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请你认真地想一想，一年之中你期

望有什么样的生活？五年呢？再问一问你

自己，是否确信正朝着一个目标沿着正

确的道路走向成功？

第 一 部 分

你从哪里来？

你要到哪里去？

学会再一次相信自己
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在现实生活中你是如何迷失自己的？

在 懂得如何选择一条正确的生活之路前，我

们必须懂得怎样摆脱错误的道路；必须明白在生命

的起点上我们为什么会选择这条错误的路。不明白

这样的问题，即使智者给我们指出一条充满阳光的

理想之路，我们也难免走上歧途，最后以失败而告

终。

如果你曾读过许多自助类的书 上帝知道我也读

过 很可能会发现这些书中没有一章是你需要的。那么

现在在这本书中可以找到你的需要了。在这一章中，我们重

点要解决的问题是：女人的生活为什么会变得如此焦虑不

安？

许多书的作者和不同场面的发言人都试图引导你这样

思考这个问题：你努力留下的生活的足迹表明了你对情感

第一章

人 生 的 歧 途

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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的忽略，同时也表明你对自己缺少积极的思考。他们常用一

句非常具有煽动性的语言告诉你：“你一定能改变你自己！”

但他们从没有让你仔细想一想为什么你在生活的许多方面

都很消极？

也好，现在让我们敞开心扉，坦诚地探讨这个问题吧！

这是一个女人们相互信任、相互支持的时代。我重复提到

“积极的思考”这个口号和格言，次数之多超出你们的想像，

并用我人生的点点滴滴来陈述书中的观点。相信我，这些都

是至理名言，但仅仅现在是至理名言。许多年前这些观点对

我并不起作用，因为那时我没有明白自己为什么会有这样

的生活方式，为什么会有这样的行为方式；还因为那时的我

没有切实可行的改变自己、提高自己的理想方法。近些年

来，我认识许多女人，原以为她们很成功，也很幸福。不料她

们一直在失败和挫折中艰难地跋涉。她们时常感到困惑，感

到迷茫。其实这种类型的女人遍布整个美国甚至全世界。她

们不知自己的希望在哪里，不知还有没有梦想，更不知走向

何方。许多人没有了自信，没有了做女人的性格，如同仅靠

自动领航员操纵的小船，机械地航行着。她们每天做着同一

样的工作和家务，从没有感到实实在在的快乐，就好像她们

从来都没存在过一样。几乎每一天我都能碰到这样的女人，

她们迷茫，不知路在何方，更不知要走到哪里，自己的能量

还能维持多久。许多家庭主妇让自己的才智和技能在哺育

子女的劳动中消磨得无影无踪；而事业型的女性则把她们

的全部精力投入到不知是否有价值的工作中。独身女人不

知道怎样爱自己，因为在没有找到好男人之前她们总觉得
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自己的感情是不完整的；已婚的女人则发现自己的情感和

肉体被那些仅仅为了自尊的男人所折磨。还有许多像我们

一样的女人，从一生下来就不停地为自己设计，直到认识到

自己不会再有成功的生活才作罢。

我们的不幸是命中注定的吗？

这个问题回答起来相当不容易，尽管许多人花了大量

的时间去探讨生活的实质，这种探讨有时看来毫无意义。我

们进行着各种各样的尝试，相信另辟新径就能获得最大的

幸福和满足；我们希望前途将是一片光明，没有曲折；我们

虔诚地填写所有杂志上的问卷调查表，希望有人能回答我

们，指点我们怎样生活；在我们读过的书中，有人建议我们

为别人的幸福和快乐而努力工作；有的人却鼓励我们仅仅

为自己辛勤耕耘。

尽管如此，我们仍不断地失去生活的方向，年复一年，

没有尽头，这到底是为什么？

这个社为什么我们生活在最易成功的社会中 会创

造了惊人的财富和科学成果 而我们中的许多人仍被命

中注定的想法所困扰？

也许我们拒绝什么是真正的成功观念？可这又是为什

么？许多女人不相信能让她们实现伟大目标的力量，当然也

不相信怎样成为贤妻良母的教导。至于实现这些理想和愿
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望的方法，她们更是一直抱着怀疑态度

