将注意力集中在最重要的行为上来。在这种情况下，你将任务，项目和活动分为三组：


	不管你是否做，都不会产生重大影响的项目

	无论你做还是不做，都会成功的项目

	只有及时完成，才能产生重大影响项目



如果你将注意力集中在第一类上，那么你只是在旋转轮子，而更重要的任务仍未完成。如果你将注意力集中在第二类上，那就是在浪费精力，不会有有意义的回报。但是，如果你致力于第三小组，你的时间和精力都会得到最佳利用。为了专注于最重要的操作，你必须将注意力从前两个组中撤出。

归类练习非常具有挑战性，因为它需要反复拒绝你本能地认为是不错的选择。这在时间管理上等同于，对受伤的人寻求帮助说不。但是，如果你不掌握归类技术，那么许多有价值的项目就会不必要地死亡。

这个过程是对意识的挑战。当你盯着一个非常吸引你注意力的项目时，就很容易看不到全局。但是你仍然需要凝聚意识，问自己：这是我现在要做的最重要的事情是吗？

列出你第三组的项目和活动的清单，并随时带着身上。这可以是你主要目标的清单，也可以是你要关注的生活领域的清单，例如你的健康、人际关系和灵修（spiritual practice）。每天都要查看该列表，使你的脑海中不断更新。这能帮助你在需要时做出困难的归类决策。当你能看到整个战场时，对第一组和第二组说不就容易了。

在第三组中，在战壕（trenches）中垂死的，但是如果你能及时完成它们，仍然可以救活的项目是什么？你的健康？你的人际关系？你的职业？你的精神联系？为了节省时间来救活它们，你愿意舍弃哪些？



实际

直接测试是提高你的思维预测准确性的最佳方法之一。走出去创造自己的知识，而不仅仅是向他人学习。不要盲目听从专家的建议。通过进行个人实践，找出最适合你的方法。每个人都是不同的，因此对你有用的东西可能与对其他人有用的东西不同。

每当你想出了提高效率的新主意时，对其进行测试来查看效果。不要忽略任何想法，除非你实际尝试过。进行实践的持续联系能使你的工作效率提高，因为你会一直寻找改进的方法。

我有时进行了一些令人难以置信的奇怪实验，其中一些记录在我的网站上。例如，在2005年下半年，我决定看看我是否可以成功适应多相睡眠。多相睡眠有多种变化，但是我测试的形式是，一次只睡眠20分钟，每四个小时睡眠一次。每24小时6个小睡，每天总共睡眠2个小时。大多数尝试多相睡眠的人在开始的几天之内无法适应而放弃了，但是在经历了近一周的残酷睡眠剥夺之后，我终于能够适应了。那是一次令人着迷的经历，改变了我对时间的理解，但是缺点是我不能够与世界的休息的同步。我设法保持了五个半月，主要是出于社会原因，然后回到单相睡眠。那是我一生中最难忘和最富有成果的时光之一，但这是因为我决定深入并测试它，而不是仅仅读它。

你不必进行像多相睡眠那样严格的实验，但是通过进行自己的成长试验，你一定会从中受益。你在听音乐时会更有效率吗？还是你更喜欢安静？哪种服装使你的外观和感觉最佳？对你非常重要的人是对情感的言语表达还是书面表达反应最佳，抑或是对动觉表达反应？吃了不同类型的食物后，你发现对身体有什么影响？你可以花费无数小时来听取所谓专家的建议，也可以选择快速测试亲自找到答案。

对于每位告诉你一件事的专家，你都会找到其他人说相反的话。什么是最佳饮食、精神习惯或投资形式？你必须自己做出这些决定。可以咨询专家，但是在任何情况下，你都是最终的授权者。




5.8 小结

你是生命的最高统帅。没有关于生命的 if，ands 或 buts。你可以尝试放弃自己的力量，假装自己无力，但不可否认的事实是，你仍然在指挥者。

与生活中最重要的事物保持联系。如果你对整个世界都负有责任，那么你首先想改变什么？如果你决定成为某个领域的专家，那会怎样？你如何看待内心深处的伟大精神（等待机会通过有目的的行动表达自己）？对你来说真正重要的是什么？

即使你学会了接受权威，你仍然会遇到仅仅符合 truth 和 power 是不够的。为了成功处理此类情况，你需要呼叫……




6.courage


6.1 简介


“安全差不多是一种迷信（Security is mostly a superstition）。

它不存在于自然界中，也不存在于整体人类子女的经历中（It does not exist in nature, nor do the children of men as a whole experience it）。

从长远来看，躲避危险比完全暴露更没有安全感（Avoiding danger is no safer in the long run than outright exposure）。

生活要么是一次大胆的冒险，要么就是一无所有（Life is either a daring adventure, or nothing）。

面对命运，保持我们面对变化的态度，表现出自由的精神，这才是不可战胜的力量（To keep our faces toward change and behave like free spirits in the presence of fate is strength undefeatable）。”

— 海伦.凯勒（HELEN KELLER）



勇气是 love 与 power 相结合的原则。power 的因素也许是两者中最明显的。当我们想到勇气时，我们想象某人会采取大胆的行动，而行动则是 power 的表达。但是，勇气中的 love 部分也同样重要。爱是勇气背后的动力。首先，是我们最深层的连接激发了我们的勇气。我们感到孤立时，就没有变勇敢的欲望，没有冒险的理由，也没有行动来响应。

当你的大脑预测一个积极的长期结果，但一系列行动的短期结果却是消极的时候，就需要勇气来填补缺口。如果你想结束一段令人不愉快的关系，放弃一份令人振奋的工作，或者使身体不健康的人恢复健康，那么长期前景也许不错，但是你也能预期一个短期的挑战作为过渡过程。勇气是运用 power 突破短期挑战，以此实现长期目标。

勇气是有意识地生活的基本要素，因为它使我们在面对短期障碍时能够选择长期收益。没有足够的勇气，你的默认行为将是通过支持虚假安全而不是有目的地采取行动来确保安全。维持一份稳定的工作，即使它不适合你。维持不满意的人际关系，即使你觉得已经心如死灰。接受你的生活并充分利用它。顺其自然，不反抗生活。希望生活的潮流能将你推向有利的方向。这只是怯懦的心态。

当你与自我核心断开连接时，你会感到恐惧。当你拒绝直面恐惧时，你会断开更多的连接。恐惧不是要躲避的事情。这是指向你真实自我的箭头。一个好的经验法则是：无论你担心什么，最终都必须面对。

现在，让我们探索勇气的四个基本层面：心（heart）、主动（initiative）、直接（directness）和荣誉（honor）。



6.2 内心

勇气（courage）这个词源于拉丁语 cor，意为“心（heart）”，这正是勇气的含义。这是你与核心自我的联系。当你屈服于恐惧时，你会无意识地生活，并与你自己的自然力量断开连接。只有通过勇气，你才能真正拥有强大的自己。

考虑一下卡洛斯·卡斯塔尼达（Carlos Castañeda）的这些强有力的语句：


Before you embark on [any path] ask the question(在你踏上「任何道路」之前，请先问一个问题):Does this path have a heart(这条道路有心吗)? If the answer is no, you will know it, and then you must choose another path(如果答案是否定的，你将知道它，然后必须选择其他路径).



你的道路上有一颗心吗？你内心深处知道你的道路是正确的吗？卡斯塔涅达还写道：“When a man finally realizes that he has taken a path without a heart(当一个人终于意识到自己走了一条没有心的道路时), the path is ready to kill him(这条道路已经准备好杀死他了).” 我曾多次看到这种情况发生在那些为了不顾一切地追求自己道路而放弃梦想的人身上。有些人把名誉和财富放在首位，认为外在的成功最终会让他们快乐。但这样并不能使人快乐。有些人满足于不满意的人际关系，认为安全感会代替爱。但这样代替不了。 另一些人则沉浸在空闲娱乐中，希望它能恢复自己生活的激情。但这样也不能。

如果你的道路没有心，那你就走上了错误的道路。以心为中心的道路是勇气的道路，而不是虚假的安全。安全的假象是错误道路的主要目的。它试图在外部世界中找到心的替代品，例如金钱和地位。但是，如果你与内在的心失去联系，那么你在外部永远也找不到它。勇气接受这样的认知，真正的力量存在于内心，追求安全感只会让你软弱无力。

以心为中心的道路通常是曲折的道路。当你认为你已经弄明白了，它会发生一个令人惊讶的转折。即使你找到了道路，也很容易徘徊、陷入歧途。当你意识到已经与自己的心断开连接时，停下来问问自己：有心的道路在哪里？这会帮助你重新回到自己的核心。

如果你知道自己走错了路，但又不知道如何找到正确的路，该怎么办？在这种情况下，你的第一步就是离开自己所走的路。停下来。如果你无法在当前位置看到正确的路径，就必须走出去探索。如果你仍然投入到错误的道路，你就不可能搜索到它。

在过去的几年中，我看到许多人经历了职业、人际关系和生活方式的重大转变，他们最终意识到自己一直在追求一条没有心的道路，而这条路正在慢慢地杀死了他们。因此，他们中的一部分人突然改变，立即辞职，大胆地朝着新的方向出发。其他人的转变则比较缓慢，他们继续之前的工作来支付账单，同时在业余时间中寻求新的道路。关键是那些成功的人烧掉了他们身后的船只。他们知道他们必须放弃没有心的选项，才能找到有心的道路。但是，烧掉船并不意味着也要烧掉食物和补给品。你必须做一些必要的事情来满足你的转变需求，但是要走得足够远，不要被诱惑到没有心的道路上。

很高兴看到人们再次与他们的心重新建立联系。这些人在外部转变发生之前就感受到了勇敢、快乐和自由。锻炼他们的勇气会提醒他们真正活着是什么感觉。



6.3 主动

勇气是一种积极的、即时的美德，它无需等待。随时准备采取主动，迈出第一步，让事情运转起来。不要等待新的职业、新的人际关系或其他机会来找你。出去积极地创造自己想要的东西。生活在等着你迈出第一步。使用你自己的 power。

有意识地计划你想要的东西是一个好主意，我强烈建议你这样做，但是，如果你不够想要什么而没有迫切地直接采取行动，那么关于你的意图这说明了什么呢？这难道不是表明你并没有真正投入其中吗？当你真的很饿的时候，你会耐心等待食物到来，还是起身做点东西吃？只要当你的意图对你很重要，直接的行动就成为了表现（说明它很重要的）的一部分。吸引力法则（Law of Attraction）的最好的工具是你自己的手和脚。

恐惧是机会的遮盖物。你一生中最大的遗憾不是你所犯的错误。它们将是你没有采取行动而从手头错失的机会。当你采取主动时，你就会拉开恐惧的帷幕，瞥见背后的机会。你揭露了短期痛苦背后的长期收益。

从长远来看，采取行动的痛苦比沉湎于恐惧中的痛苦要小得多。恐惧可能是想象出来的，但它会以不适、担心和压力的形式产生不必要的痛苦。如果不采取行动，此类问题可能会持续数月，数年甚至一生。反过来看，勇气带来的不适是暂时的，在某些情况下，恢复仅需几分钟。勇气之路最终会减轻痛苦。



6.4 直接

人们通常会通过迂回的途径来达到他们的目标，把被拒绝的风险降到最低。例如，他们会通过社交网络发送试探信号，试探预提前确定他们未来的请求是否会被被接受。当他们销售物品、请求升职或约会时，他们会怎样做呢？他们的想法是，如果他们可以提前觉察到消极的反应，就可以避免被直接拒绝了。另一方面，如果一个积极的结果能够被保证，那么就可以采取风险最小的行动。

乍一看，这种方法似乎是合理的。但是有一个问题：这很蠢。如果是为了得到你想要的生活，这是一个完全荒谬的计划。它是软弱的、不诚实的和被控制的（manipulative）。

从长远来看，想法设法避免被拒绝的人只会使自己更脆弱。他们花费大量的思想和精力试图掌控环境，但与此同时也让绝好的机会从他们的指尖中溜走。这些情况都可以通过几秒钟的勇敢行动来避免。

如果你想要什么，说出来。接受被拒绝的风险，鼓起勇气采取行动。如果被拒绝了，但是你还是会继续生存下来。因此你会从经验中学习，并变得更强大。如果你没有被拒绝，那么你会以最快速、最简单的方式实现目标。当你面临被拒绝的风险时，要么会得到想要的东西，要么就建立起了勇气。无论哪种，结果都是积极的。

过于直率可能会有负面含义，但是在请求你想要的东西时，不必强迫或咄咄逼人。要诚实、开放和直率。如果对方没有积极回应，那么至少你知道自己的地位。你已经了解了情况，也切合 truth 原则。一切都是公开的。真诚的拒绝总比狡诈的欺骗好。

当你寻求你想要的东西时，公开地分享你的想法和感受。让别人能很轻松给你一个真诚的答案。例如，当要请求与你认识的人约会时，你可以这样开始：“凯茜，我们做朋友已经有一段时间了，我不得不承认开始对你有感觉了。实际上，我非常喜欢你。我不知道你是否对我有同样的感觉，但我真的很想更好地了解你，看看我们是否有机会建立更紧密的关系。你感觉怎么样？” 然后听。如果响应是否定的，你可以离开了。如果响应是肯定的，就可以讨论后续步骤。做出这样的陈述只需要15秒钟的勇气。这难道不是一个更好的方法吗？这样就没有一直在想可能会发生什么，也不会因为错过机会而自责。短暂的勇气可以克服许多阻碍。

如果你被拒绝怎么办？你将如何应对随之而来的尴尬？如果你是接受结果而不是拒绝结果，那么就不会有任何尴尬。当然，你可能会感到失望，不过你放心，你已经成功地锻炼了自己的勇气。即使失败了，面对恐惧本身也是积极的结果。不用担心被拒绝，要接受它会时不时地发生。当有人拒绝你的联系，并不意味着你没有被爱。

如果有人直截了当地向你要东西，你会作何反应反应？可以肯定的是，你要么接受请求，要么至少让对方放松下来。即使你必须拒绝，你难道不能对那些人，那些带着坦诚而不是隐藏真实感受来找你的人，多一点尊重吗？

由于工作的缘故，我每天都会收到新的请求。许多人希望我在我的网站上评论（review）他们的书籍和产品。有人请求我协助进行各种项目。也有人要我训练或指导他们。对于那些直接请求自己想要的东西的人，我非常尊重，人与人之间的尊重，我对这些问题会给予公正的考量。如果这些请求与 truth、love 和 power 相一致，那么我倾向于在合理的时候满足它们。但是当我看到虚假的、不真诚或操纵性的交流时，我就会认为这意味着我必须和具有类似品质的人打交道，于是就导致了我拒绝。

当人们知道你是一个直来直去的人，即使他们必须拒绝你最初的要求，他们也会给你带来新的机会，因为你已经表现出了开放和真诚的意愿。被拒绝的约会对象会成为你的新盟友，成为你的媒人。错过的销售会产生一个意外的推荐。被拒绝的晋升会带来更好的工作机会。当你与人们直率地交往，他们通常会记住你，因为直率会在人群中脱颖而出。

你是想过安全（safe）的生活吗？safe 这个词既是形容词又是名词。作为形容词，它的意思是“摆脱危险”。作为名词，它是“一个带锁的封闭存储容器”。当你过着形容词式的生活，那么你同时也在过着以名词式的生活。不要因为试图躲避被拒绝而把自己困在虚假安全的牢笼里。从长远来看，比起想象中的危险，建立勇气是一个更明智的选择。



6.5 荣誉

勇气除了使你拥有力量之外，还给你的连接带来力量。当你锻炼自己的勇气时，你会觉得更接近真实的自己。你与他人的关系也会变得更深，因为你的互动以 truth、love 和 power 为中心的，而不是以虚假、冷漠或胆怯为中心。随着时间的流逝，这些连接变得如此牢固，它们将你提升到一个新的意识水平。在这个层次上，你有意识地对自己承诺，要过以原则为中心的生活。这种承诺叫做荣誉（honor）。

荣誉不是对个人或团体的忠诚。这种忠诚只是来自于外部的连接和熟悉，但是荣誉以一种超越个人身份的方式与真正的、无条件的爱连接在一起。荣誉是 power 和 love 与 truth 重新连接的地方。

荣誉的指导力量是你的良心，这是你辨别是非的直觉能力。正确的行动应该是符合与 truth、love 和 power 是一致的。错误的行为与这些原则不符。荣誉感能让你感知到差异。

荣誉承认为自己服务和为他人服务是一回事。他们不可能不这样。身体的健康及其细胞的健康是一体的。为了使身体与 truth、love 和 power 保持一致，细胞也必须如此保持一致。当你与自己内在的最深处连接时，你就与 truth、love 和 power 相连接了。当你与他人建立深厚的联系时，你就与他们的 truth、他们的 love 和他们的 power 建立了联系。荣誉承认这些内在和外在的连接是相同的。

以荣誉行事就是按照 truth、love 和 power 行事。在荣誉的驱使下，你会采取行动，因为你在乎——如此在乎，以至于你不能满足于无所作为。你承诺过以原则为中心的生活，认识到坚持这些原则是你的崇高的职责。这种责任感觉到是正确的、做得正确，也是正确的。这是心与大脑和谐相处的地方，在这里逻辑与直觉是永不矛盾的。

当你与 truth、love 和 power 紧密地连接在一起时，你就会被驱使着去行动。你连接得越深，你就越有动力。最强大的动力是爱，但是尊重这个简单的 truth 需要巨大的勇气。

当你感到懒惰和动力不足时，一个简单的原因就是你感到断开了连接。你已经不再契合 truth、love 和 power。当你意识到自己处于这种状态时，停下来，重新连接真正的自己。记住你是谁。重新连接让你兴奋的事物。重新审视你生命中那些令人激动的时刻——不是因为外在的事物，而是因为你契合你的 truth、你的 love 和你的 power。把目光转向内在，问自己：Where is the path with a heart(有心的道路在哪里), and what can I do to honor that path right now(我现在能做些什么才能以那条道路为荣)?无论你想出什么答案，都要鼓起勇气立即采取行动。如果你认为咆哮有所帮助，那就大声地咆哮，但是不管如何，请行动起来。



6.6 如何建立勇气


序

就像其他原则一样，勇气经常锻炼会成长，不经常使用则会中萎缩。这里有几个练习可以帮助你建立自己的勇气，同时产生实际的效果。



“心”的问题

无论何时你花时间规范自己的一天，请写出你的待办事项清单，或考虑下一步要做什么，停下来问自己，Where is the path with a heart?(有心的路在哪里)这是很强大的，因为它可以帮助你立即放弃那些没有心的选项。

即使当你坐在家里时，试图决定如何度过夜晚时，问问自己关于心的问题（the heart question）。注意那些选择是如何让人感到无聊和空虚的，而某些路径又是如何让你在想到它们时会感到兴奋的。让你的心帮助你找到正确的方向。请注意，勇气(courage)这个词是在鼓励(encouragement)这个词中找到的。只要我们用心去辨别道路，我们就会受到鼓励去采取行动。

也许不是看电视，而是鼓励你去读一些能激励你的东西。也许不是玩电脑游戏，而是鼓励你与伴侣就你们关系的未来进行一次深入的对话。也许在工作中，你不只是走走过场，而是被鼓励去驱动自己做出最好的贡献。以心为中心（heart-centered）的问题将你引向有意识的成长之路。

在决定下一篇文章时，我经常问自己这个问题。由于读者建议的不断涌入，以及我自己的成长实践，我从来不缺乏想法（idea），但由于要考虑的主题（topic）很多，因此很难选择一个主题。我要停下来问自己：Where is the path with a heart(有心的路在哪里)? 正确的话题通常会变得清晰。这是一个让我有些害怕的主题，一个我不确定我能否写得好的主题，一个让我的灵魂激动不已的主题。在那时，主题没有变得清晰，这是因为以心为中心的路径需要做一些事情，而不是写作。

将心的问题张贴在每天都能看到的地方，或将其设置为你的电脑的屏保，这样就你会经常被提醒。无论何时你问这个问题，你都要使自己的逻辑和直觉保持一致。



渐进式训练

你可以使用与第3章中相同的渐进式训练原理来逐渐建立自己的勇气。不是立即解决你的最大恐惧，而是先面对最小的恐惧，逐步采取更有意义的勇敢的行动。

首先，选择一个你想克服的恐惧。如果这个恐惧太大而你无法立即解决，那也没关系。现在看看你是否能找到你敢于面对的一小步，这对你来说是一个相当温和的挑战，但它仍然会引发一些恐惧。例如，如果你害怕对陌生人搭讪，那么你的首要目标可能是微笑着从陌生人旁走过。如果感觉这仍然太难，可以从一个更简单的目标开始，比如与陌生人进行一秒钟的眼神交流。

从第一个小步骤（baby step）开始训练自己，直到你觉得可以增加挑战难度为止。你需要完成的每一个步骤，没有具体的重复次数，但是五到十次是一个不错的估计。假设你掌握了与陌生人的进行眼神交流的技巧，能够保持一秒钟不移开视线。刚开始时，你可能会感觉有些不安，但是经过十次反复训练后，你就能检查下去了。然后将挑战难度增加到两到三秒。掌握了这些，你可能想要进一步到微笑。接下来，试着微笑和打招呼。几周之内，你就可以慢慢地开始与一个完全陌生的人开始交流了。每个小步骤（baby step）都能积累你的经验，让你从新手逐渐成长为专家，而不会感到压力山大。

使每个训练步骤尽可能小。面对你十分自信可以完成的温和挑战。随意重复你感觉需要的次数，直到你准备好了进行下一步为止。由你自己控制节奏。

通过这种渐进式训练过程，你会完成两件事。首先，你会停止强化你过去表现出来的、恐惧的、逃避的模式。其次，你会让自己在未来的情况表现得更勇敢。当你的勇气增长时，你的恐惧就会减少。



教育

最大的恐惧之一就是对未知的恐惧。这可以通过积累额外的知识来弥补。直面恐惧可能是有用的，但如果你的不安主要是由于无知或缺乏经验，那么你可以通过自我教育来减轻或消除它。

假设你害怕离开家乡、搬到新城市，虽然你很希望获得经验。也许你犹豫的主要原因是无知（hesitation）。整个概念（notion）似乎势不可挡，因为你不知道会发生什么。但是，你可以通过阅读网站，联系其他城市的居民以及短途旅行来学习你需要了解的知识。你获得的知识将帮助你更勇敢地、也明智地行动。

令人惊讶的是，由于缺乏知识或经验，我们拒绝了多少机会。在这个信息的黄金时代，“我不知道”根本不是一个正当借口。你需要的所有信息都可以通过互联网、廉价的书籍或者其他人的大脑获得。如果无知在你生活的任何领域阻碍了你，那么采取主动，进行自我教育。



提前承诺

建立勇气的一个简单方法就是做出承诺，接受这些承诺不需要太多勇气，但执行起来却需要巨大的勇气。当你聆听自己（put yourself on record）时，你会倾向于检查到底。小小的承诺可以帮助你克服自满，建立巨大的勇气。

在我参加 Toastmasters International（国际演讲会） 的头几个月中，我决定要参加他们的幽默演讲比赛。我以前从未参加过成人演讲比赛，但是当我被问及是否想参加时，对我来说不需要太多勇气来回来：“当然，我会参加的。” 然而，随着比赛日期的临近，我开始质疑自己的决定：我给自己惹了什么麻烦？ 但由于我已经承诺了要参加比赛，我坚持了下去，尽了我最大的努力。

每一轮比赛的准备工作都很辛苦，但我从中得到了很多乐趣，通过6到12个月的定期参加俱乐部的活动，我的演讲技能或许得到了提高。在第一次比赛之后，我作为一名演讲者，更加感到自信和勇敢了，我继续参加其他的演讲比赛。如果我没有承诺在许多年前去参加第一次竞争，我敢肯定的是，今天的演讲不会让我感到如此自在。我所需要做的就是张开嘴说，“我会做的。”

与其逃避你的恐惧，不如承诺去面对他们。如果你害怕公开发言，那就承诺做一个演讲。如果你恐高，那么就参加攀岩班。如果你害怕水，那就报名游泳课程。记住，无论你害怕什么，你最终都必须面对，包括死亡本身。




6.7 小结

勇气是一种选择。勇敢的是用你内在的最深切的连接去面对恐惧。当你让你的生活符合 truth、love 和 power 原则时，恐惧对你的控制会逐渐减弱。truth 帮助你看都恐惧的幻觉，这样你就能对你的生活保持权威。爱激励你加深你的连接，并达到无所畏惧的一体化状态。恐惧提供了在恐惧中行动的力量，在这个过程中建立了勇气。

不管看起来多么困难，都要有意识地面对你的恐惧。不要在你还没有拥抱生命中应该有的大胆冒险时候就死去。你可能会破产。你可能会多次经历失败和拒绝。你可能会忍受多种不正常的人际关系。但这些都是勇敢地生活的道路上的里程碑。这些都是你个人的胜利，在你的内心雕刻了一个更深的空间，充满了欢乐、幸福和成就感。如果你必须害怕，那就害怕吧，然后鼓起勇气去追求自己的梦想。这无法战胜的力量。

既然我们已经探究了前六个原则，现在是时候讨论将他们结合在一起的最后一个原则了……




7.intelligence


7.1 简介


“大自然给我们带来的许多困难（Many difficulties which nature throws our way），都可以通过运用智慧来消除（may be smoothed away by the exercise of intelligence）”

— 提图斯·李维（TITUS LIVIUS）



当 truth、love 和 power 和谐地结合在一起，它们就会产生个人成长的最高原则：智慧（intelligence）。这把到目前为止讨论的每个想法封装成了一个统一的整体。当我们感知到 truth、love 和 power 的完美结合时，我们就会直观地认识到智慧。

truth 是智慧。通过拥抱 truth，摒弃无知、虚假和否认，我们为一生的成长创造了理想的条件。我们通过探索物理现实来了解自己，不断预测结果，并逐步完善预测过程以获得更高的准确性。当我们接受每一个新的水平 truth 时，我们就会进步到更高的意识水平。没有 truth，就没有智慧的成长。

love 是智慧。我们不能在真空中独自学习和成长。我们必须在自己和他人之间建立新的连接，以扩展我们的能力。通过作为一个社区走到一起，我们获得了前所未有的亲密程度，从而增加了我们的理解力、动力和创造力。没有 love，就不会有智慧的成长。

power 是智慧。我们是极富创造力的人，可以自由地以物理形式表达自己。通过摆脱懒惰、胆小和懦弱，我们变得能够负责任地行使 power，而不是生活在对自己的伟大的恐惧中。通过自律、专注的行动，我们创造了我们自己的现实，并尊重真实自我。没有 power 就没有智慧的成长。

智慧是人类表达的最高形式。我们的智慧决定了我们是人类。它我们最强大的力量，我们最坚定的盟友，也是我们最崇高的追求。没有它，我们就是虚无，是没有实质的形式，是没有目的的存在。只有通过有意识地运用智慧，我们才能赋予生命意义，一种有意识地选择的意义。

我们的通用原则产生了对智慧的以下定义：Intelligence is alignment with truth, love, and power(智慧与真理、爱和力量保持一致). 这个定义非常简洁。为了在生活的任何领域都表现为“聪明的人”，你必须让自己与 truht、love 和 power 保持一致。如果你使用这些原则来指导自己的生活，你就会智慧的活着。当你违反这些原则时，你就背弃了智慧。

花一点时间来思考以上关于智慧的定义。它满足了你的逻辑思维和直觉吗？当你思考生命中最有智慧的选择时，你是否发现自己已经与 truth、love 和 power 保持了一致？当你考虑最大的遗憾时，你能否发现自己缺乏这些原则中的任何一条？

智慧远不知是各个部分的总和，它本身也提供了一些新兴的品质：真实性（authenticity）、创造性的自我表达、成长、流动（flow）和美。



7.2 真诚

做到真诚（authenticity）就意味着要表里如一。无论你是与亲密朋友还是刚认识的人交流，你外在表现出来的人就是你真正内在自己。人们说“做好自己（Just be yourself）”就是在强调真诚的重要性。当你进行真诚地交流时，你会毫不犹豫地说出自己的真实想法。这可以帮助别人准确地感知你，并与你建立充满诚实和爱心的连接。真诚的沟通使我们充满力量。

当你与他人互动时，既不要夸大也不要低估对你来说真实的事物。变得完全真实。你的诚实并不总是会得到积极的回应，运行别人做出他们自己的反应，不要觉得你必须假装自己不是。如果你试图歪曲事实，告诉别人你认为他们想听的话，你就会脱离真实的自我，并且鼓励他人生活在对自己 power 的否定中。否认你的 power 对所有人都是一种伤害的。最好的做法是完全诚实，接受他人有自由做出他们选择的反应。你不必同意他们的反应，只要允许它就行。

多年来，我一直认为，与他人建立关系的最佳方法是，在他们的 power 水平上满足他们。如果某人非常胆小，我会贬低自己的成就或把它们隐藏起来，因为我不想让对方感到不舒服。如果有人傲慢自大，我会以相同的方式争取他们的认可。我通过这种方式结交朋友并不困难，但是这些友谊都是建立在虚假的基础上的，为了维持这种友谊，我越来越脱离自我。

