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《独立练习》

前言

从独立开始，用热情拥抱生活如果把人生当成一次旅行，刚出发时，我们都是两手空空，站在同一条
起跑线上。但随着时间的流逝，我们追逐着各自不同的梦想，慢慢便拥有了不同的成长轨迹。人生不
如意之事十有八九，每个人都会遇到一些困难和挫折。面对前行路上的种种挑战，有的人选择了积极
勇敢，不断完善自己，让自己的内心更加强大，而有的人选择了逃避抱怨，一味地依赖别人，希望借
别人的力量为自己顶起一片天。其结果自然会令人失望，因为每个人的生活都是由自己决定的，未来
的画卷需要用自己的力量来描绘，没有人可以代替我们成功，更没有人可以替我们拥抱幸福，畅快生
活。也许父母、老师、朋友可以替我们挡挡一时的风雨，也许他们可以给我们创造一时的安逸生活，
但这些都只是暂时的，我们不可能永远依靠别人。对我们年轻人而言，独立至关重要。只有学会了独
立，我们才能真正把握自己的生活，才能真正享受到为美好生活而奋斗的幸福感。在人生旅途中，我
们要做的是练习独立，快速成长。躲在母鹰身后的小鹰永远无法学会飞翔，只有离开了母鹰的细心呵
护，离开了温暖的巢穴，迈出独立的第一步，才有可能学会飞翔，然后展翅高飞，尽情翱翔在属于自
己的那一方蓝天之上。而我们也是这样，每个人都具有无限的潜能，都有成功的可能，我们要做的就
是迈开独立的第一步，挖掘自己的潜能，依靠自己的力量，一步步走向成功。独立是一个动词，因此
，口头上说说是绝对不够的，我们需要将之付诸行动。那么，怎样才能学会独立？怎样的行动才最有
效呢？《独立练习》一书分别从信仰、思考、习惯、态度、选择等方面着手，每个部分都选择了一些
经典的小故事，在讲述故事的过程中将生活中实用的深刻道理娓娓道来，书中所有这些充满哲理的文
字，都会让我们对生活、对人生有不一样的感触，会激发我们内心的潜能，让我们的心智觉醒，也会
给我们带来更多的力量和勇气，让我们找到继续前行的动力。学会独立并不是一蹴而就的过程，我们
需要学习的有很多，而本书将尽最大的努力帮你开启心智，激发内在能量。书中的文字，闪耀着智慧
的光芒，是经过时光的筛选，最终沉淀下来的智慧的结晶，按此内容一一践行，一步步练习独立，相
信很快便会有所成长。现在还犹豫什么呢，快快跟随我们的脚步，一起迈开独立的第一步吧！

Page 2



《独立练习》

内容概要

《独立练习:写给渴望早日独立驾驭人生的你》内容简介：独立，从词语解释上讲，是指单独的站立或
者指关系上不依附、不隶属，依靠自己的力量去做某事。同时它也指一种思想表现，能够独立思考、
独立抉择，不倚仗长辈和别人。《独立练习:写给渴望早日独立驾驭人生的你》正是写给在各种关爱下
成长起来的你我他，我们曾经依赖性很强，但内心渴望独立和成长，毕竟别人帮得了一时，帮不了一
世，很多事情还得靠自己去解决和处理。信仰、理想、行动、习惯、挫折，这些涉及人生的方方面面
，我们都曾面对，也正在经历。这些方面影响着我们的成长和发展，我们只有勇于承担自己的责任，
才能成为真正独立的人。
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《独立练习》

作者简介

榼藤子，畅销书作家、图书策划人。生于河北保定，居于首都北京，04年大学毕业后即进入图书行业
，到目前为止，已策划出版图书上百部，在社科励志、女性心理、青少年教育、美容保健等众多领域
均有畅销代表作。
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《独立练习》