还有，为什么越来越多的女人失去了自我反省的能力？

她们尽量回避心灵深处的精神世界，不想让本可以给她们

带来美好生活的智慧闪耀光芒。

环顾我们的世界，我有时疑惑地想，有多少女性真正懂

得自信的意义？又有多少女人知道珍惜自己独特的品格？而

恰恰相反的却是有如此众多的女人拼命地为别人的感受而

生活。她们挖空心思地取悦于他人，或者靠着关爱别人来实

现自我价值。除了真正地关心自己，让自己更有教养，更自

信和自爱外，她们什么都追求，但对美好生活的意义却知之

甚少。

我从一本自助类的图书中了解 世纪的 年到，在

代，就有三十六种类型不同的心理疗法被心理学家和精神

病专家所应用。而今天，已增加到四百多种。问题的关键是，

无论你来到什么地方，都会有一些自称可以用新的理论指

导你、让你的生活别有洞天的男男女女。如果你碰到过这些

人或读过这些书，就难免被其中的某个人或某种理论所误

导。它会向你承诺把你带出平庸的沼泽，带你走进大有作为

的原野。当然没人阻挡你做一下尝试，你可以在业余生活中

试着“购买”心理学家们的理论，以此来代替对自我追求的

尝试。

医生指出，患有精神抑郁症的女性是男性的二至六倍。

对于这些女人来说，忧郁如同一般的感冒，随时都可能发

作。这种疾病是无名的，发病的原因也莫明其妙。在她们的

心中，常常积郁着无名的烦恼，以不同的方式发泄。在这些
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人的内心深处，沸腾着对现实生活的愤恨情绪，这种情绪长

期折磨着她们，无法清除。她们没有希望，没有欢乐，在沮丧

和失望中残喘余生。许多人试图用外部的形象来掩饰内心

的空虚，另一些人则干脆让自己处于繁忙的工作中。她们不

想停下手中的工作，因为一旦停下来，她们就不得不面对一

个残酷的现实。她们并不真的知道自己是谁，要到哪里去。

只能以回避的态度处理这一切，任由自己在变幻莫测的情

绪中漂荡。为此她们常常沉浸于巧克力、小甜饼、酗酒和过

度的运动中。

刚到我们公司的一个女人曾对我说：“金格，不知为什

么我这么能睡觉，总是觉得很累。其实家中没有太累的活，

孩子们整天在学校上课，看来并不是家务活令我消沉。有时

我真的不想活了。”

读到此页时也许有人会说：“好了，我可没有也不会过

分情绪低落。我没有那么严重的问题。就算是我有时感到不

安，这种不安的情绪也不会完全控制我。我并没有患这种忧

郁症。”

许多女人都会在自己的情感世界中设立一个“安全

区”，那是一种既不满足又非常舒适的感觉。她们放弃追求，

其实为的是得到真正的圆满。她们甚至认为与其不断地追

求且没有什么结果，不如对付着生活。

坦白地说，许多女人都生活在自己的“安全区”中。她们

经历不到任何突然而至的大灾难，她自以为自己已经很成

熟，知道自己该怎样生活才不会被危言耸听的理论所误导。

但是我相信不负责任地生活在世上的女人，并不完全真正

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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地懂得幸福生活到底包含着什么内容。问一问你自己，你愿

意做一个没有任何成功的“幸福”和“快乐”的生存者吗？你

愿意掩盖自己的美好品德，任由自己盲目地行走在人生的

旅途上吗？你心甘情愿任你周围的环境左右 或者说你

心甘情愿放弃把握自己命运的机会吗？

相信把握自己命运的能力

我建议你回答一些看似无关紧要的问题，通过回答这

些问题，也许我们能找到解决问题的正确方法，它们还会帮

助你弄清楚你的人生是否快乐幸福。这种调查只会耽误你

我十秒钟的时间。问题有两个，我认为它们正切中要害。

问题已经出来了，请尽量诚实地回答它们吧！

）如果有人告诉你说你的生命只剩一年的时间，你还

会像现在这样生活吗？

假若你就要从一生的工作岗位上退休，同事们为你

准备了告别晚宴，你认为欢送辞中会这样描述你吗：你是一

个梦想成真的女人？

我认为时常被提醒生命的期限不多了是非常有必要

的，而且它能让我们知道，我们所拥有的一切就只有“今

天”。我们没有更多的时光任我们浪费。令人沮丧的是，许多
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女人在不知何时才能拔下潜力的活塞前就已经走向坟墓

