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前言

我画油画已经将近10年了，但它带给我的快乐与兴奋依然有增无减。
虽然我开始拓展画路，尝试一些严肃的主题，但那些幽默画或以小狗为主题的油画依然让我十分开心
。
不过，最让我高兴的是，画画带给了我专念。
我研究专念已经有35年了，这是一个注意新鲜事物的简单过程。
在集中精力、全神贯注的时候，我们就活在当下，即便对那些熟悉的事物，也能有新的发现。
没有人可以洞悉某个事物的全部，因为所有事物都是在不断变化的，由此而来的不确定性要求我们投
入更多的专注。
大量研究证实，专念能够提高我们的健康水平，让我们变得更加幸福和有效。
    一旦变得更加专念，我就不再顾及别人的闲言碎语，不再害怕犯错，而是笑迎各种所谓的“错误”
。
画画让我的头脑不断涌现出值得深入探究的各种想法。
我将画画、写作，以及我的简单生活相比较，不断寻找专注的平衡点，做到既要认真，但又不能太认
真。
所以我在画画的时候能够集中精力于眼下的创作，但又不会被对结果的忧虑所吞噬。
我的创作过程一直都非常专念，一般来说，结果也不会差到哪里去。
已经获得成功的我发现，很难割舍自己的作品，因为我在画作里倾注了许多心血。
但画廊还是要经营下去，所以我还是卖掉了一些画，这样一来，也能腾出一些空间为下一幅作品的创
作做准备。
人们不再觉得我画画是不务正业，他们接受了画画和学术研究可以共存的理念。
其实，两者不仅能够共存，而且还能相互促进。
    我们总是用各种僵化的类别——工作、游戏、生活和艺术，来隔离各种活动，比如，试图在工作和
游戏之间寻找平衡。
但我认为，让生活充实起来的要点是整合各个活动，让它们互相交织在一起。
我们的各种体验越是整合，我们的专念水平也就越高，我们也就会变得越幸福，越健康。
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内容概要

　　《专念：积极心理学的力量》是积极心理学奠基人之一、哈佛大学著名心理学家兰格的成名作。

　　“我想我应该没嫉妒过任何人，因为如果某人有某样东西，我也可以拥有。
”兰格博士在演讲中这样说道。
她之所以如此有信心，是因为三十多年来对“专念”的研究让她知道，只要去注意生活中的细微变化
，那么原本认为不可能达成的事，最终都可能实现。
比如，用一块普通的门板换回1万美元；用短短一个星期，让一群七八十岁的老人变年轻；在夕阳产
业中发现商机；让枯燥的常规工作变得有趣，并带来成就感；让你最讨厌的邻居变成益友⋯⋯
　　不要再问“那怎么可能”，而要问“为什么不能”，结果将超乎你的想象！

　　兰格博士的“专念”启发了整个世界，改变无数人思考与感觉的模式。
专念是不受束缚的思维，是洞悉一切的思维，是既理性又充满远见的思维。

　　《专念：积极心理学的力量》被《影响力》《追求卓越》《全新思维》等畅销书转载传颂，被权
威书评媒体《书目》杂志评为一本划时代的巨作。
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作者简介

　　?积极心理学奠基人之一，幸福课导师本?沙哈尔最推崇的哈佛著名心理学家，第一位获得哈佛终
身教职的女性。

　　?获得最具含金量的古根海姆研究学者奖、美国心理协会颁发的大众心理学杰出贡献奖、高尔顿?
奥尔波特群际关系奖等。

　　?在各大学术媒体上发表了70多篇学术论文及相关作品。
她的著作还包括广受好评的《学学艺术家的减法创意》、《个人政治学》以及《控制心理学》等。
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书籍目录

中文版序——
引言——司空见惯的“潜念”与求之不得的“专念”
第一部分 潜念
　01擦肩而过的良机
　　潜念的三大特征
　02被简化了的世界
　　潜念的六大根源
　03无心而酿的大错
　　为潜念付出的四大代价
第二部分 专念
　04打开有趣的世界
　　专念的三大特质
　05让时光倒流20年
　　专念的好处之一
　06从平凡中洞见创思
　　专念的好处之二
　07让工作快乐而满足
　　专念的好处之三
　08消除歧视与偏见
　　专念的好处之四
　09整合身心的力量
　　专念的好处之五
第三部分 超越专念
　10 高效能人士
　　让专念出现在该出现的地方
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章节摘录