最终，我意识到我宁愿经历一些真诚的友谊，也不愿满足于过多被虚假因素干扰的人际关系。在后来的人际交往中，我尽力保持与真实自我的连接。我决定不再担心别人会对我的反应。

起初，这种方法似乎适得其反。当我在一些胆小的朋友面前自由地表达时，我一定吓坏了他们，因为他们基本上已经从我的生活中消失了。同样，我骄傲的朋友也从我的生活中消失了，也许是因为他们觉得我已不再是他们那个层次的人了。我希望我能说我保留了一些中间阶级，但是根本没有什么中间群体可说。人们倾向于站队。我的社交生活曾一度衰退了……但是随后发生了一些非常有趣的事情。

当新人进入我的生活，他们开始了解我，他们开始与我的老朋友完全不同。最明显的变化是，这些关系建立在真正的相互尊重之上。因为我一直与自我保持连接，所以我对决定连接的人也更加挑剔，因此我寻找那些有意识地以成长为导向、不自满、不冷漠的朋友。我开始以比之前更快的速度建立牢固的关系，我很感激这些令人振奋和真诚关怀的友谊。我很快就完全相信，真实性才是正确的选择。维持那些让我们颠覆真实自我的关系是毫无意义的。

真实并不意味着完美。这意味着要尽最大努力像真实的人一样进行交流。有时，这需要暴露我们的缺点和伤疤，但其中蕴藏着完全接纳自我（self-acceptance）的力量。我们可以有意识地选择用 truth、love 和 power 来回应，而不是出于恐惧和虚假。



7.3 创造性的自我表达

智慧的人的道路是要掌握有意识的、创造性的自我表达艺术。这远比获得金钱和财产更为重要，因为金钱和财产永远无法弥补有意识的成长的缺失。你的创造力是一种机制，通过该机制你可以实现自己可能想要的一切，包括经济上的富足、发展良好的天赋，充实的人际关系和有意义的贡献。当你致力于创造性地与世界分享时，你的需求和欲望就会更容易得到满足。

自我表达需要媒介和信息。你的媒介就是你使用的创造性途径的集合。例如，我通过写作、博客和演讲来创造性地表达自己，所以这些就是我的媒介。你的信息就是你希望分享的最有力的 truth。我想传达的信息是与他人分享有意识的成长，这包括你在本书中阅读的内容以及在我的网站上可以找到的内容。

通过拥抱 truth、love 和 power 原则，你完成了两件事。首先，你关注你的主要信息。你会发现对你来说最重要的事物，而你与他人的连接会激励你为了大家的利益而分享它。其次，你要发展必要的 power 来培养一种适合你信息的媒介。你需要投入精力来学习如何写作、说话、表演、跳舞、建设等等。你尽一切努力来创建与外界分享信息所需的渠道。

当我们创造性地表达自己时，我们就在诚实地分享对我们来说最重要的东西。这种分享的行为将我们与他人连接起来，并让他们瞥见 truth。当我们享受别人创造的真实结果时，例如一首诗或一幅画，我们可以从中感受到 truth、love 和 power 原则。

你是谁？你想与世界分享什么？通过你自己的创造性自我表达，你可以贡献 truth、love 和 power 中哪些？你在这里是为了教我们变得更有教养、更有同情心、更有组织性、更慷慨、更有生成力、更诚实、更快乐、更有创造力、更有爱心的吗？表达这些品质，你的最明智的方法是什么？你会给我们吃的、穿的、教育我们、激励我们、招待我们、支持我们、提升推动我们还是领导我们？你是这里的权威。你的决定是什么？



7.4 成长

智慧的一个迷人之处在于它能寻求自身的提升。也许我们能做出的最明智的选择是努力变得更聪明，而成长就是实现这一目标的机制。成长是智慧的。

通过提高你与 truth 的一致性，你可以获得新的 truth。通过提高你与 love 的一致性，你增强了你的连接性。通过改善你与 power 的一致性，你会变得更加强大。因为智慧是 truth、love 与 power 的结合，因此你还可以看到，随着你与这三个原则的一致性的提高，你会高效地变得更加聪明。这正是你作为一个人成长的方式。

成长很少是线性的，所以你可以预期到在这个过程中会遇到很多岔路（diversion）和挫折（setback）。但是，只要你努力增加与这些原则的一致性，你肯定会成长。明天的你将不再是今天的你。

当我19岁的时候，我决定让个人成长作为我生命的指引。当时，我不知道会有什么结果。最初，这只是我逃离绝望处境的一种方式。我意识到没有永久的痛苦，只要时间足够长，我最终可以走出任何有问题的情况。直到许多年后，我才明白 truth、love 和 power 原则，但是仅专注于成长就足以改变我的生活。

在因重大盗窃罪被捕三年后，我在3个学期内，以三倍于正常水平的课程负担从大学毕业，获得了两个学位。几个月后，我与女友开始了自己的事业，她后来成为了我的妻子。在我面前，仍然有许多困难的“课程”，但是我最后成为了自己生活的驱动权威，而不是成为无意识的强迫和成瘾的奴隶。对成长的承诺是我所有最糟糕问题的解决方案。

致力于个人成长似乎是完全自私的事业，但实际上，这是你可以做的最无私的事情。当你提高与 truth、love 和 power 的一致性时，你会提高自己为他人服务的能力。你变得越智慧，你能做的好事就越多。如果你还没有发现这一点，那么你最后会意识到，当你提升自己能力时，也会激励其他人做同样的事。这些人会激励更多的人，你的积极成长最终会影响每个人。当你改善自己时，也会改善我们所有人。随着细胞的改善，整个身体也会改善。

如果你忘记了本书中的所有其他内容，只能记得一条建议，那么这条建议很简单：在生活中做你能做的最智慧的事情就是成长。



7.5 流（flow）

有了 truth、love 和 power 在你身边，你就可以顺应生命的流动而不是与之抗争。这并不意味着生活变得毫不费力。而是意味着你的努力能够产生预期的结果。首先，你的目标基于 truth 的，因此它们会被明智地设定。其次，你保持爱的连接来保持你的动力。再次，你的行动是集中的和富有成效的。

流不是被动状态。这并不意味着放手，只是让你的生活发生在你自己身上，好像被水流拖着轻轻地顺流而下。那不是智慧的行为。如果你这样生活，你最终会被冲进大海。大自然中的动物在必要时都会忙碌，否则它们会死亡。你自己的细胞也要努力工作来维持生命，它们即使在你睡觉时也保持活跃。流是一种行动的状态（state of action）。

你不是来否认自己的欲望的，不是来满足于没有目标和信念的安逸生活。流的状态源于有意识的思考和朝着你梦想方向的行动。学会满足自己的欲望和实现自己的梦想，而不是假装它们对你来说无关紧要。

truth、love 和 power 都是非常实用的原则。如果努力应用它们，它们会产生实际的结果。这些激励着所有有意义的人类成就的都是相同的原则。想想人类第一次登上月球。必要的知识和工程是建立在科学真理的基础上的。参与者对自己的工作充满了热情，为了成功地完成任务，就需要有针对性、有纪律的行动。如果缺乏这些原则中的任何一个原则，任务就不可能成功。想想一下任何重大的人类成就，包括你自己的成就，你会看到 truth、love 和 power 正注视着你。

当你保持流的状态时（是真正的流，而不是童话版的），它会让你感觉好像有一股强大的能量在穿过你，充满爱地支持着你，推动你前进。毫无疑问，当你朝着有意义和重要的事情迈进时，你正走在正确的轨道上。最能激励你的不是某个特定目标的实现，而是源源不断的创造性自我表达的流。你会爱上过程本身。

平和的中心感是智慧生活的自然副产物。这并不意味着你就不会再经历负面情绪了。相反，这意味着在内心深入，你知道自己已经尽了最大努力。知道自己走在正确的道路上会减少你的怀疑、忧虑和压力，一种深沉的平静会在他们的内心升起。

知道 truth、love 和 power 是你真正需要的唯一指导原则，这是令人欣慰的。你无需遵循一套复杂的规则、法律或价值观。接受这些原则，通过帮助你摆脱——过去塑造你生活但今天不再对你有用的——条件作用（conditioning forces），从而极大地简化你的生活。为了做出智慧的决定，你只需要引导自己朝着 truth、love 和 power 的方向发展即可。调整得越好，你就变得越有智慧，你所经历的内在和外在的平和也就越多。

以原则为中心的道路自然后产生平静。你无需取得任何特定的外部结果来获得平静。你只需要找到正确的方向即可。想象一下你开车回家的情景。你之前已经开车回家很多次了，这个过程是不可避免的。你知道，如果你一直朝正确的方向前进，正确地拐弯，你最终就会到达目的地。以原则为中心的生活会产生类似的结果。你已经提前知道了，达到目标基本上是一个确定的交易。正因如此，享受过程而不是纠结于最终结果变得更加重要。



7.6 美

我们自然地认为智慧是美。当你见证了 truth、love 和 power 原则在如何优雅地在你的生活中运作时，你甚至可以把它看作是一种精神体验。这就像是发现了一条新的数学或物理定律。突然间，你开始把它视为现实的基础结构的一部分。

当你看到物体掉到地面上时，你可能不明白其中的物理定律。当你将电池插入儿童玩具中时，你可能不知道电是如何工作的。当你抚摸狗时，你可能不懂生物学。不管你是否意识到了它们，始终存在的定律始终都在起作用。同样地，当你成功地达到了设定的目标——爱上某人或学习一项新技能——时，你就在遵循个人成长的基本规律。无论你是否意识到，你都在用 truth、love 和 power 原则来调整自己。

在表面混乱的现实之下，有许多管理模式有待发现。当你意识到这些模式时，生活就会变得不可思议地迷人。各种各样的紧急行为通常来自于看似简单的规则。truth、love 和 power 并不是非常复杂的概念。在阅读本书之前，你可能已经对它们有了很好的直觉，尽管我希望我已经帮助你加深理解了。乍一看，你甚至可能认为这些想法是常识，但是你可能没有理解的是，这些概念可以衍生出令人难以置信的丰富性，以及它们之间如何优雅地相互作用。

如果你扔一个苹果，那么预测到苹果会掉下来是常识。真正的诀窍是弄清楚它的下落方式和原因。一旦你明白了这一点，看到物体掉到地上就不再是一种常规的体验。现在，它变成了美的事物。同样，当你用 truth、love 和 power 的视角去看待所有的个人成长挑战时，你就会开始观察到它们的美。

请注意，每个原则都支配思想和行动。你可以思考精确的想法，说出真实的话。你可以思考爱的想法，也可以向外表达爱。你可以将注意力集中在内部，而在外部采取有纪律的行动。每个原则都有内部和外部。这些原则既适用于你的私人想法，也适用于你的公众行为。

从你自己的生活开始，从 truth、love 和 power 的视角去看待现实。注意这些原则如何控制你的职业、健康、人际关系……的。观察缺乏 truth 是如何给你带来问题的，缺乏 love 又是如何让你感到孤立和孤独，以及缺乏 power 是如何让你感到无助和受害。当你与 truth、love 和 power 保持一致，你会发现你的生活变得多么轻松和快乐。用这些原则使你的生活变得美好。



7.7 如何聪明地生活


序

智慧的行为源于感知、思想和行动的综合过程。要想让行为变得有智慧，这个过程的每个部分都必须与 truth、love 和 power 保持一致。而且，为了表现得智慧化，首先你必须知道自己是智慧的，因为这种品质是自我意识（self-ware）。其次，你必须积极地与自己、他人、目标和活动建立连接，以便从他们那里学习并激发新的想法。第三，你必须按照自己的想法去探索、体验和分享它们。这些步骤通常是同时进行的，有意识地实践它们是非常有益。

这里有几个练习，你可以用来更智慧地生活，从而增加你自己与 truth、love 和 power 的一致性。



主动评估

也许最直接的生活得更智慧的方法就是评估你当前与这七个原则的一致性。你可以在一生中在脑海里思考这些问题，但是如果你选择某个领域，例如健康、职业或人际关系，你可能会获得更好的结果。你可以将答案写在个人日记中，也可以只是大声回答。


	Truth


	我对自己和他人是诚实的，还是感觉不得不撒谎？

	如果我继续目前的道路，我预计会发生什么？

	我的预测是合理准确的，还是过于乐观或悲观？

	我是完全接受自己处境，还是一直在否定？

	接下来我需要学习什么，学习它的最好方法是什么？

	我现在可以做些什么来使自己更加真实呢？




	Love


	我是花时间与自己和他人建立联系，还是感到孤立和孤独？

	我在交流时是表达了真实的自我，还是投射了虚假的形象？

	我无条件地爱和接受自己和他人吗？

	我是在寻找和谐的新人际关系吗？

	我该如何锻炼和提高社交能力？

	我现在能做些什么才能变得更有爱？




	Power


	我愿意承担生活中所有的责任吗？

	我真正想要的是什么？为了得到它，我愿意做些什么？

	我是在专注于对我来说最重要的事情，还是在分散自己的注意力？

	我把时间投入到需要做的事情上了吗？

	我如何才能继续建立自我约束？

	现在我可以做些什么才能变得更强大？




	Oneness


	我认识到我们都是相互连接的，就像大身体中的单个细胞一样的吗？

	我能共情别人的喜悦和悲伤吗？

	我会以同情和公平的态度对待他人吗？

	我对世界做出过有意义的贡献吗？

	我的思考和行动有团结感的吗？

	我现在可以做些什么来体验更多的一体化？




	Authority


	我是掌控自己的生活，还是盲目跟从别人？

	我的行动是高效的吗，能产生我想要的结果吗？

	面对障碍和挫折，我是坚持不懈，还是轻易放弃？

	我有信心实现自己设定的目标吗？

	我怎样才能将时间花在真正重要的事情上，避免浪费时间在琐碎的事情上？

	我现在可以做些什么才能增加我的权威？




	Courage


	我是大胆而勇敢地生活？还是屈服于恐惧、胆小和怯懦？

	有心的道路在哪里，我现在该做些什么来尊重这条道路？

	我是主动采取行动，还是陷入等待状态？

	我是勇敢地追求最直接的路线，还是走一条更慢、更容易控制的路线？

	我该如何训练和教育自己克服恐惧？

	我现在该做些什么来锻炼我的勇气？




	Intelligence


	我生活在 truth、love 和 power 中吗？

	我与他人的互动是真实的还是虚假的？

	我有正确的信息和创造性自我表达的媒介吗？

	通过采取智慧的行动，我能享受流的状态吗？

	今天我该如何提升自己？

	我现在可以做些什么来表达我的智慧？






这些问题将帮助你评估，你离以原则为中心的生活有多近。如果你的许多答案看起来都是否定，不要气馁。只需接受你现在所在的位置，然后考虑下一步你可以采取什么措施来增强你的一致性。



成长“突击”

成长突击（growth blitz）是一种快速提高你与每种原则的一致性的方法。这个概念很简单，你可以让它变得简单或富有挑战性。你的挑战越大，失败的风险就越大，但是如果成功，你的收获也就越大。

为这七个原则中的每一个设定一个具体的成长目标。决定在每个方面进行小幅改进。由于这些原则是相辅相成的，因此在一个领域中取得的小收获将帮助你在所有其他领域提升。例如，如果你的思维（truth）变得更加准确，那么行动（power）的效率也会提高。

以下是你为每个原则设定的成长目标的一些建议。每个原则只需要一个目标，但是如果你有信心能够处理它，则可以选择多个目标。


	Truth


	坦白一个你一直隐藏的谎言或秘密（简单的：通过 Internet 向陌生人坦白；困难的：向你一直在说谎的人坦白）。

	写下——你认为五年后你的生活会是什么样子——最现实的预测，然后请其他人为你做出类似的预测，并比较你们的答案。

	读一本某个主题的书，书的主题是你从来没听说过的。

	邀请一个有智慧的朋友与你就某个主题进行辩论，主题是任意一个你怀疑自己可能持有错误或不正确观点的主题。

	开始为期30天的媒体禁食。




	Love


	给某人寄一张手写的卡片或信件进行联系。电子邮件不算！

	和一个完全陌生的人开始一段对话，试着弄清楚对那个人最重要的事情。

	找到一种创新的方式，向以前从未听过你的人说“我爱你”或“我在乎你”。

	给某人一份意想不到的礼物，让此人知道你很感激他/她。

	邀请从未去过你家的人共进晚餐。




	Power


	为你生活的每个领域重新写一份目标清单。使用本书第二部分的章节标题作为指南。

	留出至少一个小时投入到你最重要的项目中。在该时段过去之前，拒绝做任何其他事情。如果想要一个更具挑战性的版本，那么留出三到四个小时。

	列出你一直想做的事情，如果你全心投入可以在一天内完成，那么就去做吧。

	计划并安排你第二天从起床到上床睡觉的时间。在一天结束时，给自己的时间表打一个1到10分的分数，来证明你对时间表的坚持程度。下次尝试做这个练习时，尽量超过这个分数至少一分。

	与某人进行竞赛游戏，并与对方打赌你会赢。赌一些比金钱更有趣的东西。




	Oneness


	对陌生人施以援手。

	在互联网上分享你过去的痛苦经历，这样其他人就可以从你的教训中受益。

	找出生活中你对别人不公平的领域，并立即采取措施补救。

	花几个小时独自在大自然中徒步旅行。让你的思想安静下来，尽可能多地关注自己的感觉。

	和居住在另一个国家的人进行电子邮件交流，看看你们有什么共同点。




	Authority


	取消一项你认为不再对你有用的活动。

	自愿负责一个团队或家庭项目，并把任务委派给其他人来完成它。

	做一个你一直想尝试的个人实践，比如新的饮食习惯、新的睡眠模式或与新的互动方式。

	用一天的时间，穿一套除了你没人喜欢的衣服。

	教别人如何完成你擅长的任务。




	Courage


	向最近拒绝过你的人提出新请求。

	找到一个知道有价值但一直不敢去追求的机会，无论如何都有去争取。

	走向某个人，明确说明你想从他/她那里得到什么。

	预先对具体的行动方案做出承诺，让自己无法避免面对自己的恐惧。

	今天就做一件让你感到害怕的事情。




	Intelligence


	给你认识的人打电话，在整个通话过程中尽可能真诚地交流。

	拿出一张纸，画一些能代表真实自我的东西。

	确定一个你最近遇到的挫折，并制定一个创造性的解决方案。

	参观博物馆，在每一个展览中寻找 truth、love 和 power 的表达。

	头脑风暴出20个可以用来改善自己生活的新点子。






成长突击可以帮助你实现平衡的进步，因为你要遵守所有的七个原则。你会发现有些原则对你来说很容易，而有些要困难得多。你可以控制这些练习的节奏，但一周是完成每个原则中的一个行动的合理时间范围。也就是连续7天，每天进行同一个行动。如果你想要面对真正的挑战，那么可以试着在一天中完成七件事。也可以考虑与合作伙伴或团队一起进行成长突击，这样你们就可以相互承担负责。



培养智慧微影

这项练习不是为了试图改善你生活中已经存在的部分，而是挑战你添加一项新活动，让你从一开始就尽力与 truth、love 和 power 保持一致。因此，在这种情况下，你的目标不是纠正旧问题，而是首先要避免引入不符合原则的问题。

假设你遇到了新朋友。这个人还不认识你，因此你们之前没有任何共同包袱。从第一开始你就可以自由地让这种关系保持正确。尽可能对这个人坦诚。跳过表面上的谈话，针对那些对你真正重要的话题进行深入的谈话。采取主动，邀请他/她与你一起参加有趣的活动。看看你多快能建立起真正的信任纽带。

当你开始一项新的爱好或活动时，可以应用相同的原则。例如，如果你决定从事园艺工作，通过阅读园艺方面的书籍进行自我教育，通过园艺俱乐部或网站与他人联系，并采取行动种植自己的花园。无论何时你在生活中添加另一项活动时，把它当作已经与 truth、love 和 power 一致的一个小宇宙，即使你的余生可能会更加杂乱。

不要期待完美。当你犯了错——你肯定会犯的——请原谅自己，继续前进。尽你所能，做到最好就够了。你的智慧缩影将成为强大的动力，让你的余生以原则为中心。




7.8 小结

truth、love 和 power 原则构成了人类智慧的本质。通过增加与这些通用原则的契合度，我们变得更加聪明。这种契合并不是偶然发生的。它只能通过主动的选择来实现。我们朝着 truth、love 和 power 的方向迈出的每一步，都是朝着更大的智慧迈出的一步。

这些原则可能看起来有些抽象，你可能仍对怀疑它们在现实世界中是否真的有用。不要惊慌！在本书的第二部分中，你将学习如何将这些基本原则应用到生活的各个领域，来产生实际的、落地的结果。






Ⅲ应用


8.习惯


8.1 简介


“好习惯能自动控制我们较低的激情和欲望（Good habits, which bring our lower passions and appetites under automatic control），让我们的天性自由地探索更广阔的生活体验（leave our natures free to explore the larger experiences of life），”

— RALPH W. SOCKMAN



在任何特定的时刻，你都有自由来有意识地决定要如何度过自己的时间。你可以把自己的精力集中在当前时刻，对你所做的每一件事保持完全的意识，并做出深思熟虑的动作。举起手看看。移动你的手臂，摆动你的手指。有意识地命令你的肌肉按照你希望的方式运动。请注意，你的身体动作在你的意识控制之下的。

在你的生活中曾经有一段时间对你来说是不可能的。当你还是婴儿时，你的手臂胡乱地摆动。你无法让它们去你想去的地方。实际上，你甚至都不知道它们是什么。但是最终你解决了如何控制你的手和手臂的问题。到现在，你仍然可以从早期的学习经验中受益。

习惯是记忆的解决方案。当你的大脑想出如何完成某件事时，它会保存解决方案，每当你应用它时，它就会得到强化。开车、吃饭、阅读文字都是记忆的解决方案。你花了很多精力来学习这些技能，但是现在你可以复用这些已知的模式，而不必每次都从头开始。

习惯是你的大脑管理时间的方法。有意识地决定如何度过每一天的每一分钟是非常低效的。比起一遍又一遍地解决相同的问题，你有意识的大脑有更棒的事情要做，所以它将已知的问题委派给你的潜意识，以便回忆和应用所记忆的解决方案。

当你把问题委托给潜意识时，你的有意识的大脑就可以自由地专注于更高层次的功能。例如，自从我十几岁的时候就学会了打字，我就不必担心有意识地指挥我的手指去组合每个单词。我的潜意识已经存储了这些模式，几十年来的打字经验使这些模式得到了加强。我通常每周都会打数千个单词，所以我的潜意识已经记住了各种模式，能把我的想法转变为单词、短语和句子。这让我能够将自己的意识集中在我想传达的高级概念上，而我的潜意识会帮助我将这些想法表达为文本。如果没有这些强大的习惯为我工作，我会很难有效地以书面形式表达我的想法。

不幸的是，你天生的习惯形成能力有一些明显的缺点。有时，你的潜意识会记住效率低下、不准确或无效的解决方案。你可能会发现吸烟是应对压力的好方法，或者抱怨是赢得同情和关注的最佳方法。为了让自己与真、爱和力量融合，你最终必须根除并取代那些具有严重负面影响的习惯。

在本章中，你将开始有意识地评估你的当前习惯，确定你想做出的积极改变，并学习一些实用的技术来进行永久性的改变。这并不容易。即使你知道该怎么做，如何做，改变根深蒂固的习惯也可能非常困难。本文介绍的综合方法能在在这方面给你一个明确的优势，但最终成功与否取决于你对这七个原则的配合。



8.2 习惯与真

为了将真应用到你的习惯上，请花点时间评估你已经养成的习惯。你最好的习惯是什么？你最糟糕的习惯是什么？你有什么上瘾吗？这些习惯对你有好处还是会阻碍你？它们会帮助你与真结合吗，还是你觉得自己不得不对它们撒谎？你隐藏了哪些习惯？你最引以为豪的习惯是什么？

拿出一张纸，头脑风暴出两个清单：一个是你的积极习惯的清单，另一个是你的消极习惯的清单。你如何知道一个习惯是积极的还是消极的呢？利用你大脑的预测能力，想象一下如果你在余生中维持这种习惯，那么它会产生什么样的长期累积效应。它对你有什么好处？你要付出多少？长期前景如何？如果你打个响指就可以改变这种习惯，你会这样做吗？对自己要极其诚实。然后接受你发现的不愉快的事实，即使你觉得无力更改。

现在，头脑风暴出第三个清单：所有你想要实行的新习惯。哪些新习惯会改善你的生活？你想成为一个早起的人吗、想素食或者每天运动吗？如果你放弃电视、报纸和随意上网，你的生活会是什么样子？如果你每天只检查一次电子邮件，把节省下来的时间追求新的爱好，会发生什么？如果可能的话，你愿意养成哪些积极的新习惯？如果你今天成功地养成了这些习惯，那么十年后的生活又会是什么样子？

再次回顾一下你的三个清单，问问自己，是否愿意接受当前习惯的长期后果。你是否愿意接受预期的结果，还是想通过一些改变来改善它们？现状对你来说足够好吗，还是你可以做得更好？

让你的习惯变得真实是一个重要步骤，但如果你不采取行动，什么都不会改变。你必须接受更大的事实：如果你没有有意识地故意改变习惯，你就会默认地继续强化现有的模式，你所预期的结果很可能会实现。如果你希望改善这些结局，你必须现在就采取一切措施改变你的习惯，即使你预计这个过程非常困难。今天直面一个重大的短期挑战远远好过几十年的遗憾。



8.3 习惯与爱

人们在寻求改变根深蒂固的习惯时一个经常犯的错误是，假想自己必须独自或私下应对这些挑战。那根本不是真的。爱的原则让你利用自己的能力去连接。寻求他人的帮助可以极大地增加你成功的机会。不要让骄傲阻碍结果。伸出手去寻求帮助吧！

可以肯定的是，有人已经做出了你希望在生活中做出的改变。与其从头开始费力地找出自己的解决方案，不如利用别人的集体智慧。寻找已经达到你期望的榜样，寻求建议或指导。寻找有关该主题的好书，并运用从中学习的知识。向朋友和家人寻求帮助和支持。找人来指导你完成改变过程，即使你必须为他们的时间付出代价。

不要觉得向别人寻求帮助是在利用别人。他们始终可以自由地说“不”，或者要求平等的价值交换作为回报，但通常他们会很乐意免费为你提供帮助。他们只需要几分钟的努力，就可以为你提供建议，为了你节省几个月的努力。大多数觉得在别人要求的时候提供一些基础的帮助是非常值得的，尤其是当他们知道你会采纳他们的建议。

你可以利用交流的力量来更进一步。考虑加入一个志同道合、目标一致的小组，尤其是每只至少聚会一次的小组。向那些和你在同一条道路上但走得更远的人学习。当你通过这样的群体与完全陌生的人建立连接时，你会被他们的支持和鼓励所淹没。

如果没有外界帮助，很难克服强烈的上瘾。最好的解决方案之一是找到已经克服了上瘾的人，让他们在你戒除的过程中指导你。成功做出这种改变的人知道这是多么困难，并且经常乐于在这个过程中为帮助他人。这是许多组织的基础，例如无酒精匿名组织（Alcoholics Anonymous），该组织有近200万人共同努力戒除酒瘾。

同样，问问自己是否有任何不相容的连接需要释放。你是否有一群愤世嫉俗的朋友，他们不断地抱怨，鼓励你采取同样消极的态度？你是否喜欢与同事一起吸烟，而这使你更难以戒烟？你的室友是不是一个彻底的懒汉，妨碍你变得更有条理？我们将在第12章中更详细地探讨这些关系挑战，但是现在重要的是要认识到，社交圈的持续影响通常会成为改变习惯的决定性因素。

养成有意识地伸手，并连接他人的习惯。打破孤军奋战的有限模式。加入俱乐部或参加社交活动只是为了体验连接新人和扩展你的社交网络。这种习惯会给你意向不到的好处，让你的生活充满那些你从未见过的自主自立的（empowering ）朋友们。



8.4 习惯与力量

当谈到改变习惯时，力量也许是最重要的原则。为了改变你的习惯，你必须专注于你想要的结果，并认真地付出努力。你变得越自律，就越容易改变你的习惯。

记住，你要对你的生活负责。不管你的习惯是成就了你还是毁了你，你都是那个必须应对长期后果的人。既然习惯会支配你的结果，那么你也必须支配你的习惯。

在国际象棋游戏中，试图一开始就攻击对手的“国王”通常是一个糟糕的主意，除非你的对手是一个完全的初学者。如果你想赢，那你必须更聪明。国际象棋分为游戏早期、游戏中期和游戏终期。在游戏早期，你想要有一个强劲的开局，并试图获得一点优势。在游戏中期时，你使用战术来夺取对手的棋子并将自己置于优势位置。你只有在游戏终期才会去直接追国王，甚至在你宣布将死之前，你可能还需要继续削弱你的对手一段时间。