了。无疑，她们在生前也不会知道自己是否生活在安宁平和

的心情中。

为了拥有这份安宁平和的心情，我们要学会在每一个

宝贵的时刻快乐地生活。现在请你停下手中的工作，慢慢地

深呼吸，然后问你自己：一年之中你希望有什么样的生活？

五年呢？你有放弃现有工作追求新事业的想法吗？你想把热

情投放到成功的事业中吗？你渴望完整的家庭生活吗？你确

信你所走的路会把你带到你渴望的境地吗？

许多人不知如何回答这些问题。也就是说，她们怀疑自

己能否有勇气为自己改变一下生活之路，同时怀疑是不是

别的女人天生就比我们更富有潜力。打破现有的一切，开始

一种全新的人生难道仅属于那些有巨大潜力的女人吗？

其实我们完全有能力把自己融入成功的交响曲中。但

可悲的是，我们的潜意识里存在着不思进取的思想，这种思

想让我们在本来就不平的道路上长久地颠簸。当我们来到

岔路口时，两条路摆在我们面前 一条可以把我们带到

成功的喜悦之中，另一条能把我们领入舒适的、平凡的生活

中 作为常人，我们不可避免地要选择后面的道路。这是

一条容易行走但却引导我们后退的路，而那条艰难的成功

之路却很少有人问津。

为什么会有这样的结果？为什么让机会从我们身边白

白溜走？是因为我们害怕吗？是因为我们需要更安全的生活

吗？我们想要美好的生活却又拒绝冒险，难道说我们缺乏勇

气吗？
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找回自我的必要性

我问过一些女人怎样理解幸福的生活，我说：“如果你

有可靠的经济保障，你可以过任何一种你想要的生活，你会

怎样生活呢？”

如同多数生长在这个时代的女人一样，她们很快就开

始议论如何购买一套又大又漂亮的住宅，然后再列出一个

旅游计划。她们要去欧洲，要去加勒比海，或任何梦想去的

地方。

当我问她们这些物质欲望满足后还想干什么时，她们

给我的回答是长久的沉默，许多女人不知说什么好。看来她

们根本不知道内心深处的渴望。结果是问题的焦点又回到

物质的成功上来。就好像我们专门探讨物质的成就，从来都

和精神或情感没有关系一样。而精神或情感的成就恰恰是

人生最大的成就，是由内心的安宁与幸福构成的无与伦比

的成就。

我问过刚进我们公司的一个女人：“你还记得自己的梦

想吗？那种想为自己创造美好生活的梦想？”

“是的，”她回答“，我曾经有过那种想法。”

“你的梦想是什么？”我问。

我们管这个女孩子叫切瑞尔 在后面你还会听到她

的许多故事 她低着头，目光盯着自己的脚尖，沉沉地思
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考了好半天。最后她说：“金格，多年来我只不过循规蹈矩地

生活，根本就忘了自己还有梦想。我的梦早就飞到九霄云外

去了。”

我想我没有必要告诉你切瑞尔是一个不非凡的姑娘。

她也和别 或者的女人一样，长久地守护着自己的安全

在某种程度上任自己长期沉溺于看似安宁的生活中 那

是一种不再有任何梦想痕迹的生活。尤其是，许多人长期以

她们来生活得并不幸福 可以说非常不幸福 已经不

知怎样使自己幸福了。更有一些人对真正的自我已经失去

了感觉，不再有梦想的快乐。

“金格，”有人这样对我说，“你并不了解我们的感受，那

是一种掉入深渊的感觉。你是一个成功的女人，在美国很少

有人不知道你。你有自己的公司；你和一位优秀的男人结了

婚，并一同生活了二十五年；你有可爱的儿女，没有经济困

难。当你没有了梦，没有了愿望，不知如何实现自己的梦想

时，你还会知道什么是怯懦，什么是犹豫吗？”

