
畅销书作家颠覆巨献，推翻你对的一切想象

背后的 ，为你打通通往的每个环节！

r卜e
r砚le卜t己一万小时de

天才理论
经典版

著
译

G花a加esg坦nt born

It、glown
Hele恤ho勺叨

今

〔美］丹尼尔·科伊尔（oan . el coyle)
张科丽

口口

备浙江人民出版社ZHEJI八NGpE」尸LESI , UBLIS曰l叫G曰OUSF



m旧已刘e平‘J思思们廷 了·‘二‘"“区〕·
汤姆·彼得斯我敢保证，在2。。9年，甚至之后，你都不会再
《追求卓越》作者读到比这本书更有用、更重要的作品了。

阿波罗人们都想“变得更好”，丹尼尔·科伊尔深入挖
冬奥会金牌得主掘了这种贪念的核心。书中罗列了大量鲜活的生

活实例，真是一次令人惊叹的阅读之旅。

全面深入连释天才的“一万小时法则”

“了解异类还不够，我们的目标是成为异类！"

▲作者将拜访世界上最成功的足球运动员、银行劫匪、小提琴手、战斗机飞行员、
艺术家、滑板爱好者．见证“一万小时法则”的运作。

▲作者将访问各类科学家、教练、老师、人才研究专家，揭示技术学习过程的新

秘密。
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我希望自己能够成为一个7岁的中国孩子。

我知道这听起来挺奇怪的，不是说我想变换我的国籍或年

龄，而是因为一个更重要的原因：中国孩子正处在一个非常幸

运的坐标点上。这个群体比世界上、历史中的任何人拥有发展

更多技能的机会。

过去的两年，我游历全球，探究人才温床：它们普遍规模

较小、地理位置偏远，但却在数学、艺术、音乐、体育和商业

领域涌现了很多人才。这些地方都令人印象深刻，但可以肯定

的是，没有哪个地方可以和中国的人才库相提并论。这不仅仅

因为中国本身的特点（庞大的人口规模和正在凸显的个性），还

因为她占据的最佳时机。中国的崛起‘｝合好与现今这个以科学揭

示技能背后的神经与行为机制的时代相契合。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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在书中，你会看到天才理论的运作图景，你会学到‘’精深

练习”，你会看到“激情”，会看到伟大的“伯乐”拥有的特质

与技术。但现在，让我先来说说书中的一些观念，这些观念与

中国独有的机遇有着特殊的联系。

遗传作用小于你的想象

从小我们被灌输的思想就是，才能是上天所赐。从这个层

面看，似乎只有很少一部分人可以拥有正确的基因组合―他

们生来优秀，因此天才宝宝构成了美丽故事的主题。

但“这不是真的”，因为科学完全不能定位才能的基因，

它也无法解密一些更引人入胜和实用的东西：10 000小时法则。

这一法则是由20世纪70年代的心理学家们提出的，他们认为

所有的世界级专家（从作曲家、外科医生到足球运动员）都需

经历飞0 000小时（一般超过斗0年）的刻苦练习。

门0 000小时法贝lJ的关键在于：没有例外之人。没有人仅用

3 000小时就能达到世界级水准：7 500小时也不行；一定要

10000／」、时―10年，每天3小时―无论你是谁。

因此，一个事实涌现出来：当人们开始学习技能时，基因

就不好使了。它不能保证你能成为米开朗基罗和莫扎特，也不
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能够保证你遇到好的机遇―马尔科姆·格拉德威尔所著（异

类》所说的，那些隐藏在世界级成功背后的秘密。它唯一能够

保证的就是：如果我们想最大化自身的潜能，所有人都需要精

深的练习。无论你想构建什么类型的才能，都要遵循同样的路径。

要成为你想成为的人，你就必须走上这条路。

犯错不是罪，它是信息

美国的儿童知道‘，如果不成功，那就再试一试”：德国的孩

子受到这样的教育：“如果想变聪明，请犯错”。这些谚语说得

都对，但是它们背后的原因绝对不是你想象的那样。这些错误

并不是真正的错误，而是信息。就像地图上的一个点，它为你

指出正确的前进方向和错误的方向。当我们尝试一个新技能时，

我们就像进入黑屋子的人，总是碰到家具，但每次碰撞都会让

我们明确该往哪里走。我们不应该忽视错误或试图忘记它们，

因为它们为我们指出了道路所在，同时为我们指出了一个事实：

那些不敢冒险的人就无法发展他们的才能。

爱就是礼物

在未来的某些时刻―也许已经发生了―你会坠入爱河。
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不是和某个人而是和某个有关你自己的想法―关于你想成为