改变习惯很像下棋。如果你一开始就直接的进行正面攻击，你的攻击很容易被转移，你的努力只会使你看起来很蠢。不要试图通过强行改变来改正根深蒂固的习惯。将你的游戏早期（early game）的工作集中在进行间接行动上。目的是通过攻击习惯的支撑结构，让自己处于有利的位置。改变环境，停止强化旧模式，并组装适当的脚手架（scaffolding）来支持你新的期望行为。

在早期游戏中，你只是在设置棋子，但你还没有尝试改变习惯。买一些关于你想要做出的改变的书籍，从已经做出过类似改变的人那里征求意见，看看能否找到可以指导你的人。如果可能的话，加入一个支持小组。尽你所能为未来的成功创造合适的条件。

在中期游戏中，你将采用特定的策略来给自己带来优势。如果你正确地进行了早期游戏，那么你应该已经知道了这些策略是什么。当然，你可能会想出自己的策略，但是你或许会从其他人那里学到大部分。例如，如果你想改变饮食习惯和减肥，具体方法可能包括测量食物份量，保持食物日记，购买额外的水果和蔬菜，远离垃圾食品，学习健康食谱，在进餐时关闭电视，寻找饮食伙伴，加入减肥小组，购买新的体重秤，张贴一些瘦人的照片来激励自己，避免暴饮暴食，记录自己的进步，等等。你可以提前实施这些策略——甚至在开始新的饮食之前——这样当你准备开始饮食时，你就已经处于有利的位置了。

一旦到达了游戏终期，就该直接追击目标了。如果你已经完成了早期和中期游戏的准备工作，你就可以为最后的冲刺做好准备了。这是你考研你力量的地方。你能让你想要的改变持续下去吗？你能打破旧模式并实施新模式吗？

这里有两种可以帮助你在改变习惯的最后阶段取得胜利的有效方法：30天试验（30-day trials）和阶梯法（stair-stepping）。


30天试验

在我做软件开发人员的那几年中，我知道了30天试验。在Internet上出售软件的开发人员通常会提供30天免费试用版，以便潜在客户在决定是否要购买之前可以免费尝试该软件。在试用期结束时，许多人会购买该软件，因为他们已经习惯了使用它。先试后买是一种非常有效的销售技巧。

你可以使用类似的策略来养成新的习惯或行为。任何新习惯中最困难的部分就是在第一个月，尤其是头几天里。一旦你度过了开始的30天里，坚持下去就容易多了，因为你已经克服了惯性。

当我们想要永久改变一个习惯时，我们常常会在开始之前自己把自己吓到。想到我们必须永远放弃一些东西实在是太难了，以至于让我们不敢去思考。进入30天的试验。你的目标不是做出永久性的改变，而是做出较小的临时性承诺。只用30天测试你的新习惯。在那之后，你就可以自由地放弃并恢复到以前的习惯。这只是你生命中的一个月。这不是很糟糕吗，对吗？

每天锻炼，坚持30天。放弃电视，坚持30天。早上5点起床，坚持30天。将每个30天的试验视为一个有趣的挑战。你只是在进行测试看看你喜不喜欢。 30天的试用期仍需要一定的自律和坚持，但不如永久性改变的需要，因为你总能看到隧道尽头的曙光。如果事情不顺利，你有一条被保证的逃生路线。你忍受的任何牺牲或剥夺都是暂时的。在第31天，你完全可以自由地选择恢复原来的状态。

当你真的完成30天的试用期时，会发生什么？首先，你已经足够将你的新行为养成一种习惯，如果你想继续下去，它会更容易。第二，你将打破以前在这方面的模式，因此你的旧习惯不会对你的行为产生太大的影响。第三，你有30天的成功经验，所以你已经证明了自己可以做到这一点。第四，你将收获30天的成果，如果这些成果是积极的，你将更有动力继续这个习惯。

在30天的试验结束时，你继续保持新习惯的能力比开始试用时要强得多。如果你准备好让这个习惯长期保持下去，那么你可能会发现它相当容易保持下去，因为现在势头在你这一边。不过，如果你觉得还没准备好做出这样的承诺，你可以将试用期延长至60或90天。试用期越长，锁定（lock in）新习惯就越容易。

另一种可能是，当在30天结束时，你决定不再继续这个新习惯了。请记住，这只是试用，所以如果你不喜欢它，你没有义务去“购买”。在这种情况下，你可以放弃这个习惯，尝试其他的。没有伤害，就没有犯规。

如果你觉得30天的试验太困难了，那就缩减一点。首次尝试五到十天的试用期。然后休息一下，当你觉得准备好了再进行更长的试用期。你也可以缩小挑战级别。例如，与其尝试30天不喝咖啡，不如坚持30天每天的摄入量不超过一杯。你可以随意调整这个概念来适应你的自律水平。让自己受到挑战，但不要被压垮。

30天的试验使我获得了巨大的成功，许多其他使用了该技术的人也是如此。我的第一次成功是在1993年，当时我对成为素食主义者感到好奇。当时我在上大学。我的日常饮食包括汉堡、玉米饼（tacos）和意大利辣香肠比萨。我觉得尝试吃素食30天会很有趣。我在营养课上学习过素食主义，我想知道它的真正含义。我真的不打算超过30天。我很好奇，但绝对没有决心。

在吃素的第一周内，我发现自己有更多的精力，我可以更好集中精力，我的思想似乎更清晰、不那么模糊了。这种转变比我预期的要容易，而且我从未感到被剥夺了什么。在30天结束时，我非常喜欢这个结果，所以我继续坚持。我从来没有真正决定过要成为素食者，但是这个习惯坚持了下来。

四年后的1997年，我决定尝试一个纯素食的30天，这意味着也不吃鸡蛋和奶制品。这种变化产生了更好的结果，所以继续下去非常容易。从那以后，我再也没有吃任何动物制品了。

这些试验最适合日常习惯。我发现对于那些不太频繁活动，比如每周一次的活动，它们并没有效。然而，如果你能将这些习惯转变为日常活动，你仍然可以进行30天的试用，然后在使用结束后降低频率。

以下是一些应用30天试用的具体建议：


	不看电视。如果你担心会错过某些内容，你可以把自己喜欢的节目录下来，在试用期结束时观看。

	放弃在线论坛并进行闲散的网上冲浪。

	每天淋浴或沐浴，并打扮自己，保持自己的最佳状态。

	每天向不认识的人介绍自己。

	每天晚上外出，每次做不同的事情。

	每天花30分组清理和整理你的家或办公室。

	和你的伴侣轮流按摩，这样你们每个人都会得到15次按摩。

	戒掉成瘾性，例如香烟、汽水、垃圾食品、咖啡、色情制品等。

	每天早上5点起床。（这是我做过的最好的试验之一。）

	每天阅读一个小时。这是一种令人难以置信的强大习惯。

	每天学习十个新词汇。

	每天冥想一到两次。

	每天写日记。



你可以同时进行多个30天试验吗？这取决于你。许多人都能成功地同时实施多个习惯，也有人更喜欢一次专注于一个习惯。我建议将你的第一个30天试验限制在最多三个新习惯，如果这些习惯是相互支持的那就最好了，例如饮食和锻炼的改变。当人们试图同时养成四个或四个以上的习惯时，他们通常会被压垮，在第一周内就放弃了所有习惯。

你可以让家人或朋友的参与进来，让你的试验变得更加愉快。这会给你提供一个即时支持小组，这可能也是一次积极的连接体验。我和我的家人曾做过一个30天没有电视试验。这很有效，因为我们把时间花在了互相交谈、一起游戏、进行家庭郊游上。

30天试验是一个强大而简单的技术。当你决定连续30天每天都做一件事时，绕过内部阻力并心甘情愿地挑战就会容易得多。选择一个你想经历的新习惯或想打破的旧习惯，从今天开始试验。



阶梯法

阶梯法是一种逐渐改变习惯的简单方法。你的目标不是一次就进行一个大的改变，而是朝着正确的方向迈出一小步。一旦你适应了这种变化，就再走一小步。继续一小步一小步地走，直到最终达到目标。

例如，如果想停止喝咖啡，首先记下你现在消耗的咖啡量。然后设定一个初始目标，将你的每日摄入量减少25％。如果你每天喝四杯咖啡，可以将其降至每天三杯，或者你可以喝四杯只有四分之三满的咖啡。在继续下一步之前，保持这个新水平一周。在那之后，将你的摄入量减少到原来水平的50％，然后再坚持一周。然后将其降低到原始水平的25％，再次保持一周。最后，你可以完全不喝咖啡了。如果25％的变化对你来说太大了，那就从10％的变化开始。

你可以采用阶梯法来养成很多的习惯。我认识几个使用这种方法戒烟的人，他们每周减少少量的香烟消费，直到减少到每天一支烟（有时减少到每两到三天一根）最后才彻底戒烟。另一个人使用此方法成为了一个早起的人，他每天将闹钟调早五分钟，直到达到目标。

改变习惯可能是非常具有挑战性的，所以你可能不会在第一次尝试时就征服每一个习惯。就像在国际象棋游戏中，即使是最好的玩家最后也会遇到对手。当你在你的习惯挑战中失败时，回顾一下你在游戏的早期、中期和末期所采取的行动，看看你是否能发现自己哪里出了问题。你在比赛的早期准备不够充分吗?你的中期战术执行得不好吗?你是否在最后关头犯了一个可以避免的错误?你可以吸取什么教训来提高你下次比赛的水平?




8.5 习惯与一体化

你不是生活在虚无之中。无论好坏，你的习惯都会影响他人的生活。花点时间考虑一下你的行为所带来的社会后果。你的习惯会帮助别人与真、爱和力量结合吗？还是你的行为会让他们误入歧途？你的行为会对其他人产生环境效应，会潜移默化地影响他们采取类似的行为。儿童尤其如此，他们经常向成年人寻求指导。

一体化教会我们，我们都是榜样。当我们与他人互动时，无论我们是否意识到，我们都会教他们如何表现。我们的相互连接意味着不能孤立地考虑个人习惯。一个人的不良习惯会对他人造成严重后果，有时这些后果很严重，例如酒后驾驶事故。因此，我们不仅要对自己负责，而且还要对我们所生活的社会负责。

最后，用习惯来强化一体化。与其生活在孤立的茧中，不如养成为他人奉献的习惯。寻找一些你可以经常做的事情，给陌生人带来戒指，而不仅是你的家人和朋友。考虑做一些志愿工作，或者找到一个在你的职业生涯中有所做出贡献的方法。例如，我创建了我的网站，与世界各地的人们分享个人发展的想法。每天从那些受益于我的工作的人那里收到反馈是非常有益的，即使他们中的大多数人从未见过我。有人还建议捐出十分之一的钱给有价值的事业。如果你决定捐钱，需要意识到捐钱并不能替代直接参与。

至少养成一种习惯来加深对一体化的体验。养成在大自然中散步的习惯。与你亲近的人保持长时间的身体接触。拥抱而不是握手。对你在街上遇到的陌生人微笑。如果你养成了这些简单的习惯，你很少会感到断开连接和孤独。



8.6 习惯与权威

请记住，你是你人生的总司令。你必须决定哪些习惯要保持，哪些习惯要摒弃。进行个人实验来发现哪种习惯对你来说能产生最好的效果。哪些习惯会提高你的效率？哪些习惯会妨碍你？

下面是66个习惯的列表，这些习惯可以帮助你提高个人效率。浏览一下，看看有没有吸引你的。然后使用30天试验和/或阶梯法来实现你想要的改变。


	每日目标。提前设置每天的目标。确定要做什么，然后去做。如果没有明确的目标，就很容易受到干扰。


	坏事优先（worst first）。为了战胜拖延症，学会在早上解决你最不乐意的任务，而不要拖到晚些时候。这个小小的胜利将为富有成效的一天定下基调。


	高峰时间（peak times）。确定你生产力的高峰周期，并在这些时间安排你最重要的任务。在你的非高峰时间处理次要任务。


	无通讯区（no-comm zones）。将必须集中精力的单独工作安排在不受干扰的间段。将轻量的、可中断的任务安排在开放交流的时段，将更具挑战性的项目安排在交流中断的时段。


	迷你里程碑（mini-milestones）。在开始任务时，先确定在停止之前必须达到的目标。例如，当你写书时，你可以确定在写完至少1000个字之前不起身。无论如何都要达成目标。


	固定时间（Timeboxing）。给自己一个固定的时间段——30分钟就很好用——来在一项任务上有所进度。不用担心你能走多远。只用投入时间。


	批处理（batching）。批量处理类似的任务，例如电话或杂事，在一个会话中完成它们。


	早起的鸟儿（early bird）。早上早起，也行在早上5点，然后直接去做最重要的任务。你通常在早上8点之前能完成的事情，比大多数人一整天完成的都要多。


	金字塔（pyramid）。花15到30分钟做一些简单的预热工作。然后花几个小时处理你最困难的项目。最后，再用15到30分钟的简单任务来结束工作模式。


	节奏（tempo）。有意识地加快步伐，试着比平常快一点。走快一点。阅读快一点。输入快一点……回家快一点。


	整洁（neat freak）。营造一个轻松、整洁的家庭和办公室环境，来减轻压力。


	议程（agendas）。提前向与会者提供明确的书面议程。这能大大地提高会议关注点和效率。对于重要的电话，也要使用议程。


	帕累托（pareto）。帕累托原则是80-20规则，该规则指出，一项任务价值的80％来自工作量的20％。将精力集中在关键的20％上，不要过度设计非关键的80％。


	做好准备—开火—目标（ready-fire-aim）。设定目标后立即采取行动，即使计划得并不完美，也要杜绝拖延症。你可以随时调整自己的方向。


	民兵（minuteman）。掌握了决策所需的信息后，开始计时，给自己60秒的时间来做出实际的决策。花整整一分钟时间来犹豫和重新审视自己，但最终你会得到一个明确的选择。一旦做出了决定，就采取某种行动来启动它。


	最后期限（deadline）。为任务设定一个的截止日期，并把它作为一个焦点，来让任务继续按计划进行。


	承诺（promise）。告诉别人你的承诺，这样他们才会让你责任。


	守时（punctuality）。约会时一定要早到。守时可以增强权威。


	碎片化阅读（gap reading）。在等待约会或排队时阅读书籍和文章。


	激发联想的力量（resonance）。可视化你已完成的目标。把你自己置于一种真实存在的状态。在你的脑海中实现它，你将很快在现实中看到它。


	奖品（prizes）。经常奖励自己取得的成就。看一场电影、安排一次专业按摩，或者在游乐园里玩一天。


	优先级（priotity）。将真正重要的任务和仅仅紧迫的任务分开。分配一段时间来完成重要任务，这些任务很重要但不紧迫，例如体育锻炼，写一本书，找一个伴侣。


	连续体（continuum）。在工作日结束时，确定明天要处理的第一个任务，并提前准备好材料。第二天早上，立即开始工作。


	化整为零（slice and dice）。将复杂的项目分解为较小的、定义明确的任务。然后专注于完成其中一项任务。


	一心一意（single-handling）。一旦开始一项任务，就要坚持下去直到100％完成。不要在中间切换任务。当出现打扰你的事情时，将它们写下来以后再处理。


	随机化（randomization）。在一个大的项目中选择一个随机的部分，然后完成它。随机支付一张账单。打一个电话。然后选择另一个随机片段并重复进行。


	疯狂的坏事（insanely bad）。通过故意用糟糕的方式完成任务来击败完美主义，因为你无需与任何人共享结果。写一篇有关盐的味道的博客文章，设计功能异常糟糕的网站，或制定一个确保第一年就会破产的商业计划。拥有一个真的很糟糕的初稿，除了优化没有别的选择了。


	委托（delegation）。说服别人为你完成一项任务。提供公平的交易或合理的款项。


	异花授粉（cross-pollination）。学习与你的工作无关的新技能。训练武术、学习外语或学习下棋。你经常会在一个领域冒出一些想法，这些想法可以提高你在另一个领域的表现。


	直觉（intuition）。跟着你的直觉走。它可能是对的。


	优化（optimization）。找出你最常用的流程，一步一步地记录下来。在纸上重新设计来提高效率，然后执行和测试改进后的流程。有时我们无法看到我们面前的东西，直到我们把它放在显微镜下检查。


	超级慢（super low）。让自己投身到一个特别糟糕的项目，一周一次，每次15分钟。整理一个小架子。清理十件衣物你不需要的衣服。写几段。然后停下来，再等一周。


	日报（dailies）。每天安排一个特定的时间来处理特定的任务或习惯。每天一小时可以让你拥有更健康的身体，一本已完成的书，或者一年后获得一个有收入的网站。


	附加组件（add-ons）。通过将一项任务添加到你现有的习惯中来养成新习惯。吃完午餐后给植物浇水。检查电子邮件后发送感谢信。


	插件（plug-ins）。将一项任务放在另一项任务的中。吃午餐时阅读。通勤时回电。在杂货店购物时收听音频节目。


	感激（gratitude）。当有人帮了你的忙，送一张感谢卡。是真实的卡片，而不是电子卡。这是少见且令人难忘的，你感谢的人会热切地给你带来更多机会。


	训练（training）。用不同的工作习惯来训练你的技能。把你的打字速度提高到每分钟至少60个字。学会快速阅读。提高你的沟通技巧。


	拒绝（denial），对占用你时间的非重要请求说不。如果别人对你不满，随他们去吧。


	回收利用（recapturing）。回收利用别人浪费的自己的时间。在枯燥的演讲中形象化你的目标。在无意义的会议期间写下你的购物清单。


	策划（mastermind）。向其他人解释你最具挑战性的问题，并请求所有你能处理的建议、反馈和建设性批评。


	二十（twenty）。在纸上写下20个有创意的想法，来提高你的效率。


	挑战者（challenger）。故意使任务更加困难，因为具有挑战性的任务比无聊的任务更具吸引力，更能激励人。用非惯用手做一些事，例如整理文件或清洁。撰写富有诗意的电子邮件来清理你的收件箱。


	庇护（asylum）。以一种不寻常甚至是疯狂的方式完成一项乏味的任务，保持它的轻松和有趣。使用假的的外国口音拨打例行电话。用蜡笔做笔记。


	音乐（music）。尝试发现音乐如何提高你的效率。电子邮件尝试 trance 或摇滚音乐，项目尝试古典音乐或新时代音乐，对高专注的创意作品保持完全安静。


	奇迹工人（miracle worker）。估计完成一项任务需要多长时间。然后开始计时，督促自己在一半的时间内完成。


	传递（paying it forward）。如果一项不喜欢的任务委派给了你，就重新委派给其他人。


	退回（bouncer）。当一项似乎毫无意义的任务被委派给了你，把它退回给分配给你的人，并要求他们证明它的必要性。


	选择退出（opt out）。放弃那些浪费你太多时间的俱乐部、项目和订阅，如果付出超过回报。


	除去咖啡因（Decaffeinating）。对咖啡因说不，熬过戒断期，让你天生的创造力重新浮现。


	有意识的拖延（conscious procrastination）。尽可能延迟非关键任务。他们中的很多人会死去，根本不需要做。


	无电视。关闭电视，尤其是新闻，重新享受许多可用的时间。


	计时器。安排时间并记录你整天（最好是整周）的所有任务。监视时间使用情况这种简单操作可以极大地提高你的效率。


	勇敢（valor）。在你的任务列表中找出你最害怕的项目。鼓起所有的勇气，立即解决它。


	反主流（nonconformist）。在不受欢迎的时段跑腿，避免人群。在商店关门前或商店刚开门时购物。利用24小时营业网点。


	公共场所恐惧（agoraphobia）。尽可能在网上购物。在几分钟之内获得最佳选择，查阅评论并购买产品。


	提醒（reminder）。将生日和假日提醒提前一两个月添加到日历上。然后购买礼物，而不是在最后一刻。


	现在做（do it now）！一遍又一遍地背诵这个短语，直到你厌倦了，你屈服了并开始工作。


	教练（coach）。请一位私人教练来保持行动力、专注力和责任感。


	灵感（inspiration）。阅读书籍和文章、收听音频节目、参加研讨会，来吸收新鲜的想法和灵感。


	健身房老鼠（gym rat）。每天运动。每天用30分钟提高你的新陈代谢、注意力和思维清晰度。


	巨魔狩猎（troll hunt）。将你生活中的负面“巨魔”（“喷子”的意思）赶走；与积极、快乐的人来往。心态是会传染的。忠于真、爱和力量，而不是你的怜悯群体。


	邪恶之眼（evil eye）。在镜子前练习你最好的邪恶之眼，对任何进入你空间打扰你最重要任务的人使用它。


	政治家（politician）。用钱解决你的问题上，直到它们最终被解决。如果从财务角度来看问题，你可以轻松解决多少个问题？你能证明雇佣一个助手、保姆或者清洁服务的成本是合理的吗？你能证明聘请助手，保姆或清洁服务的成本合理吗？


	建模（modeling）。寻找那些已经获得你想要的解决方案的人；采访他们；采用他们的态度、信念和行为。


	积极主动（proactivity）。即使别人不同意你的观点，也还是要采取行动，以后再处理后果。请求原谅比请求允许容易。


	现实生活（real life）。暂停在线活动（例如游戏、阅读博客或者在论坛和留言板上的发帖），把这段时间重新投入到你的现实生活中，如果你是游戏玩家，那你的现实生活可能正被一堆恶臭的死矿石闷得透不过气来。




所有习惯都不尽相同，因此需要花一些时间来养成可以真正改变你和他人生活的重要习惯。例如，写日记的习惯可以帮助我解决问题并获得新的见解，写博客的习惯可以让我与他人分享学到的知识。在这两种情况下，我都是在计算机上打字，但是写博客是更有影响力的习惯。通常，让一种习惯变得更重要、更有意义的最简单方法就是找到一种与他人分享的方式。



8.7 习惯与勇气

使用一个以心（heart）为中心的问题的变体来评估你的习惯。哪些习惯会让走上有“心（heart）”的道路？哪些让你误入歧途？不要等待好习惯自行养成，也不要等待坏习惯会自行消失。你必须主动采取行动，创造你想要的改变。培养让你走在以“心（heart）”为中心的道路上的行为，改掉那些没有“心（heart）”的习惯。

要建立勇气，就养成做让你害怕的事情的习惯。在我的 Toastmasters 俱乐部，我们在每次开会都要即兴演讲。有人会随便问一个问题，例如“如果你能改变自己的任何一点，它会是什么，为什么？”然后，你必须立即起身并在小组成员面前就该主题进行一到两分钟的演讲。你的目标不是做出一场完美的演讲。而是在人们面前建立自信。如果你可以在没有准备的情况下鼓起勇气在小组面前演讲，那么有准备的演讲就会变得容易得多。你在人生某个领域中建立的勇气也会渗透到其他领域。

不要让勇气的要求阻碍了你养成强大的新习惯，尤其是那些与他人互动的习惯。坚定地走这条路，即使它迫使你面对巨大的个人挑战。尊重你最深层的联系，让你的心（conscience）成为你的向导。



8.8 习惯与智慧

有意识地培养最真实的习惯。对于你考虑的每个习惯，问问自己：这是真的我吗？这与我最想成为的人相符吗？如果你觉得生活中有什么部分是虚假和不真实的，那就应该用更真实的替代品来取代它。这并非易事，但这是正确的。

你在这方面的最终目标是建立一套相互支持的习惯，协同方式增加你与真、爱和力量的契合度。当你专注于创造性的自我表达时，好习惯能让你保持积极的状态。你会有意识地做出高层次的决定，而你的习惯会照顾到底层细节。当你的习惯如此一致地发挥作用时，结果既优美又优雅。你可能一生都无法达到这个理想，但是你在这个方向上所迈出的每一步都是值得的。

我做过的最好的决定之一就是为个人成长而努力的日常习惯。首先，我开始阅读自助（self-help）书籍和收听音频节目。然后我开始进行自己的成长实验。后来，我建立了一个在线社区，与他人一起探索个人成长。尽管我在这个过程中经历了失败和挫折，但是每天努力一点点提高自己的习惯让我受益匪浅。

这一领域的成功与外在成就无关。真正的成功在于能够看着镜子里的自己，对所看到的完全平静。当你的习惯与真、爱和力量是一致时，镜子中的那个人就是你的朋友。



8.9 小结

期望投入大量时间和精力来养成自己的习惯。你的大部分个人成长努力都可能是为了打破旧模式或形成新模式。你的习惯让你的结果顺其自然，所以你需要确保这些结果与你想要的结果一致。如果你的日常习惯只会破坏你的生活，那么追求你最大的梦想又有什么意义呢？如果你想更有意识地生活，你必须有意识地养成良好的习惯。

尽管在这一领域你会面临困难的挑战，但努力工作会给你带来巨大的影响力。一个新习惯可以永久地改变你的生活轨迹。归根结底，回报证明了所需要付出的努力。好的习惯会在你生活的各个方面提供很好的支持，包括你的健康，你的人际关系，甚至你的……




9.职业


9.1 简介


“工作是爱的可视化（Work is love mode visible）。

—— 卡里•纪伯伦（KAHLIL GIBRAN）



把你的职业视为创造性自我表达的主要途径。你的职业可能是你从事的创收工作或经营的生意，但这不是必须的。你的职业就是你的职业；从根本上讲，它只是你占用时间的方式。当然，如果你要有意识地生活，这个选择就变得相当重要。

你的职业有两个组成部分：你的媒介（medium）和你的信息（message）。大多数人从媒介的角度来看待自己的职业，而媒介就是你用来表达自我的具体方法。例如，你可以说我是一个作家、演说家或者时博客作者，因为这些代表了我用来表达自我的一些媒介渠道。大多数职业称谓是根据表达的媒介来定义的，包括医生、律师、警察、教师、飞行员等。

你职业的信息至少与媒介同样重要。你的媒介是你表达自己的方式，但你的信息是你要表达的内容。我的信息是关于作为一个人有意识地成长，但是我可以通过不同的媒介表达同样的信息。我可以写它，谈论它，或者如果我想，甚至可以把它拍成电影。其他人可以用相同的媒介来表达完全不同的信息。例如，医生的信息可能是关于康复、同情心、科学发现、教育、活力或各种其他可能性。仅仅因为两个人使用相似的媒介并不意味着他们共享相同的消息。

人们常常以自己的职业身份来认同自己。这是一个巨大的错误。你的媒介只是一个外壳；它不能定义你是一个人。你可以期待你的职业媒介会随着时间而改变，但是你传达的信息会更加稳定。你的信息就是回答你是谁，而你的媒介只是你选择表达自己的方式。

多年前，我选择通过游戏开发这一媒介来表达自己。今天，我更喜欢写作和口语。许多年后，我可能会做完全不同的事情，但是我潜在的有意识成长的信息不太可能发生很大变化。同样，你真正的职业道路是关于你的信息，而不是你的媒介。

在本章中，你将详细探讨职业发展，关注你的媒介和信息。为了拥有一个令人满意的职业，你必须确定自己的核心信息，并采用适当的媒介来表达它。除非你已经对你的现状充满了不可思议的热情，否则你的媒介很可能无法很好地传达你的信息。如果你只是陷入了你当前的工作中，你可能需要做出重大改变，让自己与真、爱和力量重新结合。纠正这样的问题并不容易，但你现在应该知道，我不会让你满足于你应得的。



9.2 职业与真

当你审视自己目前的职业时，你有注意到什么吗？关于你的道路，你最诚实的预测揭示了什么？这条路是你自己选择的，还是只是掉进去了？你的职业是否与真实的你相符？如果你今天从头开始，你还会选择相同的工作吗？你对自己没有选择的道路有什么遗憾吗？

为了让你的职业与真相符，你必须提出这些棘手的问题，并尽可能诚实地回答。接受你的答案，即使你不喜欢看到的。从现在开始，你可以自由地做出不同的选择，但是要这样做，你必须无条件地接受自己的现状。永远不要假装热爱一个你知道不适合你的职业。

真是职业发展的重要组成部分。这意味着要忠于自己，脚踏实地和务实。一个实际的考虑是，你必须创造足够的收入来满足你的需要。虽然在你的主要职业之外获得收入是有可能的，但是对于大多数人来说，职业工作是主要的收入来源。如果你不能支付账单，那么做自己喜欢做的事情是不可能持续下去的。

另一个实际的考虑是选择适合你信息的媒介。第一次尝试就选择正确是非常具有挑战性。然而，好消息是，你并没有被限制尝试次数。随着时间的推移，你可以自由地改变你的媒介，因为你会变得更符合真实的你。

当我参与计算机游戏开发时，我的内在信息仍然是关于成长和进步的，尽管我没有像今天这样意识到这一点。我之所以对编写游戏感兴趣，因为我被这类工作的挑战所吸引。有很多有趣的东西需要学习，例如图形编程、动画、输入处理、声音工程、碰撞检测、路径查找、游戏逻辑、人工智能等等。在这一领域工作是巨大的成长经验，让我忙碌了好几年。我一点也不后悔。

我发布的第一款计算机游戏中有一款名叫《BrainWave》的射击游戏，它采用了一些简单的人工智能技术，所以敌人的角色会逐渐适应你的射击方式，并随着你的游戏而变得更聪明。你玩的时间越长，游戏的挑战性就越大。

