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第一章　　　　训练程序

本书的目的是介绍一种简单而有效的自我生存训练方法，而自

我生存的宗旨就是使你能准确地找到开拓进取和实现目标所必需的

一切，并随时准备为之付出艰辛的劳动。那么生存训练的功效如何

呢？诸多实践证明：它将能重新评估你的生活质量，能为你重新定

义成功，使你战胜困难和挑战，改变积习陈规，重新建立自尊和自

信等等。太美好的前景或许让你难以置信，那么请走到镜子面前，

你所面对的那人将是你全新的个人教练。

一提到“教练”，你或许会想起那个在隆冬的早晨，把你从被

窝中揪起，带领你在公园中奔跑、锻炼的人；或许是你记忆中专门

为你拟订一份学习计划，使你在法国南部度假时能有针对性地学一

些初级法语的老师。在这两种情形下，一对一的训练方法十分奏

效。因为教练针对你一个人可以集中精力因势施教，对症下药。但

当你身处人多的班级中，教练的精力不可能全部集中在某一个或几
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个人身上，他也不可能细致周到地顾及到每一个人。那么单独训练

就有事半功倍的成效。

当今时代，时间就是金钱，越来越多的人希望能够合理而有效

地安排时间，于是便应运而生许多训练法则，也出现执行教练、私

人顾问等专门职业。但至今还未见一本能与我从事的职业相匹配的

书籍。

教练不仅能帮助你充分展示自己的才华，他还能为你的成功加

油鼓劲，更能陪你度过最艰难的岁月。也许你并未意识到这样一个

事实：生活中你无时无刻不在充当教练这一角色，无时无刻不在受

益于被训练。那么请用几分钟时间思考你所度过的时光：

提供帮助

接受帮助

问某个人难以回答和暴露真相的问题

被他人问及一个难以回答和暴露真相的问题

传授别人一种新技能

学会一种新技能

沉浸在成功的喜悦之中

当别人束手无策时，你成功地找到解决问题的方案

当你束手无策时，别人却顺利地解决难题
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本书将成为你每日的必读书。书中的训练方案是一个要求不断

投入的连锁性训练计划：我建议你按预先安排好的顺序逐一学习每

一章。你也许会发现这是一份艰辛而琐碎的工作，但是请坚持下

去，你会顺利通过一些有针对性的问卷、清单和行动计划，并且研

究过一些有趣的个案后，相信你会受益匪浅。

便笺簿：用它编写训练表格，以备填充。

训练开始之前，你应准备一些必需之物。

准备工作
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自我感觉

大日记本：完成各种练习时，用它记录你的情感、心绪及思

想和策略。

文件夹：囊括训练时各种表格，以便随时随地参阅；还应

包括你收集到的各种相关资料。

剪刀和胶水：随身携带以备不时之需，可以把你偶然发现的

相关文章剪下并粘在文件夹中。

一套水彩笔或彩色蜡笔：以鲜明的色调突出要点，生活并不

是黑白色调组成的，绚烂的色彩也是训练的一部分。

以上所需对训练特别重要。如果你想让自己的生活绚丽多姿，充

满冒险与拼搏；如果你想让心中的理想形象变为现实，那么良好的视

觉效果将会使你的目标更加清晰明了。文件夹中储备的各种信息不仅

能增进你对自己的认识，也会使你强烈地感觉到你真正追求的目标。

本书将会传授你一些技巧，让你懂得如何挖掘自己做梦与幻想的能

力，把这些技巧纳入文件夹中，这是你实现目标的第一步。

训练开始时，你得填充下表，从中了解你目前的思想状态。此

表涵盖了导言中所涉及到的七大领域，你可以以此为起点，给自己
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高低

的各个领域评分。如果你的确在此领域很痛苦或不满意，就打

分。如果你对此领域十分满意，则打相应的分数。但是大多数人可

能都处在这两种极端之间，就请在最能反映你最初感受的分数上画

圈。

健康

精神信仰

作或职业

财务状况

个人情感

家庭或家族

朋友或社交生活

感觉如何？希望它并不太难。其实在任何训练的初始阶段给自

己打分是很明智的，它既能真实反映你的现状，也是日后训练的参

照。除了上面综合表格外，还有七张单独的表格，上表中提到的七

个方面，每一方面一份表格，这些表格是此训练方案的核心，当你

读完此章时，请认真填好书后的七个表格，以便更准确了解自己对

各个领域的感想。首先以下表格为例，学习如何填好表格。
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（

目 标

必须确保此目标是积极的，是你在生活中想要的而不是想摆脱

的东西。如有一位训练者在填写此项时写道：“从睡梦中醒来，我

希望自己能少一些疲惫。”这句话看似无误，但却如此消极，它不

是为自己设立的目标，只是描述一个问题，当此训练者几经修改后

写道：“我希望醒来时精力充沛。”微妙的词语选择体现着训练者

态度上的转变。下面是为七个方面设立目标的个案：

健康：拥有强健的体魄。

）精神信仰：坚持每周日到教堂做礼拜。

）工作或职业：在今后三个月内获得晋升。

财务状况：节约月薪的百分之十作为积蓄。

）个人情感：多花些时间陪伴爱人。

家庭或家族：常回家看看。

朋友或社交：与朋友多联系。
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（

个人优势

此项要求找出自己的优点而非弱点，比如拥有良好的健康水平

和健美的体形，或其他方面优点：人际关系好，工作出色，能审时

度势做出正确抉择等，诸如此类优点举不胜举。必须正确看待优

点，不能妄自菲薄。一位训练者曾写道：“我看起来武断，可事实

并非如此！”“武断”这样的贬义词切忌不能出现于此项中，它只

会减弱你的优势，让你形成心理定势。下面是例举出七个方面的一

些个人优点：

）健康：顺利通过医疗体检，一切正常。

）精神信仰：在信仰中找到安慰与动力。

）工作或职业：得到了公司人事部门的盛赞。

）财务状况：能保持收支平衡。

个人情感：婚姻生活和谐而幸福。

家庭／家族：深受着家庭中每位成员的爱戴。

）朋友或社交：总是尽最大努力帮助朋友。
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）工作或职业：工作没有挑战使我无法实现自身价值。