书籍目录

Part01信仰独立，活着才有意义 人活着不是单靠食物 坚信未来是美好的 人在低处也飞扬 没有一个春天
不会来临 拿出10倍的勇气与失败作战 理想使世界更美丽 生命的价值在于质而非量 保持本色是对自我
的忠诚 Part02思考独立，方能与成功对接 心态的不同决定世界的颜色 你的想法改变命运 心怀希望，就
永远有希望 激情，让生命之花永远盛开 用恒心与毅力雕琢成功 不抱怨的世界才有希望 每天以崭新的
自己跟生活对接 心灵越纯洁，力量越强大 内在的财富才是永远的财富 保持一颗向善的心 对自己“下
手”狠一点 Part03习惯独立，走积极向上的人生路 人生需要好的习惯来温暖 认真，累积成功的砝码 以
感恩的心去对待一切 让微笑成为一种生活习惯 勇于承担责任也是对自己负责 自省如明镜照身，时省
时新 认真对待每一个发生的小问题 修炼一颗专注的心 Part04态度独立，是控制命运的起点 生命的价值
由你自己决定 心中有钟，才能撞出天籁 谁敷衍生命，生命就敷衍谁 以平常心视不平常事 认真对待生
活，生活会给你回报 自信是一种态度 让情感和理智水乳交融 作决定要在头脑清醒时 给自己的情绪上
把锁 永远别说“我不相信” Part05选择独立，懂得舍得的智慧 什么都不放弃，什么都得不到 拿得起是
功力，放得下是修养 把过去的一切留在身后 放弃，有时候是另一种成全 人生如戏，当超然出场 不要
跌倒在你的优势上 懂得知足，便可随时幸福 付之一笑的雅量 一念放下，万般自在 学会知足，学会放
弃 莫回首，努力过好每一个今天 Part06追求独立，你就能看清一切 烦恼源自欲望 恐惧会偷走你的生命
力 不要只为自己活着 不要让嫉妒害了自己 名利，伤及生命的两件凶器 生活不要总被追悔所控制 事事
苛求完美是不对的 漂泊，其实是一种资本 不完满才是真人生 别人的言论不应成为前进的阻挡 扔掉面
子的包袱 Part07处世独立，淡定的生活不寂寞 淡泊明志，宁静致远 给自己的心灵留白 悠然享受过往 
杰出者都有耐得住孤寂的秉性 安之若素，宁静从容 缓解压力，保持内心的平静 世间有种情怀是不问
结果 放慢匆忙的脚步，重拾美好 Part08交际独立，你会有不一样的发现 “山不过来，我就过去” 调转
方向，反向前进也能成功 退让有限，空间无限 吃亏绝不亏，惜福才有福 给他人情，得他人恩 把自己
先放在低处 不争者，争天下 容人之过，得人之心 让别人得意，让自己满意 留余地给别人，留退路给
自己 Part09抗压独立，再苦也要笑一笑 人生要经历苦难的淬炼 不因厄运而一蹶不振 善待失意，活出诗
意 有压力才会有动力 让热情带你抵达幸福彼岸 把眼光停留在积极的地方 相信一些美好的存在 生活再
苦也要笑一笑 让阳光与心灵同行 Part10行动独立，潇潇洒洒闯世界 心有多大，世界就有多大 有想法还
要有行动 在远方，不如在自己的土地上 选择最适合自己的生活方式 别为无法改变的事情流泪 享受过
程，而不过分注重结果
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《独立练习》