每当这时，我总是回答：“没有抛弃，就不会有建设。生

活中的许多旧观念，旧思想，旧的行为方式都是应该抛弃

的。”

事实就是这样，在我没有想到抛弃那些对自身建设不

利的因素之前，我也是无法判断自己的价值。我想向左转，

而那些不利的因素就会把我向右推。在没有搞清哪条路是

歧途之前，我不可能知道哪条路是正确的光明大道。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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我自己的故事

我给你们举一个简单的例子，那是我自己的亲身经历。

那时我错误地以为我走在一条充满光明的路上，前方就是

成功的终点站。事情发生在我和迪克创立公司前的

年。尽管我已有了一个幸福的家庭，有一位爱我的丈夫，有

美满的婚姻 从我认识他那天起我就知道他是一个有决

尽管我有非常爱我的儿女，但我仍策能力的男人 有一

种无法抹去的不满足感。我一天到晚都干了些什么？我常常

这样问自己。我不知为什么把自己变成了一个没有追求、没

有思想的女人，不知道怎样才能把自己变成一个强有力的、

自由的、有女性精神的人。总而言之，我失去了真正的自信。

难道说是我小题大作吗？我的家庭经济实力雄厚，我的

朋友和邻居们都生意兴隆。我们入了达拉斯最好的教

堂 的确，我的生活够好的了。

可我为什么还会有失落感？我为什么缺乏自信？我为什

么会认为自己正在浪费生命和才华？

其实我和美国成千上万的女人没有什 那些么区别

女人也正在治疗或等 她们在情感上不在那里接受检查

允许自己放弃现有的一切从而发现自我的价值。

我也和其他女人一样，走着她们正在走的路，做着她们

正在做的事。我决定把自己的不满隐藏起来，努力做出一副
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满足的样子。我穿着入时，让自己相信永远是一个快乐的女

人；我把自己伪装起来，告诉别人我过着“神仙般”的日

子 “神仙般的”是我那时常挂在嘴边的一个词。我告诉

人们，我的幸福已经到了顶点，真的不再需求什么了。

那时我想，既然我热心于外部形象的包装，就没有必要

探究我的实质是什么。为此我努力塑造自己的外部形象，使

自己更具吸引力，更容易被社会接受。久而久之，人们都赞

美我说：“金格，你终于可以全部拥有这些成功了。” 每

听到这样的话，我总有一种做了骗子的感觉。

更可怕的是我完全不知道自己已经陷入了恶性循环的

泥潭之中。为了掩盖自己，不让人们看到美丽时装下真正的

金格，我不但在服饰上用心地打扮自己，还在行为上约束自

己，以使自己更符合社会的传统规范，从而赢来别人羡慕的

目光。我更加靠看别人的 总是很在意别人是眼光生活

否对我投来羡慕和尊敬的目光，在意自己是否更加有魅力。

总之，我那种良好的自我感觉更多的是来自于别人而并非

我自己。

你一定会猜到后果是什么。我躲避在自己的“安全区”

中，恰恰就是这样的一个“安全区”成了囚禁我的监狱。尽管

我全神贯注于外部形象的设计，但我越来越不自信，越来越

没有了安全感。

我非但没有走上一条正确的人生之路，相反，在很长一

个时期里走上了令人悲哀的歧途，并在不知不觉中陷入了

错误的自我设计的泥沼中。我掩盖起自我的某些优秀品质，

却把那些古老的但具有毁灭性的所谓“好品质”、“好习惯”



