接受你是失敗者的事實，恭喜你，你有成功的希望
教人如何勵志邁向成功的市場價值高達110億美元，他們的基本理念不外是教人把「我從來都做不好事情」的失敗情緒轉化成「我一定會成功」的正面思考，這樣你就一定會成功。正面思考可說力量無邊，你也深信不疑。

但是，現在有加拿大的學者說這不對，他們研究的結果是正面思考只會帶來相反的結果：它只會讓你更不快樂。這兩位任教於滑鐵盧和新布倫斯維克大學的教授從前人的研究中發現，當人們收到別人強力的鼓勵之時，他們的感覺只有更壞，而不是更好。譬如說，你告訴你的朋友張三他有希望成為愛因斯坦第二，他覺得你是故意在出他的醜。

這兩位教授又對68位學生進行一項「自我評價」的實驗。其中一組學生要在四分鐘內寫下自己的想法和感覺，而在每15秒會聽到一聲鈴響，這時要告訴自己「我很棒」。結果這組被強迫做「正面思考」的學生，心情比起其他不必做正面思考的學生只有更惡劣。

這篇論文可以說提供了一個另類的心理治療法，它要人接受自己的負面思考和感覺，而不要去抗拒。因為抗拒不但不會有效，而且會讓人感覺更糟。坊間流行的一些冥想技巧，就是要人們把自己的缺點放在一個更寬廣的情境中，「放下它、接納它」，這就是「負面思考的力量」。 

資料來源：TIME（2009年7月27日）
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