随着我在这条职业道路上的进一步发展，我开始对射击游戏的失去兴趣了，后来我开发了一款名为《Dweep》的非暴力益智游戏。我设计这款游戏的目的是为了给玩家一种严肃的心智锻炼，在许多方面类似于下棋。我感受到了自己与这款游戏有着非常强烈的连接，因为我投入了很多精力。实际上，我是想通过游戏开发这个媒介来表达我对个人成长的热情。这种特殊的媒介给了我足够的表现力，但它并不适合我要传达的信息。大多数购买计算机游戏的人是为了娱乐，但我想做的不只是娱乐人们。

在经营自己的游戏业务时，我开始兼职写文章帮助其他独立软件开发人员。起初，我写的是技术技能和销售技巧的文章，但不久之后我就转向了个人发展的话题，比如目标设定和生产力。我喜欢分享我学到的东西，也很高兴来自那些应用我的想法来改善结果的人的反馈。然而，当时我仍然对底层模式一无所知。我偶然发现了写作这种媒介，但直到几年后，我才认真地将其视为职业道路。我一直认为自己是一个软件开发者，而不是作家。但是写作这种媒介更适合我的信息。在我开发一款电脑游戏的时间里，我就可以写出100多篇不同主题的文章。

我不知道有什么好的方法可以让你在第一次尝试时就找到理想的职业媒介。但是，我认为这不是重点。你的职业道路是一个持续的旅程，它可能不是完全线性的。为你的信息找到合适的媒介是一个不断完善的过程。随着时间的推移，媒介的选择将会进化，因为你让自己与真、爱和力量更紧密地联系在一起。当你发现什么对你来说是最重要的，你会做出更好、更一致的选择。不要担心追求完美。简单地做出最好的决定，然后付诸行动。如果你做了一个错误的选择，你很快就会发现的。

选择正确的媒介最重要的因素是它是否适合你的内在信息。即使你必须忍受大幅减薪，也要忠于这一信息。为了从游戏开发转向到个人发展，我允许自己的收入大幅下降，在我削减开支的同时我的家人也做出了一些牺牲来支持我的决定。

抛开财务问题不谈，这是一个正确的决定，在几年之内我的收入就比以往任何时候都要高。当你经历职业转型时，短期的财务危机是完全可以接受的。如果新的媒介比旧的媒介更适合你，那么一旦你掌握了足够的技能，你应该能够获得更多的收入。

永远不要让安全、金钱或名誉等因素妨碍真实。真正的安全感不是来自你的工作或职位；它只能来自你与真、爱与力量的结合。你将在第10章中更详细地探讨金钱问题，但是现在只考虑优化你的收入的最好方法是找到一种职业媒介，让你分享你最重要的信息。通过与他人共享你的信息，你准确地提供可以了一种可以产生丰厚收入的价值。至于名声，如果你真的出名了，那就让它来自你对真、爱和力量结合，而不是因为你编造的虚假形象。

真实会帮助你为你的信息选择一个合适的媒介，但它不一定能帮助你识别信息本身。为此，你需要运用其他原则，尤其是爱的原则。



9.3 职业与爱

爱的原则与你的职业有很大关系。当你发现自己的核心信息时，它会与你产生很深的联系，这种联系的情感释放会让你感动得流泪。

这里有一个简单而强大的过程，你可以用来发现你的核心信息，也就是你的人生目标。这个过程为许多尝试过的人带来了重大突破。找一个你可以独处且不会被打扰的地方，然后完成以下步骤：


	拿出一张纸或者打开一个空白的文字处理程序，你可以在其中输入文字。我建议使用后者，因为它更快。

	在最上方写下：我人生的真正目的是什么？

	写下你脑海中想到的一个答案（任何答案都行）。它不必是完整的句子。一个短语就可以了。如果你觉得自己是虚无主义者，那就开始回答：“我没有目标”或“生活没有意义”，然后从这里继续下去。

	重复第三步，直到你写出的答案让你流泪止。这就是你的核心信息。



要多久才能得出最终的答案？这因人而异。这在很大程度上取决于你与真、爱和力量的联系有多紧密。通常至少需要15到20分钟的时间才能清除记忆中出现的错误答案。当真正的答案最终到来时，你就会感觉它完全来自不同的来源。对于大多数人来说，这需要30到60分钟和100多个错误答案。有人几乎马上就想出了正确的答案。其他人则需要连续几天重复进行这个练习，才能找到真正触动他们内心深处的答案。

在这个过程中的某个时候（通常是在你给出大约50到100个答案之后），你可能想放弃，因为你看不到正确的答案出现。你可能会有一种冲动，想起身做一些其他事情。这是正常的。克服这种阻力，继续写下去。这种不适最终会过去的。

你可能会发现一些答案会让你的情绪轻微波动，但它们并不能让你流泪。在你继续的过程中标出这些答案，这样你就可以回到这些答案上来生成新的组合。每一个都会揭示你的信息。当你开始得到这些答案时，这意味着你开始活跃起来了。继续下去。

在进行此练习时，我花了大约25分钟的时间，在第106步得到了最终答案。部分答案（轻微波动）出现在第17、39和53步；其中大部分已经到位，并通过第100步到第106步进行了改进。在55步到60步之间时，我开始感到不耐烦和烦躁。在第80步，我闭眼休息了两分钟，放松、清理了一下我的大脑，然后专注于找到答案。这很有用：我接下来生成的答案更加清晰。从那之后，我只对这个目的声明做了了微小的修改。一下是当前版本：


有意识地、勇敢地生活；

享受、增加并分享平静、活力、激情和富足；

与爱和同情产生共鸣；

唤醒他人内在的伟大灵魂；

充分拥抱当下的时刻。



这对你可能意味着什么，也可能不意味着什么，但每次阅读时都会对我有很深的情感影响。当你找到你为什么在这里的独特答案时，它会在你内在引起强烈共鸣。这些文字对你来说有一种特殊的能量，每当你读到它们时，你都会感受到这种能量。

如果你想问这个过程为什么会起作用，把这个问题放在一边，直到你成功地完成为止。一旦你做到了这一点，你可能就有了自己的答案。最有可能的是，如果你问十个已经完成的人为什么它能起作用，你会得到十个不同的原因，所有原因都经过他们信仰体系的过滤，每个原因都包含了真的元素。

许多人在完成这个练习后我发送了他们的目标陈述，他们总是给我留下美好的印象。然而，发现你的核心信息只是第一步。知道了你的信息后，你就必须使用真的原则来找到一个合适的媒介来表达这个信息（请参阅本章前面的“职业与真”一节）。然后，你必须运用力量原则将你的媒介和信息转化为行动。



9.4 职业与力量

你对自己的职业道路完全负责，所以建立一个自己想要的职业而不是满足于你不想要的职业才是有意义的。你的现状是你之前选择的结果，所以如果你不满意，记住你总是可以自由地做出新的选择。唯一能困住你的就是你自己。

避免一个常见的错误：接受一个让你丧失能力的职业。如果你发现自己的贡献既不被重视也不受到尊重，那就起身离开。去那些赏识你才华的地方。否则，你只是在虐待自己。

你应该拥有一个能赋予你权力的职业，但这在你全身心投入之前是不会发生的。你遇到的障碍和挫折并不是要阻止你达成最终目标。它们只是你必须完成的训练课程的一部分，用来证明你有足够的力量去坚持你的梦想，一旦你达成了它。用你的行动来证明你已经百分之百的投入了，那么障碍就会自己退去。

合理的职业选择取决于你的知识、技能和天赋；主动开发这些能力取决于你自己。你可能天生就没有什么优势，但是你完全有能力超越你成长的极限。如果你没有受过良好的教育，那么现在好好进行自我教育吧。如果你一开始就身无分文或负债累累，那就接受这是你的现实，并通过自律的努力来摆脱困境。如果你周围有人诋毁和批评你想要的太多，离开他们，建立一个新的社会团体来支持你。对真、爱和力量保持忠诚，你就会吸引其他具有相似性质的人。

不要浪费时间找借口，因为那只会使你失去力量。如果你想超越你当前的处境，就不能假装自己无能为力。无论你遇到多少障碍，你仍然可以使用自己的力量将它们一一击倒。如果要花费数年才能达到目标，那就花那么多时间。时间总会过去的，所以你最好充分利用它。若干年后，你要么到达了你想要去的地方……要么你还没有达到。你可以将时间投入到成长中，也可以将时间投入囚笼中。



9.5 职业与一体化

你的职业选择不仅仅是个人问题。你在这方面的选择会影响到我们所有人。一体化鼓励你从更深的层次上考虑你的职业影响。你能做些什么来给世界带来积极的改变？你在这里有什么贡献？你的贡献是物理上的、精神上的、社会上的、科学上的、艺术上的、道德上的还是其他？

你的职业是你做出贡献的主要渠道。你当前的选择有尊重我们都是联系在一起的这个的事实吗，还是你完全为了自己而牺牲别人？仅仅不伤害别是不够的。你必须致力做好事。

这些决定会影响你周围的每个人。在你在你的职业中做出贡献时，你也在鼓励他人做相同的事情。当你尊重一体化原则时，你也在帮助别人培养对它的感觉。这种贡献使我们在个人和集体方面都得到了提升。

拒绝任何将他人视为金钱符号、前景或烦恼而不是真正的人的职业道路。拒绝接受让你或其他人丧失人性的工作。你要认识到，如果你所在的公司的价值观与真、爱和力量不一致，那么你自己也会就与之不符；你要为后果负责。即使需要为更大的利益做出一些牺牲，也要坚持更高的社会责任标准。



9.6 职业与权威

用你的职业去做对你真正重要的工作。做你生命的总指挥，而不是咕哝者。不要仅仅为了支付账单、为了满足你的老板或者让别人富有而劳动。而要为自己和他人的不断进步而工作。

以原则为中心的生活的结果是，你自然会吸引并承担更多的责任，最终成为领导角色。这可能包括权威的外在标志，例如管理职位，但也可能表现为影响他人的非正式能力。无论哪种方式，这种以原则为中心的领导都是当之无愧的。对我们所有人来说，由那些真诚、友爱、有力量的人来指导是明智的。那些屈服于虚假、冷漠或胆小的人不会成为好领导者。

领导风格有很多，但是所有有效的领导肯定是以原则为中心的。我们尊重那些讲真话的、可靠的领导人，即使我们并不总是同意他们的决定。我们与表现出同情、关心和善良的领导者保持连接。领导者赋予我们权力，他们也在完成需要完成的重要工作中表现出专注、认真和纪律性。

建立成功的职业既是一种特权也是一种责任。你给你职业带来的权威越大，你能为他人做的就越多，你的影响也就越大。被那些已经做好准备的人接受和拥护是一种荣誉。



9.7 职业与勇气

有心的职业道路在哪里——是让你恐惧的道路，还是震撼你灵魂的道路，抑或是你暗中幻想的道路？那是尊敬真实自我的道路。这是一条让你与真、爱和力量保持一致的道路。如果你没有做让你感到恐惧和有挑战性的事情，那么你就会在生活的游戏中过于胆小，从而导致错过了能产生真实影响的黄金机会。如果你的职业道路不要求勇气，那么你就选择了错误的职业。

如果你避免所有风险，你只会削弱自己。如果你遵循以心为中心的道路，你可能会时不时地冒险。有些冒险会对你有利；有些不会。但是，如果你的决策是明智的，那么累积的效果几乎肯定会是积极的，在很多情况下都是如此。

在我的生活中，我冒过许多经过计算的职业风险。有时我很害怕，但是当我相信自己是对的时候，我还是会鼓起勇气、不顾害怕地采取行动，尽管我很害怕。很多这样的冒险并没有得到回报。其中一些甚至让我破产或负债累累。不过，也有些结果远好于预期，例如从游戏开发转向个人发展的决定。总而言之，如果将我所有的失败和成功放在一起，那么长期的结果看起来就相当不错了。我对我现在的状况非常满意，我也愿意随着我职业的不断发展而冒明智的风险。我知道，想要在自己的道路上不断成长，需要更多的勇气。我知道我必须面对恐惧，而不是逃避恐惧。

冒险不是赌博。在我的家乡拉斯维加斯，人们去赌场进行下注，那里的赔率明细对他们不利。除非运气好，否则他们玩的越久，输钱就越多。从数学上讲，当你看到一次赔率不利于你的游戏时，为使你的回报最大化，你理想的下注次数应该为零。

但是，当你冒可计算的风险时，你就会在你认为期望赔率对你有利的地方下注。即使这样，这些冒险也不会总是成功。有时，你可能下了大笔赌注却输了，而这种损失会让你退缩数月甚至更久。在你一生中，你能下得起多少个这样的赌注呢？你大概能尝试数十次甚至更多。即使你只有一点优势，最终你也会赢得足够多的时间来弥补损失。从数学上讲，当你看到赔率对你有利的游戏时，为了使你的回报最大化，你应该进行的理想下注次数是无限的。尽可能多地下注；从长远来看，你下的下注越多，你赢的钱就越多。

需要考虑的另一个因素是，当你在大多数赌场游戏输掉一笔赌注时，你下一笔赌注的赔率保持不变。每一次努力都是独立于之前的努力。不过，当你冒着巨大的职业风险时，情况并非如此。每一次失败，你都会学到东西。输得越多，你学到的就越多，从而在以后的每次下注中使胜算偏向你。

在许多竞争中，成功的几率似乎都很低，主要原因是底部存在太多的“搅动（churn）”。新人不断地进入这个领域，在开始的几个月内放弃，然后被更多的新人取代。他们尝试，失败了，然后离开。当事情变得艰难时，他们缺乏坚持下去的勇气。但是，如果你坚持的时间足够长，那么你很快就会绕过这摊烂泥，进入到胜算越来越大的长跑，因为你正在获得宝贵的经验和智慧。

我经常注意到人们怀着极大的热情开始新的家庭式互联网业务。但是六个月后，他们放弃了，放弃了他们的网站。我想让大家知道六个月不算什么。你需要投入至少两年的时间才能走过最底层。StevePavlina.com 在运营的前六个月中仅仅只挣得了167美元，而这是我的全职工作。大约是每小时17美分——不完全是你所说的绝对成功。在这种情况下放弃是很容易的，而且大多数人都会做到这一点。但是我一直在学习、不断改进，最终经过计算的冒险得到了回报。

说到职业风险时，你必须明白，从长远来看，你控制着胜算。通过一次又一次地采取主动，你最终会弄清楚为了成功你需要知道什么。当有人问我，他们在想写博客或者在线业务等领域取得成功的几率是多大时，我的回答是：“如果你接受武术训练，成为黑带的几率有多大？”白带最终成为黑带的百分比有什么区别吗？也许这对统计学家来说很重要，但这对你来说应该没有什么区别。重要的是你是否决心要成为黑带。由你决定你做不做。

如果你想建立一个出色的职业，你必须培养自己的失败容忍度。你必须有足够的勇气来承担计算过的风险，并接受不可避免的挫折而不会陷入沮丧的泥潭。你的某些赌注会输掉，包括对你有利的99％的赌注。发生这种情况可能会非常令人失望，但这都是游戏的一部分。当你知道自己最终会输时，玩游戏需要勇气。不要因为几次失败就灰心丧气。继续做你能做出的最假决定。

当你确信风险回报率是合理的并且你愿意应对最坏的可能结果时，冒破产的险是可以接受的。破产真的没什么大不了的。我自己就做过几次；令我惊讶的是，我发现钱用完后就没有退路了，所以我继续往前走，从头开始重建。如果你下定决心，缺钱也阻止不了你。你有足够的勇气冒着破产的风险去追求你的梦想吗？

不要为了钱而玩职业游戏。如果你认为金钱是最高的奖励，那么你会被各种快速致富的计划所吸引，你会做出很多愚蠢的下注。即使你赢得了所追求的金钱，你仍然输了，因为你没有达到目标。真正的奖赏是成就感。这意味着将自己置于自己热爱的工作上，培养自己的优势和天赋，享受丰厚的收入，并为他人做出有意义的贡献。这才是值得拥有的奖品。

不要满足于懦弱的职业选择。不要放弃你的梦想。锻炼你的勇气去追求真正的满足，它比虚假的安全要美好的多。不要太依赖物质财富，以至于你害怕拿它们去冒险得到真正重要的东西。当你死亡了，所有的东西都会被留下。这些真的没有那么重要。重要的是你在这里经历了多少有意识的成长，因为那是死后唯一可以保留的东西。



9.8 职业与智慧

要建立一个真实的职业，你需要找到一条让自己与真、爱和力量保持一致的道路。这需要注意以下四个问题：


	身体（需求）：我必须做什么？

	大脑（能力）：我能做什么？

	心（欲望）：我想做什么？

	精神（贡献）：我该做什么？



一个可靠的职业能够在这四个问题都产生相同答案的地方找到的。这是一个能满足你的需求，发挥你的能力，满足你的愿望，并为他人做出积极贡献的职业。这意味着你的身体、思想、心和精神与真、爱和力量一致。

根据上述问题来考虑你当前的职业。你成功平衡了这四个方面吗，还是只得到了其中一部分？你的职业是否能产生足够的收入来满足你的需求同时又不让使你陷入债务中？它是否充分利用了你的优势和天赋？你喜欢你每天的工作吗？你是否在做对你来说真正重要的工作？

当这四个领域和谐一致时，动力是最强的。如果缺少任何一个区域，它将拖累其他三个区域。在我经营计算机游戏业务时，我热爱自己所做的工作，而且我也是在利用自己的优势。但是在最初的几年里，我并没有很好地满足自己的需求，也没有做出多少贡献。最终，我找到了一种产生足够收入的方法，但业务的精神方面总是落后。这一缺陷削弱了我对工作的享受，阻碍了我尽可能地提高自己的技能，也阻止了我获取更大的经济成就。从1到10的评分中，看似7分的地方逐渐变成了1分。

当我将职业转向个人发展时，我仍在做自己喜欢的工作，我仍在发挥自己的优势，我做出了我感觉良好的贡献，但我不能立即满足我的需求。最后一个元素确实是后来出现的，但是结果绝对是极好的。

建立一个真正的职业可能需要付出巨大的努力，但绝对是值得的。当你让这四个领域协同工作时，综合效果是非常惊人的。不是满足你的需求，而是体验到真正的富足。不是将自己的知识应用到你的任务上，而是释放你真正的天赋。不是忍受你的日常琐事，而是在快乐的状态下工作。不是仅仅投入时间，还需要让你的每一天都充满目标感。

如果你知道这四个领域是不平衡该怎么办呢？如果你不能立即针对这四个目标，那么应该从哪里开始呢？在这些领域，“心”区域是最好的起点，因为它会产生其余所有领域。这个想法有一定道理，如果你做自己喜欢做的事，金钱就会随之而来。这在实践中并不是那么简单，但是基本思想是正确的。如果你只是坚持做自己喜欢的事情，那么你最终会擅长于此。一旦达到了不错的技术水平，你就可以与他人分享你创造的价值，许多人会欣赏它。然后，如果你只是要求公平的价值作为回报，你就可以开始从工作中获得收入。这个过程可能需要花费很多年才能展现出来，但是它会带你进入一个非常积极的地方，而这一切都始于做你喜欢的事情。

考虑替代方案。如果你的目标是满足你的需求，那么你很容易陷入陷阱——做没有灵魂的工作来赚取不错的收入。你沿这条路走的时间越长，你在不喜欢的事物上积累的技能就越多。随着你在该工作领域获得经验和资历，你的收入可能会继续增加。但是你不快乐，你可能也没有做出让自己满意的贡献。你沿这条路走得越久，你为自己挖的坑就越深。收入的次要收益代替了你真正渴望的满足感。如果你发现自己正处在这种情况中，很抱歉告诉你，最好的办法就是让自己崩溃（crash）。把真、爱和力量带回到你的生活中，你就会意识到，再多的外在成功都无法弥补镜子里那个人的背叛。你的真实自我是任何价格都买不到的。

当你尽力为世界奉献却忽视了其他三个方面时，另一个问题就出现了。我称之为光行者综合症（ligtworkder syndrome）。这样的人往往非常有爱心和同情心，但他们并没有付出努力去发展那些能够做出重大贡献的技能。他们与爱非常一致，但是他们的力量太弱了，这阻碍了他们的贡献能力。为了凑够钱来支付房租，他们不得不搁置其宏伟使命。如果你想改变世界，那么就选择一种有效的方法。如果你不能满足自己的基本需求，那么你就不能给任何人带来好处。

最后一种选择是把发展你的天赋和技能作为你的首页任务，但这也可能是一条死胡同。你可能会变得非常擅长于某些事情，但是你并不喜欢它或它无法满足你的需求，这会让你与真正的自我分离。。仅仅因为父母想要，就强迫孩子从事特定的工作，例如医学或法律，我认为这是一个巨大的错误。这个世界不需要更多不快乐、没有成就的医生和律师。

真正的幸福无可替代。做自己喜欢的事、无家可归、身无分文、在公园的长椅上工作，也比为了几百万美元出卖你的灵魂要好。好消息是，如果你遵循以心为中心的道路，你可能不会破产太久。你将从事为他人提供价值的工作，而这恰恰是你最初创造收入的方式。



9.9 小结

为了创造一个有成就感的职业，你必须做出有意识的职业选择。你不能简单地跟随跟随者（而不是跟随领导者），沿着别人盲目跟随的道路走下去。不要妥协。如果你发现自己在一条没有心的道路上，尽快离开它。别人可能会大声抗议，但是几年后，你会注意到一些相当有趣的事情发生了。那些讨厌你离开的人会转身询问你，如何才能做到你所做的。人们在这种情况下生气的原因是，你迫使他们面对他们一直在回避的令人不快的事实。对于那些希望拥有勇气的人，你会成为他们的激励。即使最强烈的抵制来自于你自己的家人，这也是正确的。

如果你无法立即找到理想的职业，不要气馁。只要继续做出最有意识的决定，你最终就会实现目标。以心为中心的道路是一个终生的旅程，而不是一个固定的目的地。

现在是时候将我们的注意力转移到个人发展中一个最不为人知的领域之一，这个主题是……




10.金钱


10.1 简介


“如果一个人的品质收到贫穷的阻碍，他就不容获得提升（It is not easy for men to rise whose qualities are thwarted by poverty）”

—— JUVENAL



不可否认，金钱在我们的生活中扮演着重要的作用，但这个作用到底是什么呢？金钱是有害的干扰，还是能实际帮助我们更加有意识地生活？给予更好，还是接受更好？贫穷比财富更开明（enlightened）吗？

即使是在非常有意识的个人中，金钱也可能是一个有争议的、两极化的话题 。社会影响让我们在这个问题上产生了太多相互矛盾的观点，也难怪人们会感到困惑。关于金钱的困惑使我们将生活中的财务部分划分开来。金钱变成了有它自己的规则和公式的东西。我们把它视为必须被封锁并密封在金库中的东西，把它与我们生活的其他部分隔离来，以免它以某种不人道的特性感染我们。

像大多数人一样，我怀着对金钱的认知不一致的情况下长大。一方面，我看到有证据表明钱是好的。从理智上讲，物质财富似乎很重要，因为金钱显然能带来某些优势。它可以购买食物、衣服、住所、交通、教育、技术、娱乐、药品等。考虑到我们社会当前的运作方式，如果你有钱，你就有解决方法。当然，它不会解决你的所有问题，而且可能会产生新的问题，但总的来说，可以肯定地说，金钱是解决问题的有力工具。富有启发性的电台人物厄尔·南丁格尔（Earl Nightingale）说得好：“在金钱发挥作用的地方，没有什么可以取代金钱（Nothing can take the place of money in the area in which money works）。”

另一方面，钱也有我不喜欢的方面。直觉上，它让我感到空虚和无意义。我不喜欢它被用作某些特权（例如适当的医疗保健、健康食品或不错的教育资源）的看门人。我也为某些人以不光彩的行为来获取它而感到不安。虽然有时我对世界财富巨头的成就印象深刻，但其中许多人是通过我无法忍受的手段来获取财富的。

你是否有过类似的内部冲突？如果是这样，肯定不只你一个人，因为这种斗争很大程度上是社会影响的结果。有影响告诉我们金钱很重要，而另一些影响则告诉我们钱并不重要。注意一下假期里会发生什么。广告商们告诉我们要花钱，花钱，花钱。他们暗示，我们花的钱越多，我们的假期就越快乐。另一方面，我们可能会看一部经典电影，例如《生活多美好》，它告诉我们需要正确地看待金钱，而人际关系更为重要。混杂的信号比比皆是。

关于金钱的社会影响也会影响我们彼此之间的关系。你根据人们的财务状况会对他们产生怎样的偏见？你对百万富翁有什么臆断？对一个完全破产的人又有什么想法呢？与一个收入是你十倍的人约会时，你有感觉如何？如果收入是你的十分之一的人又是怎么样？

这些混杂的联想使许多有意识的人得出结论：金钱本身就是问题所在。也许完全没有它的生活更好，或者至少尽量减少它在我们生活中的作用。如果金钱真的是有意识生活的一种干扰，那么最有意识的选择难道不是完全避开金钱吗？你是否应该放弃所有的世俗财产而取生活在某个地方的山洞里？

不过管你可能已经习惯相信什么了，但简单的事实是：金钱没有特别的规则。它遵循真、爱和力量的原则，就像你生活中的其他部分一样，试图将自己与世界的金融现实隔离开来是错误的。在本章中，我将为你提供一种关于金钱的整体思考方式，一种既能满足你的直觉又能满足你逻辑思维的方式。



10.2 金钱与真

钱是什么？钱是一种社会资源——主要的社会资源。钱本身没有内在价值，但我们通过社会协议赋予它价值。如果你有100美元，你可以通过消费从社会中提取100美元的价值。这样做的原因是我们一致认为100美元具有一定的价值。如果我们都认为钱毫无价值的，那它就没有任何价值。

因为钱一种社会资源，所以它并不是完美的交换媒介。任何东西的价值，包括钱本身，都是由社会共识决定的。这可能只是两个人的协议，例如当你从另一个人那里购买商品时。也可能是大型团体的共识，例如你在买卖上市公司的股票时。

这样做会带来严重的后果，但你可以自由地选择退出钱的社会契约。大多数人会觉得这是完全不切实际的，不过这是可行的。然而，如果你仍然想利用社会资源，就需要根据具体情况创建自己的社交契约。这可能包括以物易物或其他形式的交换，也可能涉及利用人际关系来满足你的社会需求。

对于我们大多数人来说，钱的社会契约实在太有利了，不容忽视。虽然货币体系确实不是完美的，但它比其他方案更有效率。通过为我们的社会交换分配货币价值，并且让钱从一个人转移到另一个人变得更容易，交易可以相对轻松地进行。购买食品杂货、工作或上网都是社会交易的例子，通过共识，所有这些交易都可以归结为钱。钱本身也可以被分配一个价格，任何负债的人都可以很容易地证明这一点。

钱本质上是社会信用。它一种来自社会的借条，无论你什么是否消费它，它都让你获得一定的社会价值。你拥有的钱越多，社会迁你的就越多，你能获取的价值也就越多。

现在让我们思考一下赚钱意味着什么。既然钱是一种社会资源，赚钱就意味着获取更多这种资源。当你花钱时，你将钱转化为价值。但是当你赚钱时，你会将价值转化为钱。

一种赚钱的方法是售卖财产。拿一件商品卖给其他想要它的人，你会因此得到钱。另一种选择是以一个价格购买商品，然后以高于成本的价格出售它们。各大公司在全球范围内开采资源并将其出售以获取利润。对于个人而言，这种方法可能采取另一种形式，即以一个价格购买物品、股票或债券，然后以更高的价格出售它们。有时，价值会在过程中增加（可能只是增加了便利性）；有时，钱是通过市场的无效率获得的，因为交易的一方从不平衡的交易获取的利润超过了它所提供的价值。

也许最常见的赚钱方式就是售卖你的时间。找一份工作，用小时数换取美元。你通过自己劳动创造社会价值的能力越强，你的赚钱潜力就越大。每小时挣25美元与每小时250美元之间的区别在于，后者的工作具有更大的社会价值。这不是任何人的错；这种差异是由于社会对某些工作价值的共识造成的。注意绝对价值和社会价值之间的区别。顶级竞技运动员可能不会在绝对意义上从事有用的社会工作，但他们的报酬是基于他们工作情况的社会价值的共识，目前这种价值非常高。

赚钱的另一种方法是建立一个可以为你赚钱的系统，例如一家企业。这是我个人最喜欢的，因为它提供了比售卖时间更多的杠杆作用。从长远来看，这样的风险也更小，因为拥有和控制一个创收系统比拥有一份可能被开除或被裁员的工作更为安全。