谁，关于你生来会成为谁。这种爱，这种激情，就是发展才能

的原始燃料。

用上千小时来做一件事并不是一件理性的事，这常常会令

人困扰，还会被另」人认为是死心眼。但这种极端的感受却正是

才能的组成成分，因为这里包括我们不能完全控制的力量：情

感、个性、激情。我想成为谁，这就是维持与激发激情的钥匙。

获取才能的道路是一个充满矛盾的旅程，它涉及心智与心

灵、理性与情感。过去的几百年，我们对才能的认识被局限于

基因的观点中。在未来的几百年中，特别是在中国，我希望“才

能”这一上天的恩赐可以被定义为“自我的养成”。

非常感谢你选择了这本书，也希望你能够喜欢。

你知道成才需要的吕2项技巧有哪些吗，

扫码关注‘庐客汇’，回复‘一万小时”,

独家精彩观点抢先看‘



：日，1-A LENT
COOE前言

六分钟达到一个月的练习效果

真理之行源于疑问，这里就有三个。

一家俄罗斯网球俱乐部，只有一个室内场地，看上去一钱

不值，它如何培养出众多排名世界前20强的女球员，比全美国

都多，

得克萨斯州达拉斯一家音乐学校，坐落于一间不起眼的店

面房里，如何塑造出杰西卡·辛普森（Jesslca SimPSon）等多

位流行音乐明星，90％都签了唱片合约？

英国的一个偏远村庄里，一户贫穷且受教育程度不高的人

家，如何养育出三位世界级作家，
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人才温床是一些神秘的地方，最具神秘色彩的一点是人

才“爆炸”之前毫无征兆。20世纪60年代，多米尼加共和国

的棒球运动员首次签约美国职业棒球大联盟；如今，平均g位

大联盟队员中就有一位来自那个小岛国。几998年，首位韩国

女子高尔夫球手赢得女子职业高尔夫（LPGA）巡回赛；到了

2008年，L尸GA巡回赛场上出现了46位韩国选手。1 991年，

仅有一名中国选手获得克莱本国际钢琴比赛〔VanOli匕urn日an。

ComPetition）资格；最近一届比赛中出现了吕位，反映了世界

音乐水平的均衡发展。

媒体喜欢个别报道每一处人才温床，事实上，这些都属于

更加古老宏伟的规律的一部分。19世纪维也纳的作曲家、莎士

比亚的故乡英国的作家，以及意大利文艺复兴时期的艺术家（当

时佛罗伦萨这座沉睡的城市，人口只有7万，突然之间制造了

一场空前绝后的’‘天才大爆炸”)，每一个例子都在让人思索同

样的问题：这种超凡的才能从何而来，是什么使它茁壮成长，

所有的回答都可以从一段引人瞩目的视频说起，主人公是

一位满脸雀斑的13岁小姑娘克拉丽莎（化名）。澳大利亚音乐

心理学家盖瑞·麦克赫森（Ga即Mc尸herson）和詹姆斯·伦威克

(James日en四心曰主持了一个研究项目，克拉丽莎是其中一名

观察对象。心理学家们跟踪记录了她数年来单簧管学习的进度。

屏幕上的克拉丽莎看起来平凡普通，她身穿一件蓝色带
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六分钟达到一个月的练习效果

帽兜的套头衫，运动短裤，一副睡眼惺松的模样。事实上，在

拍摄这段录像之前，克拉丽莎曾被认定为音乐庸才。根据麦克

赫森的能力倾向测试，以及老师和家长的评价，甚至根据自我

评价，克拉丽莎都丝毫不具备音乐天赋。她的听力不佳，乐

感一般；动机不足（这项研究的书面问卷中，她认为”我应该

去练习”是练习的最充分理由）。然而，克拉丽莎已经闻名音乐

学界。因为在一个普通的早晨，麦克赫森用摄相机记录了这位

平庸的孩子所做的明显不平庸之事。根据麦克赫森的计算，在

那5分54秒内，她的学习速度加快了们倍，而她本人根本没

有觉察到变化。

麦克赫森为我们播放了这段视频，之后依依不舍地说，“若

是有人能够概括出其中门道，并可以复制，那必是价值连城呢。”

本书讲述的是一个简单的概念：克拉丽莎和人才温床做的

是同样的事情，他们激活了一种神经机能，这样就可以通过某

些以目标为导向的练习模式来提高技能，不知不觉地进入一个

学习加速区域。这尽管算不上是可以复制的门道，但是知情人

可以带领你随时深入进去。换言之，他们破解了才能密码。

才能密码建立于颠覆性的科学发现之上，其中涉及一种叫

作髓鞘质（myefin）的神经绝缘体，一些神经学家们称它为学

习技能的圣杯。当我们开启神经回路的方式正确（练习正确的

挥棒姿势或者弹钢琴）时，髓鞘质就给神经回路包裹上绝缘体，

Vll

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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髓鞘质越厚，绝缘性就越强，我们的动作和思维就越加精确和