第 14 页

呈现给人看，且努力说服自己，让自己相信我所走的路是惟

一正确的路。

我很少认识 直到很晚才有了一点认识 正在到

丢弃真正的自我，丢掉潜伏于内心的强烈的希望和梦想。

害怕自己驾驭方向盘

我常常问自己：我为什么会这样？我为什么为了别人把

自己塑造成这样的形象？我为什么不敢驾驭自己的方向盘

走自己认为正确的人生之路？

所有问题的关键就在这里。

我不想改变自己的原因很简单，和你们大多数女人不

想改变自己的原因没有什么区别，那就是害怕自己操纵生

命的方向盘。我害怕，对自己没有信心，我这里指的是真正

的自信，而不是装出来的自信。这种真正的自信有很大的力

量，它能让已走在歧途上的人立刻调转车头，回到正确的道

路上来。

在现实中，我在公众面前表现得是多么自信，多么富有

精力。我怕抹杀自己在人们心目中早已形成的“好形象”，我

害怕改变已成定型的自我，所以要想做出抛弃旧有的自我

的决定是多么的不容易，它需要勇气，需要自己的承诺

而不仅仅只靠那句容易记住的“积极思考”的口号或名言。

只要我认为生活已经足够好，那么它就足够好，也就是
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说，只要我们愿意，就完全可以为自己选择各种错误的生活

方式，为自己塑造错误的形象。但是，心灵的痛苦如同潘多

拉盒中的魔鬼一样，怎么也关不住。终于有一天我控制不住

地大哭起来。我去医院做了检查。也许你不会忘记我在序言

中提到我是怎样从生活的最低点走出来的，这就是全部过

程。我在医院里整整住了一周。我不明白，真的无法明白为

什么要哭，难道是为了人生中必不可缺的自我的丧失吗？我

真想隐居起来，与世隔绝，不再见任何人，逃离那些我永远

也弄不明白的痛苦。这是我向正确的人生之旅迈进的第一

步。我想你们中的许多人也曾有过许多更富戏剧性的故事，

也曾在绝望和痛苦的漫漫长夜中艰难地跋涉过；而另一些

人可能并不会有这样戏剧性的故事，但这并不重要，重要的

是我们每一个人都曾经历了那种似乎丢失了什么的心灵历

程，都曾有过压抑感和心情烦躁的时候。

我们什么时候才能停止用惯有的方式分析自己？怎样

才能用正确的方法设想自己的前程？

那是一个艰苦的历程，在你明白如何走正确的生活道

路之前，你必须明白如何放弃那条错误的老路，并分析透彻

开始踏上歧途的原因。否则，即使聪明的人为你指出一条通

往理想的光明大道，你也会以再一次走上歧途而告终。

接下来的几节非常有趣，我们要到心灵中所谓的“阴暗

区”去做客，去寻找女人曾丢失了的最宝贵的自我意识，这

是女人的财富；我们要探究女人为什么为自己塑造错误的

形象和身份，并以此来打发每一天的生活；我们还要考察她
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过去的生活，看看到底是什么传统的观念使女人丧失了自

信；我们要研究女人为什么会在无意中一点点地背叛了自

己，为取悦和满足他人的需求渐渐向生活妥协？

我们的阴暗区：你觉得这很可怕吗？不要这样认为。我

向你们保证，读完以下的几节后，你就会有一种轻松的感

觉。对于自己为什么在很长时间里丧失了潜在的能力，你会

有一个比较满意的理解。我们走人自我的“阴暗区”，目的并

不是讨论我们身上有多少不良因素，而只是想去看看是什

么观念驱使着我们在人生的旅途中闯了“红灯”，最终误入

歧途，走进了一条哪儿也不通的死路。

我真希望所有的人都能承受得了心理学家的理论，尽

管多数人没有这种机会。为此我要告诉你们这是一本非常

实用的书，它给女人们提出了一些切实可行的建议，对做一

个真正的女人大有益处。但此书并不给你提供具体的方法，

如果有人确实想从自毁的行为中挣脱出来，我们就必须认

识到这种自毁行为是如何形成的，又是如何损害我们的。除

此之外，我们还要给阻碍我们前进的消极因素定性、分类。

可笑的是，许多女人并不知道自己的生命是如何受到

伤害的，也不知道心灵是怎样一点一点地受到侵蚀。她们长

期陷于那条旧路中却浑然不觉，对自己有多大的能力全然

不知，当然也不会懂得怎样释放这些能量。

让我们为有勇气检查和正视自己的“阻暗区”而激动

吧！让你的心灵轻松起来，你将迈出坚实的第一步！重塑一

个强有力的自我，真正地做一个自信的女人吧！
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现在你真正地走在了寻找自我的道路上，我愿意称这

种勇敢的行为是“再创造一个积极的你”的行为。