你也可以卖钱来赚钱。通过投资资产，你可以赚取利息、股息或资本受益的增值。

当然，赚钱的最后选择就是偷钱。从历史上看，这是一个很受欢迎的选择，但是在这里我不会认真考虑它。

到目前为止，这些实际上还只是常识，但是令人惊讶的是，人们很容易忽视一个简单的事实：钱是人类发明用来促进价值交换的。将钱视为邪恶或不必要的东西而回避它是一个巨大的错误。与真、爱和力量正确地结合在一起时，它就会成为有意识生活的一个有价值的工具——一个不可忽视的重要工具。如果你想有意识地生活，则必须学会明智地用钱。



10.3 金钱与爱

爱的原则建议我们在更深的层次上调谐和连接钱的概念，所以让我们做到这一点，看看这个过程揭示了什么。

有两种基本的赚钱方式：


	做出有意义的社会贡献，获得与贡献的社会价值相称的报酬。

	利用市场的无效率，在不产生任何实质价值的情况下摘取资金。



第一种选择包括找一份工作、从事有用的工作、经营一家能提供有价值的产品或服务的企业、转售具有附加值的商品或投资的任何一项。第二种选择包括赌博、乞讨、犯罪、购买和转售无附加值的物品或投资其中任何一项。

下面是对这两种策略的另一种定义：


	贡献

	“揩油”（mooch）



除非你以某种方式退出货币体系，否则你现在就在使用这两种收益策略中的一种或两种。但是，其中之一可能会在你的生活中占主导地位。你要么是在创造真正的社会价值并得到应有的补偿，要么是在攫取别人创造的价值。

请注意，贡献对于货币体系的生存和发展至关重要，但揩油不是。揩油者生存的唯一方法就是从贡献者身上获取价值。但是最终必须有人来做出贡献，否则揩油者就没有任何价值可以获取。除非你找到一种完全自给自足的方法，否则你总会从社会中获取一些价值，例如食物、衣服和住所。问题是，你是否将相应的价值回馈给系统来补偿你的抽取的价值。

某种程度上的揩油是可以预料到的。孩子们依赖父母。那些不能贡献的人依靠那些能贡献的人。当我们享受别人的劳动成果而不花钱时，我们就是在揩油。我们都在依靠祖辈的辛勤工作。但是最终，我们必须决定是继续走这条路，还是开始做出真正的贡献。

显然，你的生活会包括一些贡献和一些揩油，但是你的主要创收策略是什么？你是贡献了真正的社会价值，还是在攫取其他贡献者的价值？注意，如果你在一家大公司工作，你也可以分享他们的创收策略。你是在为揩油者工作还是为贡献者工作吗？我们不能忽视大局。


揩油者思维

选择揩油模式意味着你所获得的社会价值大于你所做出的贡献。你的关注的是获得而不是给予，所以你从系统中索取的比你给予的多。揩油者的思维表明，你始终可以依靠别人来弥补你的懈怠。这是一种不劳而获的态度。由于你仍然需要获取食物、衣服和住所等价值——这些价值是别人为你提供的——所以你的生活是以牺牲他人为代价的。你的负担可能由一个自愿的人，比如父母，来承担，也可能由整个社会来分担；无论哪种方式，你都可以通过吸社会的奶嘴生存。

有时候，揩油已经成为了一种习惯，很容易被忽略。许多认为自己从事贡献型职业的人都怀有一种潜在揩油思维。他们的目标是获得比实际贡献更多的社会价值。这包括记录比实际工作时间更多计费工时的律师、伪造数字来夸大公司股价的首席财务官，以及在上班时间执行私人任务的员工。此类行为与真正的贡献者是不相称的。

揩油者思维的另一个名称是稀缺思维。既然你没有创造自己的价值，那么你得到的钱一定是来自别人。这是一个零和游戏。无论你获得什么，总有人都会失去。

揩油者思维使得实现财务富裕非常困难，因为要在这种世界观下实现财务上的成功，你必须接受大多数人认为是消极的某些价值观。你的收益是别人的损失，因此致富需要利用别人。为了通过揩油获得收益，别人必须用真正的价值填补你的攫取。你积累的财富越多，你从他人那里拿走的钱就越多，你就越迫使别人收拾你的烂摊子。因此，揩油本质上等同于盗窃。

大多数人无法接受以牺牲他人为代价来致富的想法，因此揩油思维常常引起自我破坏（self-sabotage）。如果你陷入了这种模式，你就会体验到对金钱的爱恨交加。一方面，你可能想要更多的钱，但另一方面，你可能会不愿意去做需要做的事，因为你知道通过这种方式获得的财富越多，别人为之支付的就越多。

例如，如果你是一名职业扑克玩家，那么你就会知道，你赚得越多，别人输的钱就越多，在未来某个时候一定有人提供真实的价值来弥补你所提取的现金。对于一个高度有意识的人来说，这并不是获得财富的最佳动力。为了以这种方式赚钱，你必须脱离真实的自我，并建立起隔离你与他人的墙。

有些人通过降低他们的意识和远离爱的原则来绕过财务上的自我破坏的问题。他们在学会赚钱的同时，还麻痹于自己如何赚钱的全部后果。他们编造理由来解释自己的行动，同时又缩小了意识以避免与真相联系。例如，汽车推销员可能会通过给粗心的客户标高价而获得额外的佣金，但是这样做，推销人员就失去了与这些客户建立诚实、亲密的联系的机会。通过接受揩油者思维，他脱离了爱的原则。

一小部分人能够在不降低自己意识的情况下采取揩油思维。他们把爱的原则扭曲成自爱的方向，从本质上拒绝了一体化原则以及共情、同情、诚实、公平、贡献和团结的美德。这是职业犯罪为了个人利益而故意伤害他人的思维。尽管我个人不建议这样做，但我承认，有意识地选择这条道路是有可能的。充分探索这个选项不在本书的讨论范围内，但是如果你想了解更多有关它的信息，以便针对自己的路径做出有意识的选择，请访问 www.StevePavlina.com/blog/archives 上的“Archives”页面。，然后寻找标题中包含单词 darkworker 的文章。

除非你能够完全压抑自己的意识，否则揩油思维会使财务上的富裕与有意识的生活格格不入。这种思维会让你问：我怎样才能得到更多的钱？而不是我如何才能贡献更多的价值？你越有意识、越有爱，你就越不愿意通过这种方式增加收入，因为你的收益是别人的损失。因此，那些采取揩油思维的人通常会屈从于财务的自我破坏。解决办法是要么压抑自己的意识，要么放弃揩油思维并充满爱地接受……



贡献者思维

现在让我们看看一下贡献者思维，它认为赚钱的最佳方法是提供相等的价值作为交换。创造真正的社会价值并获得与该价值相称的报酬。由于市场的无效率，有时你会得到过少的报酬，有时你会得到过高的报酬，但是基本的理念是你通过贡献来赚钱。

如果你想作为一个贡献者获得收入，你必须给予社会价值，而不是个人价值。许多潜在的贡献者都被困在这个概念上。个人价值取决于你怎么说。你可以自由决定什么对你来说个人有价值，别人是否赞成无关紧要。但是，社会价值取决于社会共识。如果你认为自己的工作具有巨大的价值，但实际上没有人这样认为，那么你的工作可能具有很高的个人价值，却没有或几乎没有社会价值。让我重复一遍关键点：你的收入取决于你的工作的社会价值，而不是个人价值。

如果你想从自己的努力中获得收入，你就必须创造社会价值。这是无法回避的。没有社会价值就意味着没有收入。如果你的技能和努力与真正的社会价值的创造不一致，你就不能以贡献者的身份产生大量收入。

这不是一个不公平的系统。由于金钱是一种由集体价值支持的社会资源，所以如果你提供了一些对集体来说重要性很低或者完全不重要，你不会得到太多报酬。谚语“找到需求并满足需求（Find a need and fill it）”是正确的。

例如，我的网站提供了相当程度的社会价值。不论你还是我个人觉得很有价值的东西，在经济上都是无关紧要的。它之所以能够成功地产生收入，是因为整个社会共识是网站的内容很有价值。这使该网站可以产生大量收入。如果它不提供社会价值，它就没有经济潜力。

贡献者思维的另一个名称是“丰富思维（abundance mind-set）”，它表示可以从想法和行动中创造财富。你的个人收益反映了你所贡献的社会价值。如果你想获得高收入，你就必须贡献大量的社会价值。你提供的社会价值越多，你可以赚到的钱就越多。这是一种双赢的思维，因为你是为了他人的利益而将价值投入系统中。

在贡献者思维下，你收到的钱是作为社会服务的报酬。你挣的钱是说法：“作为你有价值的贡献的交换，你被授予在你选择的时候从社会中获取同等价值的权利”的社会化。这是一件美好的事！

收入唯一的真正限制是你可以创造多少社会价值。如果你想赚更多的钱，就发展自己的技能和天赋来促进创造更多社会价值。专注于给予，那么获得就会自然而然地得到。奖励社会服务的系统已经到位，因此你所需要做的就是将你的服务塞入现有市场。

从社会贡献中获得收入是一种非常积极的经历。因此，它不会像揩油者思维那样降低你的意识。对于贡献者的思维定势，财富和意识并不冲突。实际上，它们之间的协同作用非常好，尤其是如果你将部分收入再投资用于扩大你的贡献。

如果你采取贡献者思维，那么要注意，那些揩油者思维的成员有时会误认为你是他们中的一员。当你努力增加社会贡献从而获得更高的收入时，揩油者会把他们的价值观投射到你身上，他们认为你一定会像他们一样是为了个人利益而利益别人。不要让揩油者阻止你前进。让你的灵感来自于提供更多社会价值的渴望。不要因为别人误解了你的动机而停止你的工作。

在贡献者模型下，你始终可以选择做公益性贡献（也就是说，你可以创造社会价值并免费提供）。如果你不想，就可以不要求支付。我喜欢使用这种选择，因为这意味着我可以让那些负担不起的人也能访问我的作品。我的网站代表了个人在时间和精力上的巨大投资，因此从我的角度来看，它当然不是免费的。但是，由于我非常善于利用技术来保持较低的运营成本，因此我可以免费提供丰富的内容。

我鼓励你有意识地选择贡献者思维，因为它与爱相一致，而揩油者思维显然与之不符。不要为了金钱而牺牲自己的人性。永远把人当作美元符号对待。再多的钱也抵不上这种可怕的脱节的代价。与他人分享真正的价值是一种爱的行为，它既可以为了赚到很多钱，又可以增加你的连接和意识。因此，好消息是，你可以在不降低意识的情况下创造你想要的财富，但前提是你要把精力集中在贡献上。




10.4 金钱与力量

权力原则说你要对自己的财务状况负责。如果你不喜欢现在的状况，想要更好的，这就要靠你自己去实现。你可以让别人控制你的财务命运，但最终责任总是在你自己。你是必须接受所经历的结果的人。

“自助”文学经常建议我们设定明确的财务目标。我们被告知要提前决定要赚多少钱，要在银行里存多少钱。我经常给自己设定这样的目标。有时候我实现了；但也有很多次我没有实现。最终，我学到了更重要的一课：为了使我们的财务目标合理，它们必须反映我们最真实、最深刻的欲望。一个目标如果不能给你力量，那它就毫无价值。

当我认真思考之后，我意识到我根本不在乎赚多少钱。一百万美元对我来说没有任何实际意义。这样强调某些金额，我把我的权力给了钱，而不是对它行使权力。钱成了我的主人，而不是我的仆人。因此我决定不再关注具体的财务目标，而是直接着眼于我认为钱能给我带来的好处。我认为它会给我旅行的自由，所以我设定了旅行目标。我以为钱能给我一个更好的房子，所以我设定了一个目标，要拥有一个更好的房子。我认为有钱可以让我做出更大的贡献，所以我设定了一个目标，要做出更大的贡献。具有讽刺意味的是，当我不再把钱当作目的本身时，我生活中流淌的钱比以往任何时候都多。

事实是，你不需要在银行里存多少钱，也不需要多少收入来实现你的目标。有无数种方法可以做到，其中许多目标只需要很少的钱或者不需要钱。那些身无分文的人已经环游世界了。你为什么不行呢？当你事先认为确定资金是实现目标的障碍时，你就失去了自己的权力。如果你非常想要某样东西，就直接瞄准它。你的道路可能会引导你你挣钱和花钱来到达目标，也可能不会。不要想当然地认为钱是实现某个目标所必需的；这会缩小你的选择范围，会扼杀你的创造力。

由于钱是一种交换媒介，它只有在流动时才具有力量。银行帐户中的数字毫无价值。钱的价值在于交换，而不在于占有。当你挣到钱时，你就创造了价值。当你使用它时，你就获得了别人创造的价值，从而使他们也能创造更多的价值。将你的一部分收入存起来是明智的，但你要知道，存下来钱最终一定会再次流出来，哪怕不是在你有生之年，那以后也肯定会。



10.5 金钱与一体化

赚钱的最好方法是诚实的贡献。做你认为对所有人最有利的事情，而不仅仅只对你自己。将你的财务结果与所有最高的结果放在一起。问问自己：如果我停止贡献，会有人感到难过吗？如果我破产了，有人会哭泣吗？如果答案是否定的，那就可以肯定你走错了路。

贡献社会价值是有意识地挣钱的主要策略，但仅靠其本身不足以保证成功。关注社会价值的问题是你的个人价值可能与社会共识不一致。当你试图提供社会价值，却没有实现与你个人价值一致的目标时，那你的动力就会很弱。你不会被激励，因为你会做你认为应该做的事情，而不是想要做的事情。另外，当你试图在满足你的个人价值，而没有提供任何实际社会价值时，你就会患上“饥饿艺术家综合症（starving-artist syndrome）”：你可能会被自己喜欢的工作所激励，但却无法支付账单。

解决方案是在你的个人价值观和社会价值观重叠的区域内工作。这能让你做自己喜欢的事情，同时还能创造别人认为有价值的东西。不要强迫自己在完整（integrity）和收入之间做选择——两者都要满足。

社会价值观和个人价值会随着时间而波动，因此要做好适应的准备。在我经营电脑游戏业务的头几年里，它与我的个人价值观完美契合，但与社会价值观却格格不入。我喜欢这项工作，但没有赚到钱。几年后，我达到了一个平衡点，在那我享受着工作并从中获得了不错的生活。随着时间的推移，我的个人价值观发生了变化：尽管游戏仍然具有社会价值，但创造游戏不再能激励我。最终，我换了职业。

个人发展工作目前具有很高的社会价值，并且也与我的个人价值非常契合。因此，我可以在这个领域中获得可观的收入，同时又可以很充实地工作。不要低估个人价值观和社会价值观之间保持一致的重要性。如果你想有意识地赚钱，两者都是必不可少的。

除非你真的很僵硬，否则设想一种与你的个人信念保持一致的贡献方式应该不是很困难。这是一个你花点心思就能解决的问题。通常，最简单的为他人创造价值的方法就是分享你喜欢做的事情。我喜欢为自己的成长而努力，但这对其他人没有多大帮助。但是，当我分享自己正在做的事情并向人们传授我所学到知识时，确实会创造社会价值。当我通过互联网与全世界数以百万计的人分享我的工作时，我所能提供的价值将成倍增加。一旦你有了一个适合你的解决方案，你就能在创造丰厚收入的同时为更大的利益服务。不要指望这很容易，但它值得你付出努力。


钱和公平（Money and Fairness）

有意识的创收也必须与公平的美德相一致，而公平的美德来源于一体化。要做出可持续的贡献，重要的是你所创造的价值会获得公平的回报。如果你做出了贡献，你就应该得到报酬。这种思维模式能保持身体和细胞的健康。公平是一种比贪婪和自我牺牲更明智的价值观。

我花了很长时间才意识到，在金钱领域，公平必须成为主导原则。在我成年生活的大部分时间里，我都站在自我牺牲的一面，相信不期望任何回报的付出是高尚的。经过多年的努力，我的努力却没有得到什么回报。我会放弃我的价值，而其他人会很乐意接受它，因为我免费或非常便宜地提供了它。我因此破产了，而这损害了我的奉献能力。

同时，我也看到了一些明显站在贪婪一边的人。他们会利用别人来获得经济上的优势，但这对他们造成了极大的去人性影响。我知道，无论它多么诱人我都永远不会走那条路，但是我不禁注意到他们的收入比我多得多。我经常在想，如果我在财务上不挣扎，至少能付清所有账单，那么我还能贡献多少。我想一定还有第三种选择。这种选择就是公平，它自然源于一体化原则。

我承认，在自我牺牲方面我仍然经常犯错误，这是我还有很多需要改进的地方。这些价值观从小就根植于我的内心，但我现在意识到了，过于自我牺牲是一个巨大的错误，而且违背了一体化原则。随着时间的推移，越来越明显的是，为了使我的贡献能够持续下去，我必须获得与我提供的福利相当水平的经济支持。牺牲自己去帮助别人而没有得到公平的回报就是进入了一种伤害关系（abusive relationship）。

当一个组织采用不公平的薪酬措施时，其效果就是不人道。如果你发现自己在这样的系统中工作，那么你不仅会屈服于伤害，而且还会助长他人的伤害。请不要那样做。如果你受到了不公平的对待，那就由你将来决定是否把你的生活带回到真、爱和力量的轨道上来。




10.6 金钱与权威

你如何产生足够的价值来达到你想要的收入水平？是你在指挥，因此由你来决定。如果你当前的方法无效，你可能需要试验来找到一些可行的方法。不断问自己这两个问题：如何创造和传递更多价值？如何提高创造价值的能力？然后用你的力量去实践你发现的事实。

当我们从生活开始时，我们大多数人都没有什么技能可以用来创造社会价值。我们的身体可以做非技术性的体力劳动，但这并不能提供多大价值，因为它太普遍，很容易被替代。为了产生重大的价值，我们必须通过发展我们的才能和技能来对自己进行投资。如果你想赚更多的钱，那么你必须训练自己来创造和传递更多的社会价值。当然，你可以利用教育资源，但永远不要忘记你要为自己的学习负责。如果教育水平不足阻碍了你的经济发展，那么你需要自己去解决这个问题。不断发展自己的技能，直到你有能够做出有意义的贡献；然后进一步发展它们。你现在可能处于虚弱状态，但这不是借口，因为你完全有能力每天做一些小的改进，而逐步的改进会带来重大改变。如果你今天开始走这条路，你甚至无法想象五年后你会达到哪里。

为了提供我今天能够传递的社会价值，我不得不在自我发展和教育上投入数千小时。当我的许多同龄人在高中偷懒时，我报名参加了具有挑战性的荣誉课程，并投入了获得所有的 A，我还学习了计算机编程。大学毕业后，我继续阅读数百本有关各种主题的书籍，参加研讨会（seminar）和讲习班（workshop），以此继续我的教育。在我看来，学校永远不会结束。如果你想把自己放在创造重大价值的位置，那么你必须承诺成为一名终身学生。

如果你认为大多数人永远都不会做出这样的承诺，你绝对是正确的。发展具有社会价值的技能是一项艰苦的工作，但是那些投入时间的人不仅可以在经济上获得回报，而且还有创造性自我表达作为内在回报。

确保你的自我教育是实用的。建立你感兴趣但没人愿意为之付费的技能完全是可能的。获取只有很少或根本没有经济价值的有趣知识并没有错——只是你不要抱怨没有人会为你掏腰包。

努力成为个人兴趣和社会需求重叠领域的权威，你会更容易赚钱。十几岁的时候，我喜欢玩电子游戏。也许我本可以成为一名游戏测试员，但这类工作的薪资通常接近最低工资，所以这似乎不是一个好选择。然而，我也认为创建游戏会很有趣。这提供了更多的社会价值，因此，即使我还在上学的时候，我仍然能够从这些努力中获得可观的收入。

如果你找不到你喜欢的东西和人们愿意花钱买的东西之间的重叠区域，那就更加努力。不要只满足于其中一种。坚持下去，最终你会找到一种兼具两者的方法。如果你能从你喜欢的事情中获得丰厚的收入，你就会更加热爱你的工作。根据我的经验，我可以告诉你，带着一大笔钱工作要比欠着债继续工作有趣得多。



10.7 金钱与勇气

不要指望别人知道你的技能和才能的价值。如果你让别人来决定你的薪水，那么可以肯定的是你的薪资会被低估。你必须主动要求你想要的。如果你要求的价格是公平合理的，如果社会对你所提供的价值有真正的需求，那么一定有人会为你的努力支付报酬。

在要钱的时候不要胆小或懦弱。那说明你不相信自己的价值。如果你确实无法提供你所声称可以提供的东西，那么在你准备好之前不要要求得到报酬。但是，如果你知道你可以贡献的真正价值，那么鼓起勇气要求公平的报酬作为交换。要直接，但是要能够建立一个坚实的理由，为什么你值得。

使用 heart 问题来帮助你找到以原则为中心的创收机会。问问自己：这条路有 heart 吗？如果答案是否定的，那就放手吧，将你的时间和精力投入到其他地方。有勇气把人放在第一位，把钱放在第二位。尊重意识告诉你的事。如果感觉不对，那就是错的。即使感觉是中性的，它也还是错的。永远不要追求没有灵魂的利益。

即使你走在以 heart 为中心的道路上，也需要勇气来保持下去。有时，你需要防御不光彩的攻击。很不幸它是必要的，但它确实会发生。我很高兴地说，在我成年后的大部分时间里，我从未起诉任何人。但是，也有一些时候我发现有必要保护自己，例如黑客和垃圾邮件发送者攻击我的网站。即使你尽力真诚地帮助别人，你可能也需要与那些为自己的个人利益而践踏他人的人打交道。如果你知道你是带着 heart 走在这条路上，就不要让此类问题阻止你继续前进。尽你最大努力恢复过来，继续前进。

有时，你会惊讶的发现，当你表现出对把人放在第一位的承诺时，就会得到支持。黑客曾多次向我发送电子邮件，让我知道我的网站配置中存在安全漏洞，包括提供如何修复它们的建议。他们没有使用他们的技能来伤害我的网站，而是在帮助保护它。我发现，我越是将工作与真、爱和力量结合，就会产生出越多的善意，也会从意向不到的地方得到更多的支持。当你将自己投入到于以 heart 为中心的道路时，经常看起来宇宙都在支持你。



10.8 金钱与智慧

智慧是富有的最终来源。通过培养自己的创造性自我表达，你可以为他人提供巨大的价值，从而产生你想要的所有收入。与其试图赚钱，不如将你的努力集中在为他人创造和传递价值上，大量的资源也会反过来流向你。真正的富有来自内在。

通过做出智慧的选择，你应该能够提高提供社会价值的能力，从而增加你的收入。这要求你优化长期价值创造，而不是短期利润。绕过低垂的果实，去追寻那些大的机会，那些激发和考验你成长的机会。

如果你觉得必须虚伪地行事才能赚取收入，那你就偏离了轨道。不要通过假装你不是的样子来贬低自己和他人。如果你能创造性地、真诚地表达自己，你就能在为他人提供价值同时满足自己的需求。

我每周都会收到一些邀请（通常是来自其他企业家的），这可能会让我赚很多钱，但这需要我做一些与真、爱和力量不一致的事情。例如，如果我推荐一些我知道对谁都没有帮助的产品，我的月收入就会增加几千美元。产品推广人员甚至提供了他们自己代言信，所以我需要做的就是把我的名字贴在上面，然后寄给他们。我总是不假思索地拒绝这样的邀请。不幸的是，在商业世界中，有许多人认为经商的目的就是赚取尽可能多的钱。这是一个被误导的哲学。商业的意义在于为所有人的利益创造和传递价值，而不是以他人为代价来获取价值。

那么什一税（tithing）呢？把你收入的一部分捐赠给慈善机构是否明智？多年来，我每个月都在做慈善捐款，但这并在我的收入中并不是很大一部分，我认为这没什么大不了的。如果有一个慈善机构在做我认为非常重要的事情，以至于我应该捐一大笔钱给它，那么我就会亲自做这些工作。现在我明白了，我最好的捐款渠道是通过自己的生意，而不是付钱给慈善机构来做这些工作。但是我仍然捐了一些钱，我觉得这些钱可以用在不同于我现在正在做的事情上。

当你的财务状况良好时，你就会有多余的能力来承担非那些不受利润驱动的项目。我的网站上有很多受欢迎的讨论论坛，吸引了来自世界各地的成千上万的参与者。尽管维护它们需要花费我的时间和金钱，但我对访问它们不收取任何费用。从纯粹的财务角度来看，这些论坛是一个失败品。但是，它们提供了一种有价值的公共服务，参与者经常告诉我这些论坛帮助了他们多少。我很乐意继续提供这项服务，尽管它并不能带来多少收入，但我认为它是成功的，因为它有助于帮助人们成长这个商业目的。

如果你提供的价值超过了获得的价值，同时又确保自己得到公平的对待，并且不会陷入自我牺牲的模式，那么你所提供的额外价值就会转化为公众的善意。卓越的服务收到关注是因为它是如此罕见。人们会很乐意将你推荐给他们的家人、朋友和同事，从而为你带来源源不断的新机会。无论你是自己创业还是为他人打工，都是如此。

付出比收获多明智的做法，因为这恰恰能促进成长。这就是我如何从零开始建立我的网站流量的方式。我制作并赠送了相当于20本书价值的原创内容，却没有收取一分钱。这些价值都产生了大量的推荐。内容当然足够好，我本来可以收费，但是我故意决定让善意这边超载，来使成长最大化。没有理由你不能使用类似的策略。在服务方面加大力度，你很快就会发现有人排队要付钱给你。



10.9 小结

如果你想在不降低意识的情况下赚钱，你必须让你的收入与真、爱和权力保持一致。如果你做出了有价值的社会贡献，那么按照任何合理的公平标准，你都应该为此得到报酬。但是这不会自动发生。你必须有意识地培养这样的条件，同时尽你最大的努力去遵循以 heart 为中心的道路。

我曾经认为我需要一定数量的钱才能获得安全感。但是现在我意识到了，再多的钱也不能提供安全保障。我们生活在一个瞬息万变的世界。即使你存储大量现金，你也不真正知道它将来是否有价值。它可能会丢失，或者钱本身会失效。唯一真正的安全的是智慧——我们不断增强的与真、爱和权力保持一致的能力。这不仅仅是个人问题；这是一个集体问题。作为人，我们唯一真正的安全在于我们的智慧，但幸运的是，这就是我们所需要的。

虽然看起来很奇怪，但我发现，让我在经济上感到安全的最简单方法是坦然面对破产和身无分文的可能性。由于未来包含许多未知变量，因此我无法可靠地预测最终结果。我甚至不知道我还能活多久。所以，我必须接受这样一个事实：无论我做什么，我一生的最终结果都是不确定的。当我意识到我所能做的最好的选择就是在此时此刻做出明智的选择，那些我相信与真、爱和权力是一致的选择，我最终能够与此和平相处。我不能再要求自己更多了。

我从来没有想过要退休，因为我宁愿在舞台上死去。但如果我耗尽了自己的精力，而且我没有钱可以满足我的基本需求，我会希望在某个地方有人从我的工作中获得足够的价值，可以帮助我度过最后的日子。但即使那没有发生，我仍然可以心平气和地知道我是在有意识地生活。如果由于某种原因我的生命在苦难中结束，那就这样吧。这是值得的。

当然，具有讽刺意味的是，一旦我放开了对具体财务结果的执着，并意识到我可以接受最坏的情况，所有被恐惧、担心和牵挂占据的精力就开始流入我的工作，从而使我能够创造比以前更多的收入。也许通往财富的最佳途径是释放对贫穷的恐惧。意识到生活仍然是值得的，无论你有多少钱。

尽你最大努力去创造并与他人分享你的价值，你将为我们所有人创造一个更丰富的世界。如果你想享受人类经历的丰富多彩，一定要照顾好你的……




11.健康


11.1 简介


“身体也有它的权利（The body too has its rights）；它将拥有它们（and it will have them）。

它们不能被践踏或轻敲而不受伤害（They cannot be trampled upon or slighted without peril）。

身体应该是灵魂最好的朋友，是热诚而尽职的助手（The body ought to be the soul’s best friend, and cordial, dutiful helpmate）。

然而，许多勤奋的人却忽略了这一点（Many of the studious, however, have neglected to make it so）；作者的大部分苦难都来自于此（whence a large part of the miseries of authorship）。

有些好人把它当作敌人；然后它成为魔鬼，并折磨着他们。”

—— 奥古斯都·威廉·黑尔（AUGUSTUS WILLIAM HARE）和朱利叶斯·查尔斯·黑尔（JULIUS CHARLES HARE ）



你是把你身体当作灵魂最好的朋友，还是当作折磨你的恶魔？它是一间庙堂还是一座坟墓？你的身体就是你在物质世界中的化身（代表你的形象）。它是你控制的角色，而你是控制它的意识。它受物理世界定律的约束，但是你的意识并不仅限于此。你的身体是你以物质形式表达自己的渠道。它是你在物理画布上的画笔。因此，它的健康很重要。如果你的身体状况不佳，它的笔触就会有缺陷。但是，当它生机勃勃、充满活力时，它就会有助于大师级的艺术，成为你思想最纯粹的延伸。

当我身体不好时，我就会对自己的身体很敏感。当我生病躺在床上时，我最清晰地意识到了健康的重要性。我一直在想，我想恢复健康。但是，当我身体健康时，我几乎不会注意到我的身体。它变成了我意识的延伸，一个几乎看不见的延展。