敏捷。

髓鞘质的重要性体现在以下方面。一是普遍性，每个人都

有髓鞘质，虽然小时候生长速度最快，但确实一辈子都在生长。

二是通用性，髓鞘质的生长有利于所有类型的技能，包括智力

型和体力型。三是无形性，髓鞘质看不见摸不着，只能在恰当

的时机才能感受到。但是最重要的是，人们了解了髓鞘质这个

新模型，就能清晰地理解技能。投入有效练习的时间和精力越多，

就能越快掌握技能。

在本书中，我们将拜访世界上最成功的足球运动员、银行

劫匪、小提琴手、战斗机飞行员、艺术家、滑板爱好者，见证

这些规则如何运作。我们将探索令人惊讶的人才温床，甚至连

当地居民都不了解他们为什么会成功。我们将访问各类科学家、

教练、老师、人才研究人员，这些人揭示了技能学习过程中的

新秘密。最重要的是，我们将尝试一套具体的方法，利用这些

知识，最大限度地提升我们及身边所有人的生命潜力。

本书分成三部分，对应一万小时天才理论的三大要项：即

精深、激情、伯乐。如何融合这三大要项正是掌握技能的关键，

少了一项就会减慢这个过程。融合三者，哪怕只有6分钟，事

I清就会不一样。

丫〕n
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第一部分精深

01冒牌哈佛····，⋯。03

莫斯科一个简陋的网球场，巴西圣保罗足球场，达拉斯的

一个录音棚，一家破败的音乐学院，加勒比海上一个为棒

球疯狂的小岛国，它们取得的巨大成就使其赢得了“冒牌

哈佛”的称号

02才能细胞··⋯⋯加民
任何领域的任何专家都要经过一万小时专心致志地练习。

网球女运动员的体力巅峰在17岁，所以她们应该从7岁开

始练习；男运动员的巅峰来得较晚，所以9岁也行
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飞别厂
心
＼

03天降人才

大部分有关人才的故事都惊人地雷同：一个孩子从天而降，

完全没有预警，打破了日常生活的平静这个孩子在绘画

或数学或棒球或物理方面拥有神奇的天赋，他凭着自己的

才华，改变了自己的生活以及身边的人们

、
气
）
丫

7
一

O
\

04三大秘技

看见邻街那个傻孩子突然成了著名摇滚乐队的主吉他手，讶

异的同时还有．获隐隐作痛“这才华究竟是哪里冒出来的？"

第二部分

05信号··⋯⋯心9分
我问那些表现出天赋的人，他们对小提琴、唱歌、足球、

数学的激情从何而来，大部分人都感到这个问题有．氛莫名

其妙，仿佛我在问他们何时学会了呼吸一样？他们普遍的

反应是耸耸肩说：“不知道啊，我一直就这样。”

。6疯狂的海岛··⋯⋯运
说服守财奴打开金库是一回事，而说服他每一年每一天都

大肆铺张吃烤鹅，这又是另一回事激情迸发之后，库拉

索岛非常偶然地成为了天然的个案。

002
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07点燃明灯··⋯⋯挤4奋
两位失意的“X一代”冒出了一个反常的想法：不再与教

育系统抗衡，．而是打算开办一所自己的学校。他俩将这个

项目命名为“KIPP―知识就是力量计划”

第三部分伯乐

。8伯乐的武器··⋯⋯协
他们记录了2 326次不同的教学行为，并加以编码。其中仅

6 . 9％是表扬，只有6 . 6％是表达不满；而75％是纯粹的信息：

该怎么做，怎么做，何时强化

09伯乐的一万小时··⋯⋯伯、
“由我告诉他们方法，或者由他们自己搞清楚，如果可以选

择，我每次都选择第二个〔你应该培养孩子成为独立的思想

家，问题解决者看在老天的分上，我可不想天天盯着他们‘

你不能永远养着他们，重要的是，他们得自己解决问题。”

10伯乐的赌注··⋯⋯即夕
伟大的教练就像美国航天局的工程师，呕心沥血地培育人

才，当火箭起飞时，自己却留在原地仰望。但是事情也有

例外，整件事的起因是一个价值6000万美元的选择。
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后记一万小时的世界

译者后记· 2 33

日码逛

少、艺类干

人飞门与协月丙

｝习1纷只进州
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