章节摘录

版权页：   坚信未来是美好的 从前，有两个秀才进京赶考，路上遇到了一支送葬的队伍。其中一个顿
时心烦意乱，心想：“真是晦气死了，这次考试肯定无望了。”而另一个见到黑漆漆的棺材，却笑逐
颜开，心里念叨着：“棺材，棺材（官才），这次我肯定会高中的。”结果那个觉得晦气的秀才名落
孙山，而那个觉得自己会高中的秀才则金榜题名。 你坚信的是什么，你的生活就会变成什么样。如果
人的意识坚持不懈地关注心中的某个想法，行动就会不知不觉地向所想的方向去发展。 美国著名的哲
学家拉尔夫·特赖因曾说过，一个人“关注什么，就吸引什么”。意思是说，你所关注并坚信的事情
往往最有可能出现在你的生活中，因为你的意识和想法会吸引那些你所坚信的事物。比如，我们每天
八点按时醒来，可是如果第二天有事情，我们想提前两个小时起床，那么第二天即使没有闹钟我们也
会在六点钟起床。 在生活中，人们很难超越自己所关注的生活。心理学家马尔兹说：“我们的神经系
统是很‘蠢’的，你用肉眼看到一件喜悦的事，它会做出喜悦的反应；看到忧愁的事，它会做出忧愁
的反应。”我们在生活中坚信什么，就决定了生活的方向，就会产生相应的地位和境遇。 如果我们关
注的是贫困，眼睛和心灵里充满了对匮乏穷困的担忧，那么我们就不可能成为富足的人。而如果我们
坚信世界上的财富是为自己准备的，坚信世间财富俯首皆是，一份付出就会有一份收获，那么就能将
富足吸引到自己的世界中来。 如果我们关注的是日渐增长的年龄与岁月在肌肤上留下的衰老的痕迹，
想到的尽是虚弱、衰老后的行动不便，那么我们的身体也就会有所反应，衰老的速度都会加快。而如
果我们不受年龄影响，觉得自己一直很年轻，充满活力，并以愉悦的精神状态投入生活，那么我们的
身体就会不由自主地地焕发出年轻人的光彩。 如果我们关注的是积极的方面，比如，“我今天很漂亮
”“我现在的心情愉快”“在我生活的每一方面，都一天天变得更美好”等，那么我们就会真的觉得
自己今天特别漂亮，心情就会格外的好。反之，你一天的情绪就会很差。 同样的境况，却有不同的观
点与结论。其实，很多时候，如果我们经常关注的坏的方面，我们就会错失许多可以获取成功、美好
生活的机会。相反，如果我们关注的一直是美好的、积极的方面，那么我们的人生也就会出现很多难
以想象的精彩。 一家制鞋厂为了扩大市场，老板便派了一名市场经理到非洲一个孤岛上进行考察。那
名市场经理抵达非洲后，看到当地的人们都光着脚丫，没有穿鞋的习惯，他便觉得这里没有可以开拓
的市场，于是回到酒店就发电报告诉老板说：“这里的居民从不穿鞋，此地无市场。” 老板接到电报
后，思索良久，又派了另外一名市场经理去实地考察。当这名市场经理一见到当地人们赤足、没穿任
何鞋子的时候，眼中大放光彩，兴奋万分，急忙向老板报告：“此岛居民无鞋穿，市场潜力巨大，请
速运一百万双鞋子过来。” 很快，鞋子到了，没几日便被抢购一空。 你坚信什么，关注什么，生活
就会把你变成什么样。人只有相信未来的美好，才会真的感觉到它的存在。哪怕生活中的美好只是一
个遥远而模糊的印象，也要用你纯净的心使它变得清晰。美国心理学家威廉斯说：“无论什么见解、
计划、目的，只要以强烈的信念和期待进行多次反复的思考，那它必然会置于潜意识中，成为积极行
动的源泉。” 所以，要想让自己有富足的生活，快乐的心情，成功的未来，那么我们就要远离负面的
信息，多关注一些积极的方面，相信未来里美好的存在。
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《独立练习》

编辑推荐

《独立练习》编辑推荐：人的成长过程，就是一个不断提高自理能力的过程。从学会走路开始，直到
我们有了自立生活的体验，独立思考，独立抉择，能够自己养活自己了，不再倚仗长辈和别人，我们
就获得了基本独立的人生。
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《独立练习》

名人推荐

人生前期越嫌麻烦，越懒得学，后来就越可能错过让你动心的人和事，错过新风景。——蔡康永为了
梦想，我们要对自己的人生负责，要努力做到最好。——陈鲁豫每一步都给自己一个良好的交代，再
重新向未来更高去走每一步的人，他才能够把事情真正地做成功。——俞敏洪
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《独立练习》

精彩短评

1、年轻人要成长，也要成熟，独立最重要。
要滴自己的汗，吃自己的饭，自己的事情自己干，
靠人靠天靠祖上，不如靠自己！

2、如果你以前没喝过什么鸡汤，还可以买回去喝一喝，书中推荐的价值观都还是不错的，但是案例
都是老鸡汤了。但如果你是一个资深网民，那么这本书对你来说将是乏善可陈，我一个小时翻完，无
惊喜。
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《独立练习》

精彩书评

1、人的成长过程，就是一个不断提高自理能力的过程。从学会走路开始，直到我们有了自立生活的
体验，独立思考，独立抉择，能够自己养活自己了，不再倚仗长辈和别人，我们就获得了基本独立的
人生。独立的孩子越来越少，家长们为此焦虑，成长中的青少年也在为自己焦虑。。该如何是好。。
。我们该怎么样去努力，才能真正的做到独立呢？我们有没有自己的信仰，有没有遇到挫折时就自然
地退缩？面临人生路上的各种考验，我们该怎么办？看完这本书，我找到了答案。
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