版权页：我们人为地将连续的时间轴分割为许多部分，并把不同的片段命名为“日夜”或“春夏秋冬
”。
对于所能感知到的许多连续变量，我们都是这样处理的，而这些被人为分割出来的抽象部分就是概念
。
就这样，我们用概念化的秩序来替代感知到的世界，而感知正是我们各种经验的来源。
假如现在是凌晨两点，你家的门铃突然响起。
从睡梦中惊醒的你匆匆下楼，一探究竟。
开门后你发现一个有钱人站在面前。
他身着毛皮大衣，手上带着两个钻戒，身后停着一辆劳斯莱斯。
他为自己在凌晨吵醒熟睡中的你表示歉意，但他正在参加一个寻宝游戏，而他的前妻是对手之一，所
以赢得这场比赛非常重要。
他需要一块长2.1米，宽0.9米的木板。
你能帮他这个忙吗？
为了表示诚意，他愿意拿出10000美元来答谢你。
你相信他所说的话都是真的。
此人显然有能力兑现自己的诺言。
但应该去哪里找这么一块木板呢？
你首先想到的是堆木场，但你并不知道堆木场的主人是谁。
实际上，你连堆木场的具体地址都不清楚。
而且在这个时间，那个地方也不可能开门营业。
你抓耳挠腮想了半天，但依然找不到可行的解决方案，于是不得不向对方说声抱歉，放弃了那笔高额
的奖金。
第二天，你去拜访一位朋友，他家旁边正好有人在盖房子。
你的视线突然扫过一块尺寸完全一致的木板，这是一块还没有制作完毕的门板。
这时候你才意识到，自己完全可以在前一天晚上将自家的门板卸下来换取10000美元奖金。
“我当时怎么就没想到呢？
”你喃喃自语道。
之所以会这样是因为你家的门当时不是一块木板。
“门”这个概念遮住了你的双眼，让你对眼前的这块符合规格的木板视而不见。
这种“潜念”在平日的生活中很常见，你可能会说：“我怎么没想到苏珊呢？
她会疏通下水道。
”这种情况被称为“归类陷阱”。
这是“潜念”的一大属性。
此外，无意识行为以及单一视角是这种意识状态的另外两大特征，我也会对它们进行详细介绍。
无意识行为你是否曾经对商店里陈列的模特说过“对不起”？
或在新年刚开始的时候在支票上写下上一年的年份？
在处于这种状态的时候，我们只是从周围的世界获取并使用有限的信息（模特的女性形体，支票本的
熟悉模样），而忽视了其他的信息（模特一动不动，新的一年已经开始）。
有一次，我到一家百货商店购物。
结账时我将一张全新的信用卡递给收银员。
她看了看信用卡，发现我没签名，于是将卡片递还给我让我签名。
随后，她将卡片在POS机里一刷，待单据打印出来后让我签单。
我照做了。
接着，她把单据拿过去，认真比对上面的签名和信用卡上的签名是否一致。
人们可以无意识地做出非常复杂的行为，现代心理学对此研究不多。
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但是早在1896年，莱昂·所罗门（Leon Solomons）和格特鲁德·斯坦（Gertrude Stein）就对这一问题
进行了深入研究。
他们的研究对象在当时被称为“双重人格”，我们现在称其为“人格分裂”。
他们认为，由第二重人格所主导的无意识行为和常人的行为非常相似。
常人也能在不集中注意力的情况下自动完成许多复杂行为。
所罗门和斯坦用自己做了许多实验。
这些实验证明，我们完全可以无意识地朗读和书写。
他们可以做到一边全身心阅读情节跌宕起伏的故事，一边书写英文单词。
经过强化训练后，他们甚至能够一边阅读，一边无意识地听写。
事后，他们完全记不起自己写了哪些单词，但确信自己一定写了些什么。
为了证明朗读也能自动进行，他们尝试一边听故事一边朗读。
结果经过训练后，他们完全可以做到一边专心听故事，一边无意识地朗读。
所罗门和斯坦得出结论认为，大量被我们认为是高智能的行为，如朗读和书写，完全可以无意识地进
行。
他们写道：“我们向大家展现了常人所具备的一种普遍倾向，即人们无需受到明显的意愿或意志干预
，就能按照既往习惯无意识地行动。
”
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后记

资源是有限的，人的脑力也不例外。
那些羁绊我们思维的条条框框其实是用来帮助我们高效使用有限脑力资源而产生的。
大家不妨想一想，一张普通DVD能记录一部电影，其容量约为4G，但我们要对复杂得多，且不断变化
的现实世界进行实时解读，并及时做出准确的判断，这需要多少容量的内存和多么强大的CPU？
这显然超出了我们的生理极限。
所以，大脑需要一些节省资源的捷径，于是各种窍门、经验，或所谓的偏见和成见就应运而生了。
这本身并不是什么大问题。
我们老祖宗生活的世界变化并不快，因此，即便他们不对这些具有局限性的知识进行批判性思考也没
太大问题，毕竟这些知识的产生环境和使用环境不会有太大差别。
    然而，如今的世界大不相同，环境瞬息万变，极为复杂，不要说一辈子，就是未来10年、5年，哪怕
是1年的生活我们都未必能准确预测。
因此，那些千百年沿用下来的思维方式就会让我们犯错，甚至将我们引向死地。
    兰格博士很早就把握住了这一研究主题，并在几十年的研究生涯中致力于帮助人们突破固有思维方
式带来的束缚。
她不但为我们指出了各种心理陷阱，而且告诉我们应该如何避开这些陷阱，如何用流变的观点来看待
这个流变的世界。
无论你从事什么职业，无论你面临什么挑战，兰格博士的研究成果都会让你有所收获。
    最后，我还要感谢那些在本书翻译过程中给予我大力支持的朋友。
陈晋、王军和王佩幸不仅承担了部分章节的翻译工作，而且还让我以非常愉悦的心情进行翻译。
此外，尹洪波和贺皖也在资料的查阅和收集过程中给予我很大帮助，在此一并表示衷心的感谢。
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媒体关注与评论

《专念》以西方科学的范式，给我们开启了理解人类意识奥秘的新大门。
　　——彭凯平清华大学心理学系主任这本书会帮助我们获得思维的自由，它既专业又实用，非常适
合希望自我成长及提升幸福的读者。
　　——张怡筠著名心理学家工作情商及幸福力专家专念是一种独特的思维方式，是一种生活的态度
。
专念让你将身心投入到过程中去，而不是只盯着结果。
　　——杜葵安博·人众人教育总裁《专念》一书中所隐含的实践应用和惊人大胆的结论将令你着迷
。
　　——苏德中全球华人积极心理学协套主席《专念》的作者埃伦·兰格博士是一位创造历史的人物
。
积极心理学非常欢迎她的“专念”的概念，它天然契合了积极心理学研究的宗旨——研究人的正面心
理和力量。
　　——赵昱鲲全球华人积极心理学协会副主席
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