实现和保持良好健康的挑战表面上似乎令人困惑。许多专家对吃什么、怎么吃以及什么时候吃给出了复杂的建议。只要人民似乎要对某一问题达成共识，就会有人出版一本新书来支持相反的观点。然而，正如你很快就会看到的那样，真、爱和权力的普遍原则可以帮助你消除这种困惑，使你能够制定合理的、对你的一生有益的健康习惯。



11.2 健康与真

超重医生写新的饮食书籍。补品制造商出版健康杂志。制药公司赞助电视新闻节目。如果你过度暴露在注重销售而不是真相的伪装营销信息中，那么你就很难发现有关于健康的真相。健康产品（health-product）营销人员似乎经常遵循马克·吐温（Mark Twain）的经典建议：“先了解关于你的事实，然后再随意歪曲事实（Get your facts first, and then you can distort them as much as you please）。”

我的目的不是要说服你接受我对健康的个人观点。相反，我想给你提供一种可以自己思考问题的方法。因此，我不会向你提供很多的统计信息，因为那是完全没有意义的。我可以跟踪数据来构建任何我想要的案例，但是你永远不知道你能否相信我与你分享的整个真相。如果我真的很有操纵欲，我甚至可以用歪曲的事实和数据来说服你去购买一种特殊的、高价的补品，而这种补品只会增强两种东西：你的尿液和制造商的钱包。我不是训练有素的研究科学家，很可能你也不是，所以让我们跳过自吹自擂的统计战，想出一种更明智的方法。

花点时间清除掉你头脑中的所有关于健康的知识。就像李小龙（Bruce Lee）所说的那样：“清空杯子。” 让我们回到最初的原则，从你的基本感知开始。把你认为自己应该做什么的不确定性放在一边，检查一下你的感官正在告诉你什么。

好好看看你的身体。如果可能的话，脱光衣服，对着镜子评估自己。你看到了什么？你看起来超重还是体重过轻？你最喜欢身体的哪一部分？你希望你能改变什么？你的眼睛是什么颜色的？你怎样形容你的头发？注意你的外在感知以及你的内在反应。

你感觉如何？你是机敏而精力充沛，还是昏昏欲睡而懒散？你感到轻还是重？你多久生病一次？你是在晚上睡得香且醒来后感到神清气爽，还是睡眠受到干扰且感到不安？你是感到放松还是感到压力？你的情绪状态是正面还是负面？你吃什么样的食物，吃多少？你觉得你的饮食如何？你认为它是健康的，还是有你已经知道问题？你有什么不健康的嗜好吗？你是否服用过咖啡因、尼古丁或酒精之类的药物？

如果满分是10分，你惠给自己整体的身体健康打几分？将如何评估你的有氧运动能力、力量、柔韧性和耐力？你做哪种运动，多久运动一次？你目前喜欢什么体育运动？你的身体机能是在正常运转，还是身体有问题？你有你想要的身体活力吗？

对自己完全诚实。关于你的身体和你当前的健康状况，你的感知揭示了什么？如果你想知道更多信息，可以问问朋友或家人对你身体的看法，或考虑做一次全面的体检。

现在把注意力转移到你的预测上。你永远不会知道这些预测是否准确，但是你可以根据当前的模式做出合理的猜测。为了对自己完全诚实，请使用第三人称视角。假象一个客观、公正的观察者仔细检查了你物质生活的所有细节。这个人会对你未来的身体状况做出什么样的预测？预期结果是正面还是负面的？你的健康状况改善还是下降？你现在的习惯会将你带往何方？这是你想要的吗？如果你觉得自己很勇敢，也可以请朋友或家人为你做出这些预测。然后将这个人的预测与你自己的预测进行比较。这将有助于弥补你的内在偏见，让你的情况更真实。

过去，你可能会抵制你最诚实的看法和预测，尤其是如果你不喜欢所看到的内容时，但是这一次，尽你所能地完全接受一切。接受你现在的处境，接受你必须面对的局面。接受你被赋予的身体，尽管它有缺陷。不管是好是坏，这是你余生中都会使用的交通工具。

我真的很喜欢自己的身体。我喜欢我有一双蓝眼睛。我喜欢自己是左撇子，即使生活在惯用右手的世界有时会很烦人。我喜欢我六英尺高，这样的高度刚好足以在人群中站立时获得良好的视野，但又不会高到需要在闯过门口时低头。我喜欢我有足够的力量和耐力。我喜欢我的身体不是特别多毛，因为我知道得如何去处理，而且我不会经常生病。

我的身体也有一些我不喜欢的地方。我不喜欢近视，也不喜欢每天刮胡子。我的牙齿因为小时候戴牙套而变色了。我的身体不太灵活，我的姿势还需要改进。我从出生起就是色盲，所以我从来没有像其他人那样看过日落。当然，我一半的想法似乎都来自腰部以下。

我们都有自己独特的身体问题要处理。其中一些可能在我们的力所能及的，而另一些可能没有实际的解决方案。不管每种情况的具体细节如何，改善健康的途径都始于确定和接受我们已经知道的事实。



11.3 健康与爱

用爱的原则来加深你的思想与身体之间的联系。静下心来，在内部集中注意力，倾听。你听到了什么？你的身体是否报告了需要采取行动的问题？你感到有什么微妙的情绪在涌动吗？你的直觉告诉了你什么？

爱的原则帮助你与最自然吸引你的食物联系起来。注意哪些在直觉上感觉正确，哪些在直觉上感觉错误。你对苹果有什么感觉？一个热狗？一碗饭？一根花椰菜？是否有东西对你来说很健康，而对别人就不健康呢？你能只通过更好地遵从直觉已经告诉你的事情来改善自己的健康吗？你在用爱的方式对待自己的身体吗？

我感到最亲近的食物是那些来自地球本身的食物，尤其是新鲜的水果和蔬菜。对我来说，从工厂或屠宰场出来的东西在直觉上是错误的。吃天然植物性食物时，我会感到更有爱和连接。

但是，当我想到吃动物时，我会感到脱离共情和爱。我被迫与腐败的显示，腐烂的肉联系起来。我知道一个生命会在其自然寿命结束之前就被暴力杀害，通常是被囚禁在任何人都认为是痛苦的环境中度过一生后。我知道屠宰场的员工流失率很高，因为很少有人能长期忍受这样的工作。我知道，为了将动物性食物送到我的盘子里，必须消耗大量的资源并产生大量的废物。我看到了严重的不协调和不公平，其中有些动物被认为是爱人类的同伴，而另一些则被视为可食用的物质，仅是因为它们的口味和获利能力不同。我看到的是一个生命已经被简化成了一个美元符号。

唯一能证明我吃动物性食物合理的唯一方法是无视我的直觉，摒弃我的意识。由于我已经致力于有意识的生活，因此我不可能做到这一点。我从1993年以来就没有吃过动物肉，从1997年以来就没有吃过动物性制品。我希望我能说，这些认识是这些变化的催化剂，但事实是，我进行了一个30天试验，完全出于好奇而没有吃任何动物性食物，在实验期间我对食物选择的后果的意识提高了，并且试验后到到了我永远无法回头的地步。

当我吃加工的包装食品时，我会感到更加迷惘（foggy）和疏离（disconnceted）。我明白无生命的化学物质可能会给我的身体提供能量，但却永远无法完全滋养我。我知道这类食物是根据其获利能力而不是其健康特性来促销和出售的，因此这些产品对我来说并不能从中感受到爱。我看到虚假被宣扬为真理，破碎被呈现为整体，软弱被推为力量。大量吃这类食物会降低我的意识，让我更加迷失。

当你开始关注你所吃的食物时，你会有什么感觉？你的印象可能与我的完全不同，这很好。倾听自己的感受，不要跟随别人的意见。你的直觉告诉了你什么？

接下来，调整并连接你的身体活动（phtsical-activity）模式。你的直觉对你当前的运动习惯、工作活动和压力水平有什么看法？你真的需要专家来告诉你哪里可以改善吗，还是你的直觉就能告诉你正向成长道路上的第一步？你在用爱的方式对待你的身体吗？

在你所吃的食物和所经历的活动中，哪一种最符合真实的你？哪些不兼容？杀死并吃掉活物会让你感觉良好，还是会让你感到厌恶？你觉得水果、蔬菜、谷物和豆类怎么样？你更喜欢天然食品还是加工食品吗？你能感觉到有爱的选择与不爱的选择之间的区别吗？你对各种形式的体育锻炼有什么看法？当你想到日常工作中的物理要素，包括你的工作时，你的感觉是什么？

用爱的原则去探索你的最深的感受并不容易。但是，如果你希望成长为一个更有意识的人，你必须遵循这些答案，无论如何。不要否认自己内心认为是真实的的事物。如果你现在缺乏改变的力量也没关系。最好是有意识地抽烟或喝一杯酒精，相对于降低意识和脱离直觉感，完全有意识对你来说才是错误的。



11.4 健康与力量

你可能会猜到，我要告诉你，你的健康是你的责任，当然你是对的。在一个不完全致力于健康的世界中，最自然和有益的做法通常被认为是极端的。用沙拉代替牛排吧，你就会被贴上了健康“坚果”（health nut）的标签。养成每天锻炼的习惯，你就是一个健身狂。停止食用加工食品，你就是一个狂热的纯粹主义者（fanatical purist）。事实是，如果普通人不会认为你目前的健康习惯是极端的，那你可能不是很健康。在美国，普通人死于心脏病、癌症或中风，这些都受到了生活方式选择的严重影响。平均而言是慢性自杀。

为了今天健康，你必须锻炼自己的自律来克服社交影响的阻力。成熟一点，为自己做出明智的选择，不管成群的病人鼓励你去做什么。

设定能激励你的身体目标。比平均水平稍微健康的人仍然不健康，因此应提高目标。你在这方面真正想要的是什么？你想摆脱疾病、身体强壮、充满体力和活力？身体不好会限制你的权力；健康的身体则会增强它。

使用渐进式训练来逐步改善你的健康习惯。不要在试图在第一次就达到完美。当然，你可以确定一个小的积极变化。从今天开始，进行30天试验来实现这个新习惯。如果你不喜欢它，则可以随时还原。请记住，只有30天。饮食和运动是一种习惯性活动，将对你的长期健康状况产生重大影响。利用你的自律来养成你今天能养成的最好习惯；然后让它们在自动运行。



11.5 健康与一体化

转换到内在的一体化原则，认识到身体的健康取决于细胞的健康，反之亦然。你的身体和细胞是完全相互依存的。两者都无法脱离彼此生存和发展。你的身体和思想也是紧密相连的。佛陀说：“保持身体健康是一种责任”，因为健康是保持我们思想强大和清晰所必需的。

你得决定是否把一体化原则扩展到人类之外。你会把这个原则应用到其他生物身上吗？对我来说，这种扩展感觉是正确的。如果我对自己完全诚实，我必须承认将动物变成食物违反了我的共情心和同情心，会导致我脱离与一体化的一致性。当我看着一只小狗和一只小猪时，其中一个被视为心爱的宠物，而另一个却成为一顿饭，这对我来说似乎不是公平的。因此，我最喜欢将新鲜水果作为饮食中的大部分，因为吃水果不会伤害产生它的植物。还可以播种这些种子，来种出更多的果实。有趣的是，我发现向对所有生物都更有共情心和同情心的方向转变饮食习惯，也给我带来了许多健康好处。（如果你想了解我在这方面的具体经验，请参阅www.StevePavlina.com/vegan上的“Why Vagan？”一文。）

将一体化向外延伸，并且意识到到你会通过自己的榜样来影响他人。你的个人健康习惯影响着我们所有人。观看了顶级运动员后，你有没有感到更有动力去锻炼？读一本健康狂人写的书有没有激励你改善饮食习惯？你有没有意识到你对每个与你互动的人都有类似的影响？以你的自己为榜样，教导别人如何生活。你现在正在树立什么样的榜样呢？

与其他健康狂热、健身狂人和狂热的纯粹主义者（即理智的人）一起，共同为身体健康而努力。放开那些只会让你养成不良习惯的人际，去喜欢那些能鼓励你养成积极健康习惯的人际关系。将社交圈视为自己身体的延伸。

1998年，我沿着海滩进行了大量的长距离奔跑训练，为洛杉矶马拉松比赛做好了准备。不幸的是，当我去报名参加真正的比赛时，我非常恼火地发现该赛事将在我的婚礼当天举行。当我告诉艾琳这种困境时，她恶狠狠地瞪着我，让我很清楚地知道，我必须放弃比赛而去结婚。

但是，我仍然想参加马拉松比赛，因此第二年我又尝试了一次。这次我加入了洛杉矶。 Roadrunners是一个很受欢迎的马拉松训练团体，他们每个周末都会沿着威尼斯海滩上跑步。我喜欢集体跑步，比独自训练更享受。我的一个妹妹也和我一起加入了小组，因此我们能够一起跑步，享受很多长谈。在20英里的跑步中，你可以进行相当多的谈话。

然而，命运再次来袭。在比赛前的最后一周，我膝盖受伤，不得不错过比赛。但是我不愿意放弃，所以第二年我再次训练并成功完成了马拉松比赛，但是这次我回到了单人训练。这次就不那么愉快了，我真的很想念Roadrunners。我吸取的教训是，当我把锻炼作为与志趣相投的人的交流方式时，我会更加享受运动。

许多城市都有以健身为导向的团体，人们聚在一起为实现自己的身体目标而努力。尝试一下基本的互联网搜索，看看附近有没有可用的团队。你可能会像我发现的一样，和别人一起训练比单独训练更有动力。

尽管健康具有明显的个人天性，但它并不是一种孤立的东西。当我们中的一个人生病时，我们所有人都会受到某种程度的伤害。由于人类社会的相互联系的本质，在追求更健康的过程中，个人能走多远是有限制的。忽略我们之间的相互联系是愚蠢的。

例如，当地球上所有的淡水都被合成化学物质污染时，你如何避免全球污染对健康的负面影响？追求健康仅靠你一个人是不够的。如果你想尽可能健康，你也必须帮助别人做出更健康的选择。随着你个人健康旅程的展开，分享你在学习过程中所学到的知识，来帮助他人成长和提高。我们是同一条船上的人。



11.6 健康与权威

无论你当前的健康知识是否匮乏，你都在掌握自己身体的命运。你当然可以咨询专家，但你生命中唯一真正的健康专家就是你。你的幸福由你来管理。你可以把控制权交给别人，但不能把责任交给别人。

所谓的现代医疗保健仍然相当原始、草率且容易出错，尤其是与其他技术学科相比。如果你去看医生，报告健康问题，很可能会被误诊，你可能会因此受到治疗。即使你得到了正确的诊断，你的治疗也可能符合“应该”、“希望”和“副作用”之类的话。询问你的医生为什么会发生问题，以及如何防止再次发生该问题，你可能会听到：“我们不太确定”。

如果我的汽车修理工曾对我说：“帕夫利纳先生，你的汽车现在应该可以驾驶。当然，可能会有一些副作用，包括晃动、突然减速和漏油，但希望这不会太糟糕”，我就会想去把自己的业务转移到其他地方。

我们医疗保健（health care）也不能幸免于此类问题，我们最终还是会得到“应该”和“可能”。我并不是说这些问题是健康从业者的错。我相信他们已经尽力了。但是，这些是我们不能忽视的问题。

你最佳的长期健康选择是什么？我不知道。我不是你。如果我要向你详细为什么对我有效，那也并不意味你会得到相同的结果。即使我能告诉你什么能对普通人产生积极的结果，但谁能保证它对你也有用呢？当你考虑到你独特的基因、环境和性格因素时，你到底有多接近平均水平？

一个简单的事实是，当涉及到你自己的身体健康时，你唯一能真正信赖的权威就是你自己，即使如此，你也需要小心提防像错误认知和媒体影响这样的障碍。如果我在这方面给了你任何没有引起你共鸣的建议，你应该拒绝它，相信自己的判断。如果你认为这句话也适用于自己，那么最后一句话就会变得相对眩晕（rather dizzying），但我认为你明白我想要表达的意思。你是权威，只有在我的建议与你的常识相符的情况下，你才应该相信我的建议。

如果你不会盲目相信所谓的专家，你怎么才能成为一个称职的的健康权威呢？首先，你可以仔细看看自己的感知和预测。其次，你可以更深入地了解和连接你所做的选择，看看你的直觉会告诉你什么。第三，你可以通过个人测试和实验来填补空白。有时候，当你不确定某项选择是否适合你时，了解真相的唯一方法是投入其中并测试一段时间。

我在身体实验（physical experimentation）的30天试用中取得了很大的成功。这就是我成为素食主义者的原因。这也是我成为一个早起者的原因，我经常在凌晨5点起床。每天早晨，包括周末。在每种情况下，我都不确定这种更改变是否适合我，所以我进行了一个短期试用来找出答案。通常结果都是决定性的，要么永久改变，要么干脆放弃。

有时我的试验结果好坏参半。例如，2008年1月，我对低脂生食（low-fat raw-foods）饮食习惯进行了30天的试验。我只吃未加工的水果、蔬菜、坚果和种子，只有10%的热量来自脂肪。我记录了我每天吃的每样食物的详细日志，并在这个过程中分享了到了我的网站上（如果你好奇，可以在www.StevePavlina.com/raw上找到最后的总结）。虽然那个实验没有达到我的预期，但我仍然从中学到了很多。这是迄今为止我进行过的最艰难的30天试用，但是激励我坚持下去的一件事是，我知道我这样做不仅仅是为了自己。我也为其他人创造了持久的资源。尽管该试验的效果并不完美，它给我提供了足够的信息和经验，让我在两个月后成功成为一名生食主义者（raw foodist）。当然，随着我的饮食不断发展，我会继续在网站上分享更新。

个人实验（personal experimentation）是自我发现的强大工具。尝试不同的饮食习惯。测试各种锻炼节奏。尝试睡眠模式。通过直接的试验和错误找出最适合你的方法。进行这样的练习总会有风险，但是盲目地遵循社会规范本身就是有风险的。请记住，你最终要对自己的健康决定负责。

如果你确实进行了你的个人实验，考虑以下这个补充建议。首先，保持一个训练日志来记录你的结果，不过不能每天一次，那至少每周一次。你的日志可能会在以后，甚至可能在数年后对你非常有用，所以在报告中尽可能诚实。其次，考虑公开分享你的记录，例如通过博客。这让其他人也可以从你的经验中学习。当我进行我的生食试验时，我从经验丰富的生食主义者那里得到了大量的鼓励、指导和实用的建议，他们可以确切地了解我每天的饮食。这有助于我在试验过程中保持正确，避免了一些潜在的陷阱。我真希望我能把我之前的素食和30天素食试验记录下来，因为我喜欢回头看看自己当时吃了什么。这些笔记将是很好的自由，可以公开分享，造福他人，特别是因为我的结果是如此积极。

当你从一个暂时的试验中获得压倒性的积极成果时，把它变成永久性的并锁定你的收益。让这种新习惯提高你底线。如果你年复一年地进行这样的个人升级，你可能会不时遇到一些挫折。但从长远来看，我们有理由相信你的健康状况会有实质性的改善。对我来说，最大的好处是精神上的，而不是身体上的。这很大程度上是因为我在过去15年中在健康方面做出的更改，我的思维比以往任何时候都更加清晰、更加敏锐，我可以非常深入地集中精力而不分心。这对我个人和我所服务的人都有好处。

你通往健康的道路可能与我的不同，但是普适原则的好处是它们与个人情况无关。你可以使用和我一样的方法成为你自己身体的权威，即使你最终决定以不同的方式管理你自己的身体。



11.7 健康与勇气

用心去制定一个健康和健身计划。不要被具有挑战性的身体目标吓倒。虚弱的思想造就了虚弱的身体。把对健康的追求变成终生的冒险。如果一个目标没有吓到你，那它可能就不值得追求。你想参加马拉松还是铁人三项？你认为登山会是一个有趣的经历吗？获得武术黑带对你有吸引力吗？

从单调的跑步机下来休息一下，做些能激励你的身体运动。过你认为健康而有活力的人应该过的生活。主动预防健康问题。通过饮食和运动来预防疾病，保持身体强健和精力充沛。不要等到危机来临才采取行动改善健康。当预防措施失败时，接受传统医学治疗应该是最后采取的手段。那些从你的长期疾病中获益的人来给你提供初级医疗服务几乎没有意义。

保持你的健身计划简单明了。不要用花哨的或昂贵的健身器材把你的生活变得过于复杂；不要把生产出来的补品、粉末和奶昔误认为是健康、天然的饮食。一条简单的经验法则可以帮你节省很多钱：如果是罐装、瓶装或盒装的东西，那你并不需要它。

多年以来，我唯一的锻炼习惯就是在黎明前起床，到户外跑步25至45分钟。我几乎每天早晨都这样做，并且一整天都精力充沛、头脑清醒。1997年1月1日，我制定了一个新年决心，要在一年中每天锻炼至少25分钟。下雨时，我在雨中奔跑。虽然我太累了、太虚弱，或者要到午夜之后才能回家时，但我仍然出去锻炼。我成功完成了这项挑战，没有跳过任何一天，彻底粉碎了我以前不锻炼的借口。如果你担心生病，请放心，有规律的锻炼会大大增强你的免疫系统。

从天上掉下来的一点水并不是躲避锻炼的借口。实际上，它可能非常令人振奋。我曾经在大雨和狂风的条件下与洛杉矶的 Roadrunner 队员一起进行了12英里的训练。开车经过我们身边的人都按着喇叭，挥舞着鼓舞人心的手势，可能是被那些在海洋大道（Ocean Avenue）上跑动的健身狂们所打动和逗乐了。我不记得以前大多数的训练节，但那个特殊的训练我记得非常清楚，即使那时九年前的事了。对于在雨中呆上两个小时有这样显著而有趣的记忆是值得的。顺便说一句，当我最终参加洛杉矶马拉松比赛时，比赛的前两个小时一直在下雨。

最好把将你的勇气用在预防疾病和享受健康上，而不是被迫面对重大疾病。如果你发现自己走上了后一条路，那么就要意识到，能够消除疾病的最佳健康习惯就是能够预防疾病的习惯，而能够导致疾病的习惯就是延长疾病的习惯。打破最根深蒂固的不良习惯并从严重的疾病中恢复过来可能需要很大的勇气，而且不能保证成功。但是，如果你珍视自己的生命，那么尽你所能去恢复你的健康、去享受更多的时光是值得的。



11.8 健康与智慧

智慧的健康习惯可以创造长期的可持续性，使你可以将更多的时间和精力集中在对你真正重要的事情上。当你让好习惯自动运行时，你就不必为自己的健康操心了。你可以简单地将身体作为创造性自我表达的载体，因为你知道自己的背景习惯可以成功维持甚至提高你的健康。

虽然养成良好的习惯可能会非常困难，不过一旦养成了良好的习惯，维持它们的努力就应该很小。实际上，即使在短期内，你通常也应该期望从你最好的健康习惯中获得净收益。例如，有规律的有氧运动可以让我在缺少睡眠的情况下感到神清气爽，所以这种习惯的回报比它的付出还要多。整天吃新鲜水果也非常有效。剥香蕉和吃香蕉几乎是不费力的，回报是增加能量和警觉性而不犯困。一系列健康习惯可以创造一种持续不断的积极感的流。

人的身体是一种看得见的美丽奇观，但内在的健康比外在的超模形象更为重要。说到身体形象，你最真实的选择就是接受并爱真实的自己，包括那些你可能认为没有吸引力的部分。尽最大努力忽略社会影响——说你必须看起来是某种模样。如果你长得像癞蛤蟆，那么有很多色盲会把你当成青蛙王子。



11.9 小结

你在物质宇宙中的所有体验都来自你的物质身体。它是你在这里的主要交互工具，因此适当地护理它是有意义的。努力从你目前居住的制造品（make）和模型（model）中获得最大收益。积蓄一些多余的力量，这样你就可以整日畅游——保持机敏和精力充沛而不是疲惫和病态。即使你的健康状况不理想，也请花点时间去欣赏一下你所拥有的幸福水平。学会为自己活在这个美好的星球上而感恩。

也许有一天，我们准备将这些松软的外壳升级为几乎坚不可摧的机器人躯体，也有可能我们只是将我们的意识思想转变为集体奇点（collective singularity），但是在撰写本文时，这一天还没有到来。因此，我建议你长期维护你当前的硬件，而不要把它搞得快要坏掉。

当然，保持健康的最佳理由之一是，良好的健康状况会扩大你的能力来建立和享受爱的……




12.人际关系


12.1 简介


最可怕的孤独莫过于缺乏真诚的友谊（The worst solitude is to be destitute of sincere friendship）。

—— 弗朗西斯·培根（SIR FRANCIS BACON）



人际关系是学习和成长的重要来源。我们生活中最大的收获就源于此，我们最具挑战性的问题也源于此。人际关系有时可能是复杂的、混乱的，但是你很快就会知道，真、爱和权力的原则带来了一种优雅的简单，来帮助我们建立了有意识的、有爱的联系。

我们有丰富的亲密关系选项可供选择。有人喜欢完全的一夫一妻制，选择一个单身的浪漫伴侣，直到最终因死亡而分开。也有人喜欢连续的一夫一妻制，经历一系列的伴侣。还有人喜欢多角恋关系，他们同时喜欢于多个伴侣。最后，也有人选择独身生活，将自己的浪漫能量转移到其他地方。有些人是异性恋，有些是同性恋，还有些是双性恋。这里没有正确与错误的答案。你可以自由用你认为合适的方式来指导你的感情，但要注意的是，你的伴侣要愿意和你分享这些经历。

由于本章中的某些观点与主流社会影响相冲突，因此你可能会遇到你不同意的部分，这也没关系。除了展示如何将七个普适原则应用于你的人际关系外，我的目的并不是要说服你去改变你的特定价值观来适应我的价值观。不过，我确实想挑战你，质疑你对关系的假设，做出你自己有意识的选择，即使你的偏好可能与我的选择大相径庭。

我们的生活充满了无数种基本的关系形式：家人、朋友、熟人、同事、亲密伴侣、对手和陌生人。不管你当前的状况如何，真、爱和权力的原则都可以帮助你改善。在本章中，我将主要关注亲密的人际关系，但是这些概念适用于所有其他人际关系。



12.2 关系与真

让我们先对你目前的情况做个基本评估。你的感知告诉你什么？真实是什么？

你觉得你现在的人际关系怎么样？你是快乐还是不满意？你觉得自己和周围的人都有连接，还是没有连接且觉得孤独？你的人际关系是建立在真实的基础上，还是被虚假感染了？你生活中的人了解你是谁吗，还是你只露出了真实自我的影子？你的人际关系是在赋予你权力还是让你丧失权力？你得到了你想要的吗，还是还缺少什么？

诚实地评估自己的角色。你对你最亲近的人有什么贡献？你能为合作伙伴提供什么？有你在他们的生活中，别人会从中受益吗？还是你会利用他们但没有提供多大回报？

超越你人际关系的外在形式，寻找关于它们的真正的事实。例如，婚姻可以是描述合法伴侣关系的标签，也可以代表两个人之间深厚的人际关系。当你看到标签后面时，你会看到什么？你的人际关系的真正本质是什么？

观察当前人际关系的广度和深度。是否不断有新人涌入你的生活？如果被问到，有多少人会声称认识你？你的连接有多深？哪些人会认为你是密友或亲密伴侣？你想在生活中拥有更多的连接吗？你想加深你现有的连接吗？

在评估你的现状时，记住你的人际关系只存在于你的脑海中。你的感知定义了它们。为了准确地评估你当前的状态，你必须审视自己。接受你的想法，如果你对某些关系的感觉是矛盾的或不清楚的，不要感到惊讶。

现在，将注意力转移到你的预测上。老实说，你认为你现在的人际关系会走向何方？哪些正在变近，哪些正在变远？你的动力将带你到哪里？你的现状如何告诉你你的未来？

显然，人际关系存在太多不确定性，无法完全准确地进行预测，但是在这里你需要做的只是做出合理的猜测。你诚实的期望，即使它们可能被证明是不准确的，仍然包含大量的真相，因为它们显示了你的信念。你的信念会影响你的行为，从而导致未来你人际关系的方向发生变化。因此，意识到你诚实的预测是很重要的，因为这种的意识会给你力量去有意识地改变哪些不奏效的内容。

要特别注意你的感觉，因为它们包含了自己的预测智能。积极的情绪代表积极的预测，消极的情绪代表消极的预测。有时候，即使表面上看起来一切都很好，你仍可能会觉得一段人际关系正在衰退。然后，你可能会与你的伴侣进行讨论，发现有一些重要的被忽视的问题，需要你们一起解决。

有时候，我对与艾琳的关系有不好的感觉。表面上看，一切似乎都很好，我也想不出有什么不对劲，但是不时地，我会感到有一种挥之不去的感觉，那就是我们之间有一堵无形的墙在生长。如果我试图摒弃这样的观念，它们只会持续存在。当我告诉艾琳我的感觉并与她交谈时，结果总是会发现尚未解决的问题一直在悄悄侵入我们的生活，造成隐藏的怨恨。当我们把这些问题暴露出来时，即使我们没有立即解决它们，亲密感也会再次回来。通常，我们会感觉比以往更加亲近。