的。

即期挑战／障碍／问题

此项中应列出你思想中的消极因素，但最主要的是那些对你有

直接影响的消极因素。注意不能把问题归咎于他人、他事，应该告

诫自己不能说此类话：“我没有时间锻炼身体，因为我超负荷工

作。”能否有时间锻炼身体取决于你自己健身日程表的安排，而不

是工作的时间长短。同样举一个在工作方面的例子。“客户们好像

对我的同事很热情，对我却不友好。”在这里你只注意到客户们行

为的某一消极方面，却没意识到自己本身的欠缺。后面章节中将会

对此进行深入讨论。下面给出各个方面在此项中的个案记录：

健康：压力太大，经常失眠。

精神信仰：对自己信仰感到迷惘，因为它是父母强加给我

财务状况：总是人不敷出。

）个人情感：与爱人之间出现情感裂隙。

家庭／家族：常与十几岁的女儿争吵不休。

朋友或社交：缺乏主动性，随波逐流。
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发展技能

在生活的每一个方面，你都可以增加自己的发展技能。在健康

方面。加入一个体育队或读一本有关营养学的书，会对你身体有很

大帮助。在工作或职业方面，获取资历的学习和培训是直接有效的

途径。在人际关系上，你可以提高自己与别人的沟通技巧，学习做

一个好的聆听者。不过要注意你确定的发展技能必须与设立的目标

相一致。如果你的目标是马拉松赛跑，就必须对客观条件有充分了

解：场地、个人情况等。再确定发展技能进行训练，这也是成功所

必须的。

个案记录：

健康：学习游泳。

）精神信仰：专注于冥思默念。

）工作或职业：报名参加管理人才培训。

）财务状况：与月度预算持平。

）个人情感：当爱人的听众。

）家庭或家族：处理好家庭关系，避免纠纷

）朋友或社交：在朋友中有个性魅力。
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（

就成

把你引以为荣的成就列出来，如果你参加了马拉松赛跑，你可

以为此而自豪。一位婚姻生活很不幸福的客户曾写道：“我对此

已忍耐了两年了。”当不幸婚姻关系解除后，他在指导老师建议下

将其改为：“我已证明自己能够对婚姻做出承诺。”前后一比较，

可以看出其中积极乐观的情绪。另外必须注意表达的恰当，不能把

成就归于失败。

以下是个案记录：

健康：每周去健身一次。

精神信仰：不再回避，勇于面对这方面问题。

）工作或职业：在公司里拥有最高出勤率。

财务状况：为年度假日准备好足够的开销。

）个人情感：二十年的婚姻生活美满幸福。

家庭／家族：上天赐给我三个活泼漂亮的孩子。

）朋友或社交：与老校友经常保持联络。
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表格

这种表格在本书各章中随时会用到，在这里我们一般使用“填

充”而非“完成”这样词汇，是由于表格的内容在各章训练方案中

是变化的。本书各章都是为促使你重温你的目标评价及表中的各种

信息而设计的。你可以根据表中的信息重新确立目标。同时，随着

主体变化，表格也得相应改变。如果过去你的目标没能实现，你现

在要做的就是改变自己。

如在一天即将结束的时候一般选择一天中你最轻松的时候

填充表格。你可以穿宽松的便装，听舒缓音乐，只要你摒除一

切杂念集中精力去做。当填好时你可以把它和早些填写的标有

的分数的图表进行比较，做一些你认为有必要的变动。

套水彩或彩色蜡笔

剪刀和胶水

文件夹

大日记本

便笺簿

清单
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确保你需要的东西都列入清单之内。

试着按顺序阅读各章；自信能完成训练计划。

检查是否填完表格；是否具备进入下一阶段的一切？

结论
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按表格如实回答，尽管你尚不十分清楚。这些表格真实地反

映了你的个人情况，如果它使你懊恼，请不必泄气，而应更加鼓足干

劲和勇气，因为你已开始了自我改变。
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第二章　　　　目标与价值

既然填完上述表格，那就已做好了随时进入下一阶段训练的准

备。如果你觉得尚有欠缺或存在无法解决的问题，可能是由于你对

自己的价值观还不明确，或是没有将它优先考虑。你极为珍视并奋

力维护的一切都来源于个人价值体系。我们很难想象没有真诚或缺

少行为准则的生活。然而，即使这样，当涉及到你自己的价值体系

时，对此你又能了解多少？

让我们通过一个价值观冲突的案例来分析价值观的有关问题。

我的一位朋友曾亲眼目睹一位同事篡改账目。她只警告

同事说下不为例，否则她会举报此事。毕竟，我的朋友负责

结账。可是那位同事会对她感激吗？当然不会。事实上她听

到的却是将近一小时的长篇大论，都是关于公司如何赚取高

额利润，完全能承担这点损失：如果公司付给员工公正合理
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