《从热爱开始》读书分享8.28
以热爱之名成就自我，活出滚烫人生。
前两位主任的分享高端大气上档次，相比之下，我的学习分享高度、深度实在不够，因为个人的文笔和时间都非常有限。从8月14日上午接到排课任务，一直到前天26号晚上才完成了本部78个班级，212位老师的课表，十几天对着电脑一做就是N多个小时，最多一天排了11个小时吃了一顿饭。所以当吴校前天晚上审核了课表修改完善后，让我好好休息，当时真的很想躺平，但心想着行政会议上的学习分享稿还在天上飞，还是得继续奋战吧，可是码了几行字还是想去躺下好好睡一觉。这种状态就好似那个网络词45°人：想躺平又做不到，想起身好好拼一把又三分钟热度，于是在躺平和起身中反复，最后卡在45°的中间，难受死的一种矛盾状态。不想难受死的我，于是又拿出了放假前学校下发的精神食粮，因为当时领取不够积极，只剩下几本心灵鸡汤，估计现在的小年轻们不需要打鸡血所以剩下的，我选择了这本《从热爱开始》，现在想来这本书还挺适合现在的我，所以今天的分享，只是在激励自己和与我一样有过疲惫和迷茫的同伴。

《从热爱开始》是美国索菲亚大学心理学硕士、国家二级心理咨询师蒋丽娜倾情打造的一本觉醒之书。如果你对当下感到迷茫、缺乏内在动力，这本书将激发内在的潜能和创造力，让你成为更好的自己，以热爱之名成就自我。整本书分为五章，《重新诠释生活的意义》，《读懂自己，找回觉醒之匙》，《追寻心流，不负热爱》，《跟随心流，改写命运》，《创造你热爱的生活》。从重新诠释生活的意义到认识自己、接纳幸福，再到追寻心流、改写命运，最后创造热爱的生活，每个章节都如同一次深刻的心灵之旅。
书中说“躺平很容易，前进也会有不期而遇的乐趣”。我们要学会感受生活，去发掘工作和生活中的美好和微小幸福。遇到挑战或者挫折时，我们要通过修炼正向思考力来提升积极思考的能力，树立一种克服挫折的信念，不逃避、不否定，凡事都往好的方面想，相信天下没有克服不了困难。修炼正向思考力有三个途径：

多和欣赏你的长处并愿意表扬你的人在一起。被人肯定和表扬，是一件提升能量的事，会让你更加乐观、充满斗志地工作生活。

减少浏览和散播负面信息。
多做利于自身成长的事，包括培养兴趣爱好、学习一项技能等，比如阅读、写作、跑步、画画、书法、听歌等，这些都可以让我们进入心流状态中，让自己充满积极情绪。很多研究表明，心流状态下的静思、内观、觉察，可以提高人的心理机能，促进健康长寿。
人生确立清晰的目标，知道自己的责任、使命和阶段目标，可以减少纠结、困顿的内耗，增强行动力。所以我们可以给自己设定一个明确和量化的目标，并且列出任务清单，在分步执行目标清单时，如果感到吃力甚至痛苦，那说明你正在离开舒适圈，逐步进入到成长圈。只有不断地自我破圈，才能强大自我。

我很欣赏高效的人，她们面对眼前一大堆待办事项和乱如麻的思绪，可以迅速找到迷宫通道并用最省力和最有效的方式搞定。很多时候，意念就如同改变人生、创造奇迹的希望的种子。当我们放下内心习惯性的自我否定的声音（这太难了，我做不到，我做不好，我有拖延症等），而是要找到最佳路径，都可以高效实现我们的人生目标和愿望，以下六个技巧有利于我们成为心想事成的高效人士：1、有企图心和目标感——想要的决心与结果导向；

2、善于找关键和抓重点——高效思考的能力；

3、完成比完美更重要——立即去做的能力；

4、把握20%最具决定意义的人和事——精力管理的能力；

5、善于合作与授权——分工与整合能力；

6、坚定的长期去做——持之以恒的能力。

有时我们的工作效率不高，不是因为我们欠缺的是勇气和机会，也不是聪明才智，其实仅仅是锚定方向并持久专注，能瞬间进入心流并延长心流状态。比如让我写篇稿子，我很难专注而习惯性写到很晚，而有人集中精力2小时就能轻松搞定，就可以有自己的休闲时间。那这时我们可以通过练习进入心流模式，摒弃外界的一切干扰，专注于我们当下工作。提高专注力的技巧：

远离社交媒体。

目标清晰具体并与能力匹配。
打造有秩序的环境。
尽量减少自己被打断和被打扰的概率。
在快节奏的生活中，我们也常常会依赖deadline（最后期限）来激发自己完成工作的动力。就是将工作拖延到最后的截止时间，不得不做才开始行动，利用感到紧迫时产生的肾上腺素，快速完成。但是如果我们反复依赖截止日期来刺激肾上腺素的分泌时，我们的身体和心理状态都可能会受到影响，会产生压力和焦虑情绪。所以我们必须摆脱deadline肾上腺素依赖，通过制定合理的工作计划、培养自我管理能力、学会放松和调整心态、与他人建立良好的沟通来实现工作与生活的平衡，把自己活成一个好故事，让普通的自己闪闪发光。
书中金句频频，和大家分享一些：

原来幸福感不是喜爱的东西不限量供应，而是凸显珍贵才倍觉幸福。

我们每完成一次人生困难的穿越，都会比以前更卓越。

成功的路上从来都不拥挤，财富和好运只掌握在极少数人手中。

所有的幸运源于自己竭尽全力的努力。

最后，愿我们都能从热爱开始，活出热辣滚烫的人生！