因此，当涉及到人际关系时，我学会了高度信任自己的感觉。当我觉得有什么不对劲时，我知道我能做的最好的事情就是去找对方解释，告诉 ta 似乎有什么不对劲，这样我们就能一起解决问题。当你将真实带给你的人际关系时，你就会建立亲密和信任。

虚假显然是有害的，但粗心（inattention）也是一样。如果你不在刻意地定期向人际关系中注入新的真实，距离就会默默产生。真不只是没有说谎。真是一种基本的关系活动。

即使你觉得自己陷入了当前的困境，也要接受你在人际关系中发现的所有事实。不要向否定屈服。如果你感受到了沮丧和孤独，接受这些感觉。如果你觉得你的婚姻正在走向破碎，接受诚实的预测。如果你感到自己贝尔困住了并且无力改变现状，接受这一点。永远不要对真实视而不见。如果你想超越当前的限制，你必须首先学会停止抵抗。

最后，重要的是要接受人际关系的真实本质。这些都是暂时保证的。无论你们之间的纽带有多紧密，它们最终都会以分离或失去而告终。任何关系都不可能持久，至少在物质上是这样。意识到这个事实，会让你对生活中的人有更深的了解。当你接受了你的关系是暂时的，它们对你来说会变得更加珍贵，你就不太可能把其他人视为理所当然。



12.3 关系与爱

你决定与其他人建立连接并允许他们与你建立连接，以此来建立和扩展你的人际关系。发生这种情况的最基本方式是通过直接沟通。你与人类同胞的交流越多，你就变得越有连接。当发展亲密和关怀的感觉时，这些连接让你享受情感中的爱。

艾琳和我的关系非常亲密，因为我们花了很多时间互相交谈。我们在1994年第一次见面时，我们花了几个小时在电话上讨论任何对我们重要的事情，从那以后，通过对话进行联系的习惯就一直存在。我喜欢艾琳为每个话题带来独特的观点，我很重视她的观点和见解。我知道她对我也有同样的感觉。

但是，语言交流只是开始，因为人际关系有可能从联系变为精神交流（communion）。即使经常进行人与人之间的对话交流，也有陷入陈规和停滞不前的风险。缺乏真、爱或力量的交流最终会变得陈腐，但是当这三个要素同时存在时，通往更深层次的联系和亲密关系的障碍就会消失。

如果你考虑一下你的默认沟通方式，你可能会发现它是不平衡的。你很可能会偏爱其中一个或两个要素，而不是使用三个。例如，我有一个过于依赖真和权力的习惯。我喜欢探索新的真，尤其喜欢赋予人们力量和向人们挑战去采取行动。我的弱点是我的沟通可能缺乏共情和同情。另一方面，艾琳善于与真和爱进行沟通；但是，她很难激励人们去采取行动，因为她有时会忽视权力这个要素。

想想你生活中的人，看看你能否找出他们主要沟通渠道。哪个人喜欢真，想谈论事实并交换信息？谁主要用爱去接触别人，想讨论任何事情，只是为了建立联系？谁用权力沟通，试图推动人们采取行动并做出改变？你会在所有交流中看到真，爱和权力的某些方面，但是大多数人倾向于依靠一两个渠道。

你用什么杨的真、爱和力量的组合来与他人建立连接？要意识到，你最弱的渠道将是你许多沟通问题的根源。在对话交流的时候，除了利用你的优势，学会利用你最薄弱的渠道，你可以在人际关系中取得显著的增长。

学会用爱来交流对我来说是一个巨大的挑战。我的父母都是左脑型的，父亲是航空软件经理，母亲是大学数学教授。我们家中最主要的沟通渠道是真和力量，而爱却远远落后。我不记得“我爱你”被经常说，拥抱也不常见。因此，当我成年时，我的交流主要植根于真和力量。我与共情和同情连接的能力很弱。事实上，看到别人与爱连接在一起常常让我感到不舒服。

另一方面，艾琳成长在一个以爱和真为主导，几乎没有权力的家庭。她的家人非常体贴，也喜欢一起度过时光。艾琳和她的兄弟姐妹被邀请参加家庭决策，包括计划假期。但是，她在一个没有纪律的环境中长大，缺乏强有力的指导，这给她以后的生活带来了许多权力问题。例如，作为一个年轻人，她发现自己处于一段受虐待的关系中。她花了好几年的时间鼓起勇气离开，因为她和以前一样担心自己的安全。

当艾琳和我开始恋爱关系，真的渠道是我们建立连接的主要方式。我们俩都是非常好奇的人，可以详尽地谈论许多不同的话题。因此，我们在很短的时间内变得非常亲密，我们绝对喜欢彼此的陪伴。随着我们关系的发展，我们帮助彼此成长了许多。

我第一次遇到艾琳时，她在读研究生并兼职秘书。我给她的生活带来了新的力量，鼓励她辞掉她乏味的工作，去寻找和追求她的梦想。我与真的结合使我能够利用我的权力去做真正对她最佳的事，而不是使用我的权力去支配和控制她。正如艾琳乐于证明的那样，我的影响帮助她以一种她从未做过的方式与她的权力连接在一起，她对结果非常满意。

埃琳对我也有类似的影响，她教会我如何去接触自己的内心。我从来没有见过这样一个公开有爱和富有同情心的人。我们实在我大学毕业几个月后认识的，那时我对计算机比对人类更感兴趣。因为她站在真的一边，我意识到她爱的一面是完全真实的。她轻易地滑过我的护盾，以一种我从未想过的方式激发了我天生的同情心和共情心。正是艾琳的影响最终促使我将自己的职业从游戏开发转向个人发展。如果我们没有相遇，我就不可能从事帮助人们成长的工作。

为了进行连接，我们需要基本级别的兼容性。在沟通方式上必须有一些重叠才能形成链接。如果没有足够的重叠，那么紧密的连接就无法生根。为了成长，我们需要在战略上有所差异。否则，我们的连接能力很快就会停滞不前。我们的相似之处让我们走到一起，但是我们的差异帮助我们成长。

既然你已经意识到了真、爱和权力的重要性，那么你就可以有意识地引导人际关系的发展，你也可以诊断问题。如果我去找艾琳，告诉她我感到断开连接了，那她的脸就会变亮，因为她知道她能帮助我。当她来找我，让我帮她设定新的方向或决定她接下来应该专注于哪些项目时，也会发生同样的事情。这些努力不仅帮助我们个人成长；它们也加深了我们的亲密连接。

如果你现在处于恋爱关系中，你能确定你们主要相容的领域吗？你会连接真实、分享信息、相互学习吗？你会连接爱、表达爱意、享受彼此的陪伴吗？还是你会连接权力、相互鼓励和相互支持对方来实现你们的梦想？虽然这三种策略都可能在某种程度上存在，但是哪种策略占主导地位呢？

这里的实际应用是，当你知道你们的主要连接策略时，你就可以有意识地使用它来重新获得你们之间的亲密感。同样的，你也可以利用自己的差异有意识地帮助彼此成长。通过我们的人际关系，我们可以有意识地增加与真、爱和权力的契合度。



12.4 关系与力量

最好的人际关系有助于增强你的权力而不是削弱你的权力。进入一段关系的要点是增加你与真、爱和权力的结合度，从而体验更大的整体性。如果一个连接让你远离了结合，那么它就不值得维护。你失去权力的关系上坚持的时间越长，你就会变得越虚弱。你最好的人际关系将帮助你满足你的需求，满足你的欲望，获得清晰感，并感受到更多的连接。它们会以对你很重要的方式为你的生活增添价值。

如果你屈服于削弱你或让你感到被困住的人际关系，那你就是在放弃你的权力。无论情况如何，纠正这种情况都是你的责任。要知道你可以随时选择离开。这样做可能会带来负面影响，比如离开虐待你的伴侣会失去收入，但是这些问题是暂时的。当你放弃失去权力的关系时，你可以期望尽快恢复自己的权力。不幸的是，滥用连接的本质是，它们破坏了你，使你很难想象自己能再次强大起来。如果你发现自己处于会削弱你的情况，而你没选择离开，那么你就选择了留下来，这意味着你选择了虐待自己。

一段有意识的关系需要双方的努力和承诺。一个人承担不了全部。如果你把更多的时间花在抵抗而不是分享爱上，那么你最好放手。把自己放在一个能让双方都得到回报的位置上，不要满足于自己的价值。赋予自己权力并不是自私的行为。当你按照赋权的标准维持人际关系时，你会变得更强大，你的力量也会传递给你周围的人。

如果你最无力的关系是和自己的家人，你该怎么办？忠于那些剥夺你权力的人是不值得的。当你这样削弱自己时，你也对周围的人做相同的事，把其他人也拖下水。不要强迫自己和他人承受错误的忠诚感。如果你是一个非常忠实的人，那就把你的承诺交给那些真正应得的人；不要盲目地屈服于那些声称这是他们天生的权力的人。

你真正想从你的人际关系中得到什么？你觉得别人身上最吸引你的品质是什么？虽然你可以随时随地与任何人联系，但重要的是要为更深层次的联系设定标准。让自己与特定的人建立友谊甚至是亲密的伙伴关系，这些人能赋予你权力，能增加你与真、爱和权力的一致性。过滤掉那些只会让你误入歧途的人。

在涉及长期关系时，我会谨慎地选择我的朋友和同事。我喜欢有较高个人标准的朋友，那些已经与真、爱和权力高度一致的人。我不会与那些不诚实、不聪明、不主动、没有爱、abusive、不专心、无纪律或不负责任的人建立很亲密的联系。我的工作让我与各种各样的人有直接接触，我很高兴在力所能及的情况下帮助每个人，但我只会与那些符合我的个人标准的人建立更深厚的关系。

另一方面，当有人确实满足我的友谊标准时，我们可能会很快从泛泛之交变成亲密的朋友。我寻找的最重要的一个因素是有志于有意识的成长。我很快就被这些人吸引，并发现与他们的建立连接很容易。他们的特殊地位与我无关。我不在乎他们是青年还是老人，基督徒或佛教徒，富人或穷人。我们对成长的共同兴趣成为友谊的相容点，而我们之间的差异使我们能够相互学习。

在我有这样的标准之前，我发现自己的人际关系远没有那么令人满意。我虽然很容易地交到朋友，但是我经常会带别人进入我的生活，这些人使我进异步偏离了与真、爱和权力一致的方向。例如，在我十几岁的时候，我被大学里的喝酒场景吸引了。我从滴酒不沾到每周都喝醉。在一个聚会上，我喝了相当于14杯烈酒，第二天早上醒来时对前一天晚上的事没有任何记忆。我不得不问我的朋友发生了什么事。显然，我吐在了别人身上，倒在了自己的呕吐物里，最后跌跌撞撞地穿过大厅回到我的宿舍，睡着了。当我与那些朋友渐行渐远后，我再也没有酗酒的问题了。今天，如果我对艾琳说：“嘿，让我们今晚喝醉吧，”她会嘲笑我，因为她觉得酒精毫无吸引力，而且她知道我也有同样的感觉。

据说你可以通过观察和你相处时间最长的人来预测你的未来。但事实并非如此。你的人际关系会对你的自我发展产生巨大影响。如果你发现自己用尽所有的权力和自律去抵抗朋友们的负面影响，那么你就是在打一场失败的战斗。用你的权力来断绝这种关系，和那些天生就能赋予你权力的人在一起。通常，当你发现自己陷入了失去权力的环境中时，不要去对抗这种情况。起身离开吧。如果你仍然希望在之后解决该环境的问题，那么从外部看，你将处于更有利的位置。

我知道有些时候要离开一段没有权力的关系是非常困难的。但是，挑战的程度并没有改变解决方案。当你停止与潮流斗争，开始思考如何摆脱这种不利局面时，你实际上会释放出巨大的能量。即使你的身体被困住了，只要你开始转向正确的方向，你就会感到更有力量。这是因为你与权力的一致让你真正变得更强大，而且无论外部环境如何，都可以实现这种一致。权力是一个方向，而不是位置。

给别人赋权的最好办法就是给自己赋权。当你保持强大时，就会为别人带来很多好处。削弱自己对谁都没有好处。为了使整个身体强壮，个体细胞必须照顾好自己。

要注意避免失去对人际关系的权力。为了实现赋权水平的相互依赖，你必须保持合理的独立性。如果你发现自己无法作为一个独立的人做出决定，而必须服从他人的意见来做出所有重要的选择，那么你就是在放弃自己的权力，在逃脱自己生活的责任。正如卡里·纪伯伦（Kahlil Gibran）在《The Prophet》中写道：“在你们的团结中要留有空间。”

如果你想吸引高水准的伙伴，那么你能做的最好的事情就是提高自己与真、爱和权力的一致性。如果你发现自己总是吸引不合适的人，或者根本无法吸引任何人，那是因为你与这些基本原则不符。如果你认为解决方案是用虚假的技巧去吸引合适的人，那么你就会屈服于虚假和欺骗，这只会对你产生适得其反的效果。如果你想吸引某个诚实的人，那就努力做到诚实。如果你想有人爱和有人关怀，那就努力加深自己的这些品质。如果你吸引一个大胆冒险的人，那就鼓起你的勇气。

虽然人们发现各种各样的个性特征有吸引力，但真、爱和权力的原则却有普遍的吸引力。没有一个理智的人想要一段充满谎言和欺骗的关系。没有人想要一个冷漠或无情的伙伴。没有人会故意进入一段虐待关系。尽管我们之间存在差异，但我们彼此都被相同的基本品质所吸引。我们都渴望以真、爱和权力为中心的关系。你在自己发展得越多，你就会变得越有吸引力。



12.5 关系与一体化

当我们想要接触并发展新的人际关系时，我们需要记住，其他人已经和我们连接在一起了。我们都是同一个身体中的单个细胞，认为我们都是分离且是不同的存在的想法不过是一种幻觉而已。从本质上说，我们不需要从头开始与他人建立关系。我们只需要调整已经存在的基本连接即可。

艾琳和我都发现，当我们采用一体化的思维模式时，我们可以相对轻松地将兼容的新人吸引到我们的生活中。我们经常通过巧妙的相遇（synchronistic encounters）形成新的人际关系。一系列不寻常或不大可能发生的事情在正确的时间把我们引向正确的人，我们有一种奇怪的感觉，不知为什么我们注定要相遇。实际上，我和艾琳就是这样相识的。我们俩在同一时间在同一所大学就读，但是直到毕业后的一次偶遇才相识。我们有很多共同的兴趣，好像我们是注定要在一起的。

最近，我和艾琳在亚利桑那州的塞多纳（Sedona）度过了几天。我们走进一家旅游观光的商店，从一个素未谋面的女人那里感受到了一种强烈的感应（vibe），然后开始了交谈。三十分钟后，我们成为了朋友，拥抱着说再见。一周后，这位女士给我们邮寄了一份礼物，感谢我们对她的指导。对于艾琳和我来说，这已经变得越来越常见。在我体验一体化的思维模式之前，我不可能随便走进一家商店，并期望拥抱一个我从未见过的人。随着与一体化一致性的提高，为迷人的社交体验做好准备吧。

我认为这种思维模式之所以如此有效，是因为当你假设已有的联系时，人们往往会注意到你的开放性和善意的回应。显然，与某人“破冰”的最好方法就是，假设从一开始就没有任何“冰”。对于那些非常有意识和自我意识的人尤其如此。这样的人会很自然地回应志趣相投的人的友好提议，而伤害性的拒绝则少见。如果你以一体化的思维模式去接近某人，却遭到严厉的拒绝，那么可以肯定的是，对方并不符合这一原则，因此无论如何都会与你不相容。关于一体化的好处是，它会自然而然地吸引那些有相同感受的人，而过滤掉那些没有相同感觉的人。你对一体化产生的共鸣越多，你吸引的以一体化为导向的关系就越多，从而进一步增强你的体验。

当你接近一个你从未见过的人时，社会影响会教你关注被拒绝的风险。而一体化会教你关注于建立连接的机会。拒绝是不相容的标志，所以不能认为这是一个不好的结果。另一方面，一旦建立了积极的连接，两个人就有可能完全向好的方向转变。很难认为这是一种风险，相反，这是一种值得反复下注赌局。

除了建立新的连接之外，也要对接受别人的进步持开发态度。当有人提出建议时，以共情和善良来回应。要热情和友好。如果你发现这种连接不适合你，那就轻易让对方失望。当你发现有必要拒绝别人时，要小心不要剥夺他们的权力。诚实但温柔。另一方面，如果你感觉到了一种相容的连接，放下你盾牌，让你的感觉引导你，并让这种关系尽可能发展。

许多恋爱关系最终会因为一方或双方感到长时间的疏离而走向欺骗或破碎。他们允许自己和主要的恋爱对象建立连接，但不允许别人与对方建立连接。这种被误导的忠诚会变成控制陷阱，将人们踢出一体化的状态。这就产生了对更真实的连接的强烈渴望，迫使人们要么满足于孤立，要么去寻求主要关系之外新的亲密关系。如果认为这种连接是错误的，则会使问题变得更糟，导致人们对自己的婚外情撒谎，从而导致与一体化的距离进一步拉大。

当你处于一段亲密关系时，请尊重你的伴侣不是你的财产这一事实。不要紧抓着别人不放，以至于你切断了对方除你之外所有的连接。为了最大限度地提高你有意识成长的机会，你必须乐于与各种各样的人建立新的连接，尤其是当你处于一段稳定的恋爱关系中时。

在这个方面，社会影响往往使我们失败。我们被鼓励去寻找单身伴侣并与之结婚，将我们最深层次的身体和情感上的亲密（intimacy）集中在一个人身上。但是，简单的观察告诉我们，这种性质的关系通常会失败，以分居、离婚或疏远而告终。即使合法婚姻没有结束并且同居关系人在继续，这种关系也常常停滞不前，无法满足双方长期的情感需求。

稳定的关系需要高度重视你伴侣的整体幸福感。这包括满足对方与他人建立连接的需要，有时是随意的，有时是更亲密的。如果你的主要关系阻止你与他人建立深厚的连接，那么你拥有的就是一个笼子，而不是有意识的伴侣。



12.6 关系与权威

你掌控着自己的命运。虽然偶然的相遇可能在你的生活中也起着重要的作用，但你有意识地决定自己想要什么并采取行动去实现目标，你会得到最好的结果。掌控自己的人际关系并不意味着控制或支配他人。它只是意味着让自己拥有足够高的敬重（esteem），能够让自己知道，值得去体验自己渴望的连接。

由于这一生活领域固有的个人性质，你不能简单地把它委托给别人。如果你想有效地与他人建立联系，则必须努力成为自己的人际关系权威。

就我而言，我发现很难发展自己的人际交往能力。我成长过程中相对害羞。在幼儿园，你会发现我是一个在沙盒中独自玩耍的孩子，比起其他孩子，我更喜欢和沙地玩具连接在一起。我坚定地避免了任何迫使我在社交上表现自己的事情。我就读的一所私立的男子高中，这对我的学业上很有好处，但却阻碍了我发展与异性互动的能力。在我十几岁的时候，我觉得在有序的计算机数字世界比在混乱的人类公司中更自在。因此，随着我的技术技能不断提高，我的社交技能却落后的更远了。

大学毕业后，当我开始从事游戏开发业务时，我相对轻松地克服了技术障碍，但是我经常被人为因素打击（blindside）。我一再选择在错误的时间与错误的人做生意，因为我不善于判断人的品格。在艾琳的大力帮助下，我社交智慧（interpersonal intelligence）逐渐提高，交际能力（people skills）也得到突飞猛进。回顾过去，我简直不敢相信自己犯过的一些错误，但是那时我实在是太无知了，不知道有什么更好的。我经历的变化是如此巨大，以至于在一个标准人格测试中，我实际上从内向变成了外向。

有人说，可以通过保持正确的心态来假装社交自信。就像我在第5章中提到的那样，我认为在制定策略之前伪装成功是一个很大的错误。花一些时间去建立真正的社交技能，而不是错误地假装自己不是的样子。

虽然你可以通过反复试验来改善你的人际关系技巧，但我认为寻求导师的帮助会更容易。但是，这只有在你尊重并采纳导师的建议的情况下才有效。在上大学时，我聘请了一个私人教练几个月。我只希望他能帮助我提高学业成绩，但他一直在努力帮助我提高社交能力。他知道我在这方面的欠缺，因为我在第一个辅导电话之前就完成了一项性格评估。他不停地给我分配任务，比如“今天出去，对十个人微笑。” 但是由于我并没有决心要做出这样的改变，因此我没有理会了他的建议，最终结束了辅导关系。然而，当我遇到艾琳时，我正在一种更容易接受的思维模式中，因此我能够更轻松地应用她的想法。

寻找一个社交导师应该不会太困难。你只需要找出你认识的人，他们似乎很容易与人建立联系，他们的人际交往能力比你强，这样的人就够了。告诉那个人你想提高自己的社交能力；寻求指导，建议，或许还可以寻求一种持续的指导关系。我的经验是，大多数人对这样的要求会感到受宠若惊，他们通常会觉得把壁花（wallflower）变成交际花（social butterfly）是一个有趣的挑战。如果由于某种原因，你不知道谁可以指导你，你可以再我的网站 www.StevePavlina.com/forums 上的“Social&Relationships”论坛中寻求建议，我相信你会得到大量关于从哪里开始的建议。

人际交往能力最终必须通过行动来发展。仅仅靠搜索 Web 或阅读有关如何与人联系的书籍是不够的。在某种程度上，你必须将自己的想法付诸实践。你获得的一手经验越多，你就会感到越舒适，你就会更自然的展现自我。



12.7 关系与勇气

勇气在人际关系中扮演着各种重要的角色。首先，你需要勇气来建立新的连接，克服对拒绝的恐惧。其次，你需要勇气与人紧密的接触。第三，你需要勇气去面对已经出错了的关系的真相。最后，你需要勇气来结束那些不再对你有用的关系。

如果你想在生活中引入新的人际关系，不要等待别人来找你。你必须主动。从长远来看，等待会造成太多错失机会，导致遗憾。如果你对开始接触犹豫不决，可以使用第6章中的渐进式训练方法逐步建立你的勇气，或者像前面讨论的那样聘请一名社交导师。

遇到新朋友时，我最喜欢的开场白就是简单的：“嗨，我是史蒂夫。” 我喜欢直接和简单，不喜欢虚假的方法。如果我得到了冷淡的会员，我就离开。那些冷淡地回应友善的人无论如何都不会和我相容，所以我没有必要强迫他们建立联系。我更喜欢与天性开朗友好的人交往，而不是去尝试钓到一条冷冰冰的鱼。

处理拒绝和偶尔的尴尬，是人际关系所带来丰厚回报的一个小代价。在你的想象中，这种恐惧可能会变成一条喷火的巨龙，但实际上，它不过是一个守卫着巨大宝藏的脆弱小人儿，一旦你决定直面它，它就会被轻易击败。最大的风险是错过你从未共享过的欢笑，你从未提供过帮助的人，以及被你判以孤独的潜在伴侣。为了避免一些无害的拒绝或尴尬，这个代价太高了。从长远来看，你可能不会后悔你所建立的连接； 你会为那些你从未连接过的人而后悔，因为你永远想知道会发生什么。时不时停下脚步，扪心自问一下你的人际关系：这个人际关系有“heart”吗？然后有意识地决定要保持的连接，要深化的连接，以及要中断的连接。不要让生活充满浅薄而空洞的互动。寻求深层次的连接，确保你的生活充满了“heart”。

最困难的挑战之一是面对一段已经变质的关系。悲伤、怨恨、愤怒，内疚和忧虑之类的负面情绪使风险看起来更大。如果你发现自己在面临这种情况，相信真、爱、和权力的原则，以此来指导你。和你的伴侣进行开诚布公的谈心，诚实地分享你的想法和感受。当你这样做时，专注于分享你感觉到的事实，而不是草率地下结论或指责。为了确保你说的是真话，使用第一人称句子：我觉得……我相信……我很担心……这样的话在对方身上产生的阻力要小得多，相较于第二人称的句子：你说……你使我……你总是……

在与你的伴侣讨论关系问题时，不要退缩。说出你的真相，无论你认为后果如何。如果对方一开始的反应是防御性的，不要感到惊讶。只要保持交谈和倾听，尽你最大的努力来克服这种防御性。明确表示你在寻求真实，并请你的伴侣分享类似的承诺。

在我和艾琳的关系中，有好几次我以为我们快要分手了。似乎有太多的问题影响了我们的婚姻，在我们之间造成了明显的断开连接，导致我们的关系脱离了真、爱和权力。

但是，当我们最终坐了下来，谈了很多事情，有时一次要谈好几个小时，我们达到了一个新的亲近和亲密的水平。为了加深这种关系，我们必须愿意冒失去它的风险。我们必须相信，让自己与真、爱和权力保持一致会给我们带来最好的结果。到目前为止，这种方法总是让我们更加亲近。

你可能会发现，让你与真、爱和权力保持一致就要求你结束一段关系。如果你的伴侣正引导你原理以原则为中心的生活，并且不愿意或无力解决该问题，那么你最好离开。释放自己，去享受新的连接，增加与真、爱和权力的契合度。当结束一段关系时，要坦率、诚实、富有同情心和坚强。说出你的真相，顺其自然。结束那些不能让你满意的事情（包括一段长期的婚姻）并没有什么可耻的。你有权追求自己的幸福。

不要把你是否应该离开的问题和你一段新关系的前景混淆。如果很明显你当前的处境让你导致你进入歧途，那就结束它。一旦你再次依靠自己时，你将有机会吸引一个新的伙伴。当你仍然执着于旧的关系时，你不太可能准确地评估进入一段新关系的机会。周围的每个人都会认为你是不可用的（unavailable），所以你无法清楚地知道自己的位置，直到你已经开始前进。

由于所有的人际关系都是非永久的，所以要意识到你当前的每一段人际关系最终都会结束。在它们持续的时候，花些时间去欣赏它们，不要把它们它们视为理所当然。即使一段关系因死亡而结束，它仍然会在你的思想中继续存在。一段有爱的人际关系的回忆会成为你最神圣的财富。



12.8 关系与智慧

尽最大努力与他人建立真诚的关系。他们永远不会完美，但完美不是必须的。你汽车上的车轮不是完美的圆形，但它们仍然可以很好地滚动。同样，你的人际关系中没有一段是与真、爱和权力完美契合的，但它们仍然可以提供令人难以置信的成长经历。

要吸引新的人进入你的生活，你能做的最好的事情之一就是专注于你自己的创造性自我表达。你通过真诚地表达自己来吸引其他人，从而使其更容易形成相容的新关系。

当我通过写作和演讲来表达自己时，我会收到很多反馈。演讲结束后，人们来到我身边并自我介绍。当我在网站上发布每篇新文章后，人们会通过电子邮件将他们的想法发给我。这些最初的接触引导了许多新关系的形成，然后这些关系又流回到我的创意输出中。新的联系人通常会直接告诉我他们的建议，从而激发新的文章构思，而新颖的创意输出吸引人们源源不断地进入我的生活。最终，这将形成一个积极的流的循环。

作为一个人，你经历的大部分成长将来自你与他人的互动。有时，这种成长是简单的且可预测的，比如师生关系。有时，它会经历许多曲折，比如两个亲密恋人之间的关系。在各种各样的形式中，人际关系都是一种值得一看的美丽，完全值得入场所付出的代价。



12.9 小结

与他人分享你的生活是人最美好的的一部分，但这并非没有风险。与个人发展的其他领域不同，人际关系的风险更高，因为你的错误可能会对别人造成严重伤害。没有办法完全避免这种风险，但是使自己与真、爱和权力保持一致的决定将帮助你跨过主要的绊脚石。当你犯错时，尽力原谅自己，原谅别人，然后继续前进。

恭喜你走到了这一步！在最后一章中，我们将拓展我们的视野，将个人发展超越物理层面，进入……




13.精神性


13.1 简介


“历史在任何时候任何地方都没有记载任何具有理性基础的宗教（History does not record anywhere at any time a religion that has any rational basis）。对于那些没有足够能力在没有帮助的情况下站出来面对未知的人们来说，宗教是一个拐杖（Religion is a crutch for people not strong enough to stand up to the unknown without help）。但是，就像头皮屑一样，大多数人确实有自己的宗教信仰，他们为之花费时间和金钱，似乎可以从摆弄它中获得极大的乐趣（But, like dandruff, most people do have a religion and spend time and money on it and seem to derive considerable pleasure from fiddling with it）。”

—— 罗伯特·海伦（ROBERT HEINLEIN）



在本章中，“精神性（spirituality）”一词指的是你关于现实信仰（belief）的集合，包括你对现实运作方式的理解以及你在宇宙中的个人角色。不管你是信仰一个流行的宗教，还是选择一条独立的道路，不管你是相信神的创造还是坚持严格的物理客观性，你对现实的信仰定义了你生活的整体背景。从这个意义上说，我们所有人都是精神性的存在，因为我们对现实都有一定的信仰。即使什么都不相信，仍然可以被认为是精神信仰体系的一部分。

你精神的成长是人类发展过程中不可或缺的一部分。真、爱和权力的原则并没有轨道一种特定的精神哲学，所以这有足够的自由去探索各种信仰。但是，这些原则确实确定了你的精神哲学的最高理想是智力。如果你的信念没有满足至少的智力要求，那么就不能认为它们在精神上是合理的，因为它们违反了普遍原则。如果一种精神哲学屈服于虚假，如果它使你与生活脱节，或者让你变得虚弱，那么它就会违反原则，只会使你引入歧途。

社会环境教会我们对自己的精神信仰要有强烈的依附感，要将这些信仰融入到我们的身份中。我们说“我是基督徒”或“我是不可知论者”，就好像这种哲学把我们定义为人类，并且无法改变。在本章中，我将从真、爱和权力的角度来看待你的精神信仰，以此挑战你。我的目标不是说服你遵循任何特定的做法，而是帮助你把更清醒的意识带入你当前的精神生活中。



13.2 精神性与真

健全的精神哲学必须牢固地扎根于真实。这就要求我们努力尽可能准确地感知现实。当我们试图感知现实的真实本质时，我们怎样才能确切地实现准确性呢？我们不能只用眼睛和耳朵来查找生活的意义。

解决这一困境的一个切实可行的方法是通过多种信仰体系来观察现实，以寻求全局。你的信念就像透镜，让你关注于现实的不同方面。穆斯林、佛教徒和不可知论者对世界的看法可能都不一样，但他们的认知显然有重叠的地方。当我们忽略差异时，我们就会发现存在共识的领域。最值得注意的是，这些共性包括真、爱和权力的普遍原则。在某种程度上，各种精神哲学都有共识的地方，他们都鼓励他们的实践者去寻求与真、爱和权力更大的契合。在他们没有共识的地方，你通常会发现虚假、断开连接和失去权力。尽管精神信仰体系范围广泛，但很高兴看到我们的共同点是，我们天生都很重视这三个基本原则。

立体视觉是人类最吸引人的能力之一。我们的眼球捕捉到我们环境的2D快照，而我们的大脑和视觉电路迅速将它们迅速组合成3D图像。即使每只眼睛从感知的显示是二维的，但通过将两只眼睛的数据以一种特定的方式结合起来，我们感知到的视野是三维的。这种图像比它的任何一个2D分量都要丰富。你也可以说，这是对现实的一种更实用的表达形式，比我们眼睛接收到的原始的、预处理过的数据更实用。我们所有身体感官的综合输入产生了一个丰富的感官信息网。因此，当我们和朋友出去去吃饭时，夜晚的景象、声音、气味、味道和质感所创造的体验比其各个部分的总和要大。

在精神性上，我们也可以获取丰富的信息。不幸的是，我们中的大多数人都被教导将注意力集中在输入信息的一小部分上，而忽略了剩余部分信息视作无关紧要或误导性的。这种精神性上的失明给我们带来了功能上的问题。这些问题表现为多种形式，包括抑郁、孤独、绝望和无意义。

就像你的身体感觉充当你感知现实不同子集的透镜一样，你的精神感觉也可以充当认知过滤机制。这些过滤器让你可以专注于预处理后的信息，这些信息可能对你有用，也可能对你没用。你能访问和理解的精神感觉数据越多，你的精神生活就越丰富，它能模拟的真实也越准确。

你的精神感觉设备包括：


	第一、第二和第三人称视角（我/我们，你，它/他们）

	主观（意识是主要的）和客观（物理世界是主要的）观点

	直觉（intuition）和天性（gut instincts）

	感觉和情感

	逻辑和理性

	梦想和愿景

	宗教和哲学信仰（基督教、佛教、无神论、怀疑论、达尔文主义、浪漫主义等）

	文化、社会、政治和经济信仰（ 刻板印象、性别角色、时尚偏好、公民身份）

	功能性信念（如何谋生、吃什么、如何沟通）

	个人信念（目标、价值观、期望）



假设你正在为自己做饭。你可以用你的眼睛来测量成分，用耳朵来听计时器的声音，用鼻子来吸入香气，用舌头品尝结果。如果你想这样做，你可以只依靠自己的一种或两种感官来准备一顿饭，但是你可能会发现很难取得好的结果。

同样，当我们面对生活中的关键精神性问题时，例如我是谁？我的人生目标是什么？我们可以咨询我们所有可用的感官通道，或者将输入限制在这些通道的一小部分中。一般来说，当我们过于严格地限制输入时，最终会使事情变得更艰难，就像尝试戴着眼罩和耳塞准备饭菜一样。这就是当我们说“我只考虑这种单一的精神性观点，因为它是唯一的真理”时发生的情况。

我们的感知是我们观察现实的透镜，但它们并不是现实本身。我们所感知的东西总是在某种程度上被预处理过。我们没有意识地单个光子的光或振荡的大气压缩波。我们只是观察照片或歌曲。每当发生这种感觉压缩时，大量的原始数据就会丢失，且不可恢复。我们的每一种感观都以不同的方式对可感知的数据进行压缩和重新包装，正是这些经过深度处理的输出最终达到了我们的意识。

我们的信仰和其他认知过滤器让我们对现实有类似的了解，但是它们也为我们提供了基础数据经过高度压缩和处理后的图形。例如，假设你尝试感知非物质实体。你会有意识地体验到什么？透过基督教的镜头，你可以通过祈祷机制与天使和圣徒联系。透过美洲原住民的镜头，你可以执行一个视觉探索去咨询祖先灵魂或动物向导。透过无神论者或怀疑者的镜头，你可能什么也看不到，或者可能感知到非常模糊和不确定的东西。透过心理或媒介的角度，你可以与精神向导或已故者进行双向对话。然而，实际上真正存在的不是这些东西。你不会有意识地感知到现实的真实情况，因为原始数据会淹没你的认知能力。相反，你必须注意高度压缩的版本。

即使每个输入渠道的表达能力有限，但是如果你可以访问足够多的渠道集，每个渠道都以不同的方式进行压缩和过滤，你就能发展出更加准确和完整的现实图景。你所考虑的每个信仰体系都提供了另一种看待相同基础数据的方式，从而帮助你更好地理解整体。

正如我们可以使用夜视镜或无线电天线等技术来增强我们的身体感觉一样，我们也可以显着改善我们的精神感觉。探索不同的信仰体系，考虑不熟悉的观点，让我们能够创建新的数据过滤器，然后将其添加到我们的认知工具集合中。这些过滤器处理的是与我们的标准物理感官相同的潜在现实，但它们以不同的方式呈现该信息，往往会揭示出我们以前的过滤器所忽略的重要模式。

我们的眼睛也许能看得足够清楚，但是当用显微镜、望远镜或示波器放大时，它们能感知到更多信息。类似地，一个单一的信仰体系，如无神论或基督教，提供了一些超越物质的对更大现实的洞察，但任何单一的过滤器都充满了信息漏洞、缺口和不一致。可以将这些问题视为压缩错误。不过，如果你考虑到了六种信仰体系的观点，那么大的图景最终会开始形成。

你如何知道哪些特定的镜头对特定的情况会提供最相关的信息？你用同样的方式学习使用你的身体感官。你有没有犯过这样尴尬的错误：尝试通过品尝某人来了解一个人？也许当你还是个婴儿的时候你做了，但是现在你可能更喜欢用你的眼睛和耳朵。通过反复试验，你知道了每种情况最适合的感觉。

然而，我们仍然会犯一些感官上的错误。有时我们会迷上错误的输入渠道。你有没有发现过自己与某个吸引你的人眉来眼去，却不记得说过了什么？或者，你是否曾经过分强调味蕾，把食物大口塞入嘴里，而你的眼睛却没有注意到自己正在变得肥胖？尽管偶尔会出现这些失败，但仍然可以通过多种感官渠道来使生活更加丰富，而不是仅仅通过一种感官渠道。

通过学习从多个角度考虑现实，你将克服单个信仰体系的许多局限性。你将逐渐摆脱扭曲你感知的错误信仰，你将填补你理解中的空白，你将与真保持更大的一致性。



13.3 精神性与爱

以爱为中心的精神实践应该帮助你与自己和他人更紧密地联系在一起。虽然有一些精神追求者避开了现代世界而退缩独处，但没有理由你也必须采取这种生活方式。孤立地追求精神发展是可以的，但是爱的原则表明，与他人互动至少同样重要。如果我们都有精神上联系，那么为什么不通过直接的互动来探索呢？

安静的思考和冥想可以作为有力的精神练习，可以帮助你与内在建立联系，但最好是将其与丰富的社会互动结合起来。让自己从内在世界和外在世界都能获得精神教导。有时，你的答案来自宁静（stillness）。有时，它们来自于直接沟通。两个渠道都有听。

人际关系可以成为精神成长的巨大源泉。如果我们花太多时间独处就可能现实断开连接，但如果进行充分的互动，这样的问题就不太可能发生。如果我们的想法变得不切实际，我们周围的人会告诉我们，我们已经走到了尽头。对精神的追求实际上就是对准确性的追求，我们的目标是尽可能地建立一个最准确的现实模型。如果我们无法在这个模型中包括其他人，那么我们就丢掉了太多潜在的有效信息，我们的模型注定会不准确。

精神发展需要有与现实的不同部分连接的自由，以便更全面地理解它们。你能够探索的越多，你能建立的连接就越多，你的精神成长就越好。当你强烈渴望与现实世界中的事物建立连接时，听从你的直觉的指引并建立连接。

例如，我真的不确定为什么我在20多岁时对拉斯维加斯有强烈的亲和力。从洛杉矶到拉斯维加斯这段300英里的车程，我往返了几十次，有时是和朋友一起，有时是与艾琳一起，有时只有我一个人。尽管这座城市以“一站式商店（对于每个人的恶性而言）”而闻名，但我仍然觉得自己与这片沙漠中的绿洲有着深厚的联系。 2004年1月，我和家人从洛杉矶搬到了拉斯维加斯。现在回想起来，这是我们有史以来最好的决定之一。从心理上讲，我对这次搬家心存疑虑，但我能在心里感觉到这是注定要发生的。现在我已经在这里住了几年，我更喜欢它了。在这里，我比在其他任何地方都更有中心感和归家感，我特别感谢在这里结实到的所有好友。我甚至写了一篇文章，介绍在拉斯维加斯生活的感受以及为什么我如此钟爱这座城市 Living in Las Vegas。

事实证明，搬到拉斯维加斯极大地促进了我的精神发展。当然，我在这里遇到的人也帮助我获得了一些重要的新体验。另一个原因是，在一个充斥着免费酒精、无处不在的赌博、脱衣舞俱乐部和贪食暴食的自助餐的城市里，我变得更善于避开精神道路上的干扰。跟随我的心，我得到了我需要的成长经历。

在过去的不同时间里，我选择与入店行窃、酗酒、赌博和许多其他恶习联系在一起。虽然这些活动受到了社会的谴责，但我必须承认，这些活动都对我的精神成长有很大的贡献。它们都为我提供了宝贵的新见解。有时，我们被吸引到某些道路上，这些道路似乎会让我们远离真、爱和权力，但从长远来看，它们实际上增加了我们以原则为中心的天性。如果我从未探索过这些恶习，那我生命中非常宝贵的一部分将会丢失。我今天能诚实地分享自己的一个主要原因是，我知道自己不诚实是什么感觉。我也能够拥抱有意识的生活，因为我知道无意识的生活是什么感觉。

我是在建议你有意识地走出去探索各种恶习吗？我无法告诉你该怎么做，因为这违反了权威原则。那是你必须自己做的决定。但我要说的是，无论你做出什么决定，我都无法对此做出判断。在此，我可以给你的最好的建议就是跟随你的心，看看它会指引你走向何方。



13.4 精神性与力量

你可以做出的最有权力的选择之一就是将你的精神信仰与你的身份脱钩。不管你的信仰有多坚定，它们永远无法定义你。如果你改变信仰，那么你仍然是你。固定的信仰体系只会限制你的成长能力；就像永远闭上一只眼睛，拒绝让自己获得天生的立体视觉一样。

不幸的是，个人对信仰的依附，尤其是文化和精神信仰，非常普遍。虽然从内部体验一个信仰系统通常是一个明智的选择，但是将你的身份与任何固定的概念等同起来是一个失去权力的错误。正如真原理所揭示的那样，信用是你观察现实的透镜。每个镜片都揭示现实的某些方面，而隐藏了其他方面。你经历的镜片越多，你对整体的理解就越全面。即使你变得难以置信地依赖于一个特定的镜头，它仍然只是一个镜头而无法定义你。对现实的特定看法会限制你的权力，削弱你与拥有不同镜片的人建立连接的能力。

对于许多人来说，这是一个很难接受的概念，因为我们已经习惯于认同自己的信仰。停止认同任何固定的意识形态，要意识到所有的信仰都是透镜，而不能定义我们，这可能令人感到不安。社会环境告诉我们，我们必须将一组特定的观念转变为我们的个人身份。

你是资本家吗？是基督徒吗？是怀疑论者吗？提出这些问题，并假定你必须回答“是”或“否”。但这就像询问你是眼睛、耳朵还是鼻子。问一些例如“你了解基督教的观点吗？”这样的问题会更明智，而不是尝试把它与你的身份等同起来。当你开始将特定的信念与你的身份联系起来时，你就会人为地限制自己的自我意识。这种做法违反了权力原则。

信仰认同也是社会冲突的一种根源。分歧、争论甚至战争都是由于对固定观点的执着所引起的。对于我们来说，学会从多个角度看待现实并共同寻求更高的真理，而不是为谁拥有最受欢迎的透镜而斗争，我们来说这样做更有生产力。精神透镜本质上是基于价值的，因此尽管它们可以揭示真的不同方面，但它们本身并不能代表真。

当人们问我信仰什么宗教时，我告诉他们这个问题没有任何意义。我是有意识的人，不是宗教。虽然我了解许多流行的信念体系的观点，并亲身经历了其中的一些，但我并不认同其中的任何一种。我认为自己的信念是可以选择的镜头工具箱；它们是我感官的延伸。当我在计算机上工作时，我会注意我的眼睛所看到的。在打电话时，我会将注意力转移到用耳朵听。在我纳税时，我可能会采取一种非常接地气、无神论的观点。当我和某人讨论耶稣的生活时，我会从基督教的视角来考虑现实。当我冥想时，我可能会采用佛教或新时代哲学。我选择的每一个镜头，都是基于它在那一刻对我如何赋权。

当你首次尝试通过多种镜头来感知现实时，尤其是那些看似内在矛盾的镜头，你会觉得自己在尝试做不可能的事情。你会像新生婴儿一样，试图理解模糊的光电、噪声和压力。你可能会感到压力山大和沮丧，仿佛脑子里充斥着完全无用的信息。

对自己耐心一点。通过充分的练习，你将逐渐学会将来自多个视点的数据组合成单一的连贯的图像。首先，当你精神上在不同观点之间切换时，你需要进行相当大的有意识的努力，提出以下问题，例如：“佛教徒如何看待这种情况？” 或“基督徒如何解决这个问题？”

最终，你的潜意识将学会为你做到这些，你将开始从多个视角感知大的图景。当这种情况的发生时，你将获得更高的清晰度，就像一个婴儿第一次意识到浮动的斑点是自己的手一样。这不是一个完美的清晰，但是你可能会发现以前困扰你的一些问题变得更容易解决了。

为了使自己与权力原则一致，你必须摆脱那些让你丧失权力限制性观点。想象一下，试图了解你的财务状况、宗教或精神信仰和你的情感状态之间错综复杂的连接。共同的文化信仰体系只提供了对这些联系的功能失调的理解，这有助于解释为什么尽管有很多人在精神实践上投入了大量精力，却仍在金钱和情感上挣扎。但是，当你从多个角度审视这种连接时，就更容易看到全局。这个全景图可以帮助你找到切实可行的解决方案，让你享受积极的情绪稳定、财务富裕和没有很多斗争和冲突的深层精神发展。通过从不同的哲学观点审视你的问题，你可以增强自己的权力。整体解决方案终于开始出现。你将获得能解决以前无法解决的问题的能力。

例如，在财务、情感和精神上保持平衡的一种方法是以服务他人为中心。如果你将你的努力集中在真正的价值创造和贡献上，那么你最终将能够显现出幸福、财富和意义。如果你从财务角度看这个解决方案，它是有意义的。如果你从情感上看，它也能起作用。如果你从精神上看，它在那里也适用。当从多个有利的角度考虑时，这个解决方案的有效性显而易见。然而，由于我们执着于使用阻止我们看到全局的固定的信仰体系，因此我们大多数人在社会上都习惯于忽视全面的、高层次的解决方案的简单性。我们的生活实际上阻碍了我们解决最具挑战性的问题。

一个合理的精神实践应足够灵活，可以帮助你处理生活中的单调部分而不必将它们分开。你的精神信仰应该使你能够支付账单，解决人际关系问题，并在情感上感觉良好。一个分散的方法无法达到这样的效果。多视角方法最有效，因为它使你与真、爱和权力保持一致。最终，解决所有问题的通用方法是找到符合这些原则的地方，而多视角方法可以帮助你实现比固定视角更大的一致性。

将你的身份等他于一种精神观点（例如“我是基督徒”），就像蒙住自己双眼，堵住自己耳朵。这是一种非常丧失权力的精神成长方法。放开这些限制，让自己从固定的观点解放出来。开放地使用所有的精神感官，尤其是当你开始获取与你被教导的信仰不一致的信息时。

如何有效地训练自己的精神深度感知能力？找到那些拥有不同的信仰体系，且这些信仰体系似乎以某种特定的方式赋予了他们权力的人，并向他们学习。学习来自其他文化的人。找出为什么一个和尚看起来如此平静，为什么一个运动员能够保持如此高的健康水平，或者为什么一个亿万富翁可以享受如此丰厚的经济收入。读一读这些人写的书，如果可以的话，亲自见见他们，找出他们能够做到这些的原因。

通过这些研究，你会发现某些观点比其他观点更有可能产生积极的结果。例如，如果你无法定期进行冥想，那么很明显，你对现实的感知与每天进行冥想的人是不同的。但如果你能了解到这些人时如何看待世界的，你就可以模仿他们的信仰改善自己的结果。这些人时如何看待事物的，你如何利用他们的观点来改善自己的冥想练习？他们看到什么，而你忽略了？他们使用的时什么感觉，而你却忽略了？

一种多光谱的生活哲学——将多种视角的输入结合在一起的哲学——与被认为是常识的东西密切相关。当你发现自己的信仰与你的常识不一致时，也许你只需要从另一个角度来看待这个情况。这比固执地阻碍你的想法要有效得多。你的常识可能是正确的。

我们都有一种恐惧和抗拒未知的倾向，所以给你的信仰如此多的灵活性可能会让你犹豫。你会失去自我意识吗？你会变得完全没有道德和没有底线吗？根据我的经验，这些担心是没有根据的。让自己拥有更丰富的感知渠道，只会增强你的权力——做出与你最神圣的价值观和道德相一致的决定的权力。

精神探索的重点是帮助你做出有意识的、赋权的选择。模糊或不完整的感知会降低你的感知能力。你的输入领域越丰富，你的决策就越好，而这反过来又会使你接触到的所有人收益。为了给你的精神道路带来更多权力，你必须对所有的观点保持开放和接纳。每当你对新想法不屑一顾时，就会失去与权力的一致性，结果是你的精神实践会遭受苦难。



13.5 精神性与一体化

由于我们彼此之间有着内在的联系，因此我们通过精神选择在不断影响彼此。因此，我们的精神实践不仅是个人问题。我们的个人精神具有集体影响。

当我大约12岁时，我遇到了另一个男孩，他是无神论者。我认为这意味着他一定在某种程度上被误导了或者是邪恶的，因为我被教育这样看待非天主教徒的。他不相信上帝，所以我断定他一定有什么可怕的毛病。不然他为什么要在地狱中度过永生呢？然而，随着我对他的了解，令我惊讶的是，他实际上是一个非常友善的人，他和我保持了多年的朋友关系。不管我怎么努力，我还是找不到他是邪恶的证据。这让我很困惑，因为这与我生活中所学到的知识相冲突。我的信仰怂恿我与这个男孩断开联系，但我选择与爱保持一致并与他建立联系，从而经历了我精神成长道路上重要的一步。

世界上许多严重的冲突都是由于人们传承了一种信仰，一种将他人贴上不配（unworthy）、破坏（damaged）或邪恶（evil）的标签的信仰。如果我们要有意识地生活，那么这些信念最终必须被放弃，因为它们与真、爱和权力不一致。当细胞选择相互斗争时，身体的健康就无法维持。

你个人的精神责任是确保你怀有与一体化原则一致的信仰。如果你忽略了这项责任，你就会因教授分离而不是团结而对他人造成伤害。只有当我们所有人都学会在个人层面上与真、爱和权力保持一致时，我们才能在全球层面实现和平。



13.6 精神性与权威

权威的原则清楚地表明，让别人控制自己的精神生活是一个错误。必须是你成为你生活中的最高权威——而不是上帝。也不是什么专家、大师或老师。你的精神实践由你来指导。你可以随时与任何你想咨询的人进行请教，但不要忘记是你掌握了指挥权。你不能将自己的精神权威委托给其他任何人。最终，这是一个你必须亲自去追求的探索。

为了使你的信仰与权威保持一致，它们必须是有效的。这意味着它们必须最终满足以下八个标准：


	准确。有效的信仰必须与你对现实的观察相一致。你的信仰不能与你知道是真实的事实相矛盾。


	包罗万象（all-inclusive）。为了使你的信仰有效，它们必须共同解决你的整个经验领域。如果你经历的事情超出了你对现实的信仰，那么你的信仰体系就是不完整的，而一个不完整的信仰体系永远不能被完全信任。


	灵活。有效的信仰可以很好地适应新环境。无论你的职业、收入水平、人际关系、生活方式如何，它们都会提供适当的指导。


	道德（ethical）。接受那些会让你伤害自己或他人的信仰永远是无效的。这些想法的根源是恐惧和无知。有效的信仰不会鼓励暴力或不诚实。


	一致性（congruent）。要么你的信仰在内部相互一致，要么你具有解决不一致的明确方法。


	有意识地选择。你从你成长环境和社会环境中继承了你最初的信仰。但是，作为一个完全有意识的成年人，这些信仰应该被识别、检查，然后有意识地改变或重新整合。这是一个持续的过程，可能要需要数年，甚至需要一生。


	增加愉悦感和（或者）减轻痛苦。有效的信仰可以让你感觉良好，无论是通过提升你的情绪状态，还是作为产生你想要的结果的副作用。


	赋权（empowering）。你的信仰应该让你能够体验技术上可能的一切；它们永远不应该将可能的事情错贴上不可能的标签。当然，出于伦理和道德方面的考虑，你的信仰不应该过分地限制你的能力。如果你认为某事对你来说是不可能的，那么无论你怎么想，那一定是真的不可能。如果精神上的转变会通过安慰剂效应改变你的能力，那么你的信仰就是丧失权力和不准确的。




花点时间写下你当前对现实的一些看法。你认为你的健康、职业、人际关系、财务状况、精神性等等是正确的吗？然后看看以上八条标准，看看你的信仰是否符合标准。如果你不喜欢你所看到的，可以制定更有效的原则来取代旧的原则。要记住，你的信仰不仅仅是对现实的观察；它们还可以塑造和定义你对现实的体验。一旦你有机会考虑其他选择，许多你认为最神圣的想法就可能会被揭示出隐藏的错误。



13.7 精神性与勇气

在当今世中，需要勇于自己思考，而不是盲目地“吞下”别人希望你相信的东西。让坚持有“heart”的道路，无论它通向那里都追随它，这都取决于你自己，不管其他人如何评价你。最后，你的精神实践必须时非常个人的和有意识的选择。

当你沿着自己独特的精神道路前进时，你可能会经历持续数周或更长时间的困惑期。在这种情况下，你可能会感到距离而断开连接。现实突然对你几乎没有意义，你对所有事情都变得不确定。

这个灵魂的黑夜是大规模认知重组的时期。你的大脑正在重新考虑它先前的现实模型，来完成对新的理解水平的跳跃。不幸的是，有时候你的旧模式被打乱而无法修复，但新模式尚未成形。当发生这种情况时，你可能会感到非常不安。除了挺过去，你别无它法。幸运的是，一旦你完成其中一个飞跃，你就会进入到一个令人难以置信的清晰阶段。就像你的整个思想已经重新调整到一个新的真理水平。

我记得几年前我也经历过这样的时期。我试图协调我高水平的个人精神道路和经营自己企业的实际现实。一方面，我非常致力于帮助人们成长。另一方面，我是一家成功的企业家，经营着一家企业。但是，我缺乏一种整体的精神哲学，无法把我生活的这两部分以一种让我感觉良好的方式结合在一起。我但是正经历着一个矛盾，一方面时为了赚钱而经营企业，另一方面时为了尽可能无私地帮助别人。好几个星期，我在这个内心的黑暗和不确定中徘徊。最终，我的大脑能够感知到一个对我来说非常有意义的新的潜在秩序。我意识到我们都是同一个身体内的细胞，而身体的健康取决于细胞的健康。这表明，如果我想有效地为他人服务，我必须确保我也能满足自己的需求，否则我的工作就无法持续下去。



13.8 精神性与智慧

为了使你的精神实践真地真实，你不能把它划分开来。你不可能每个周末花一个小时做一个有精神性的人，然后在周一早上去上班的时候将这部分自我搁置起来。一种明智的精神实践是一个整体。它整合了你生活的所有部分，包括你的职业、财务、健康和人际关系。

根据真、爱和权力的原则，精神成就（spiritual attainment）的最高水平就是与这些原则的完美一致，这意味着完美的智慧。任何健全的精神道路的最终理想都是无限的真、无限的爱和无限的权力。推而广之，这也需要无限的一体化、无限的权威和无限的勇气。终极的精神追求是努力与这些和谐地生活。

由于真、爱和权力的原则是普适的，因此适当的精神实践也必须是普适的。这意味着即使你正在纳税，你的精神信仰也必须适用于手头的任务。如果你在生活中遇到无法应用你的观点的情况，那么它们就不是普适的，这意味着它们无法与真、爱和权力相一致。即使你想到的事情像割草一样平凡，你也可以使用真、爱和权力的价值观来指导你。任何其他普适的精神原则都必须满足相同的标准。



13.9 小结

当你使用有意识的选择的权力，使你的生活与真、爱和权力更一致时，长期的结果就是精神上的智慧与平和。你的生活达到了新的清晰水平，所有部分开始和谐地共同合作。

我们共同的精神发展植根于我们对真、爱与权力的共同兴趣。这些是我们应对人类生活所有挑战的指南。如果地球上的每个人都能以某种方式聚在一起，并就一种精神哲学达成共识，那它会是一个包含了真、爱和权力等普适原则的哲学。这些理想不仅指导我们作为人，而且指导我们作为灵（精神存在）。






Ⅳ后记

Personal development for smart people 是一种使你与真、爱和权力等核心原则（以及延伸的次要原则）更加一致的方法。如果你的想法和行为是真实的、有爱的、强大的，你就能有意识地、明智地生活。作为一个人，这是你能做的最好的事情了。

尽管我很有行动力（motivate）和驱动力（drive）与你分享本书中的想法，但这也是我最需要阅读的书。只要我遵循第一部分中的七项原则，我的生活就能顺利过下去。我一直专注于创造性的自我表达，我愿意有效地为他人服务，我产生了很多共鸣，我感到非常幸福和充实。一旦我偏离这条道路，开始违反这些原则时，生活就会变得艰辛。我做出错误的决定，我被被问题和障碍压垮，我陷入了进入求生模式，我感到断开连接和压力。

如果让来我总结这本书的核心信息，那就是：

睁开眼睛寻求真实。勇敢地接受你的发现及其后果。让你的生活远离虚假、否认和恐惧。使真实成为你的盟友，而不是敌人。这并不容易，但这是正确的。

公开地分享你的爱。通过调入已存在的连接来连接你自己和他人。爱的连接所带来的回报会掩盖被拒绝的风险。当你感到断开连接时，伸出手去和另一个人联系。记住你一直都被爱着。

充分开发你的人类能力，用你的权力为最高的利益服务。虚假的权力使人堕落，而真实的权力使人升华。你对真和爱的共鸣越多，你就越有能力明智地运用权力。你拒绝发光就不会给任何人服务。

拥抱你独特的成长之路。用你的智慧和情感来引导你有意识地追求真、爱和权力。投资创造性的自我表达、服务和贡献，你就不会感到空虚（scarity）。你送给世界的最好礼物就是分享真正的你。

享受你不可思议的人类旅程吧。接受高点和低点的等同价值。认识到你最深的悲伤揭示了你最大的快乐。与他人分享你的故事，要知道你并不孤单。感谢你在世的时光。

要有意识地活着！
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