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前言

　　如果您是老板，如何管理手下越来越多的智力型员工？
　　如果您是经理人，如何辅导和支持下属积极主动地高效工作？
　　如果您是专业咨询人员，如何能让客户更加成功快乐？
　　⋯⋯　　这些都是学习教练技术能够带给您的收获。
　　首先恭喜您拥有了本书。
开卷有益，从此您将开始一段探索人类发展最前沿的思想领域并与世界级教练对话的旅程。
　　“NLP教练经典译丛”精选了三本国际NLP与教练领域最杰出的三位大师的代表作品，第一本罗
伯特·迪尔茨的《从教练到唤醒者》已经出版，在业界产生了很好的反响，被称为“一本真正的教练
工具书”。
本书是该系列的第二本书，重点是为教练领域的入门者提供一本简单易读的基础读物，作者约瑟夫·
奥康纳是国际教练联盟(ICC)的创始人和主席。
喜爱音乐的作者用叙事体的轻松语言、实用的练习和案例为大家展示了教练的艺术与科学，文笔流畅
、深入浅出。
本书的面世将填补国内NLP教练初级读物的空白。
随后将出版的第三本书是《做自己的NLP教练》，其作者伊安·麦克德莫特是欧洲最主要的教练机构
——国际教学研讨会的创始人和主席，他在书中展示了教练在提升个人潜力诸方面的多种实用技巧。
　　这三本书从不同的角度阐述了教练的内涵和外延，应该成为每一位教练的案头必备之物。
　　以下为读者、尤其是教练的初学者提供几条有效阅读本书的建议：　　1.按章节顺序研读。
本书从介绍教练开始，系统地讲述了教练的流程和艺术，尤其第三部分用NLP技术完整地解析了一个
教练过程，对读者而言具有很大的实用价值，最后还列举了各章节涉及的教练工具。
本书具有很强的逻辑性。
从头到尾按顺序阅读，你将跟随着大师的脚步，对教练技术的各个方面有一个全面系统的了解。
　　2.按作者提供的练习认真进行研修。
本书每章节后面都有一套行动步骤供你练习，很生活化，也很实用。
建议大家认真按照指点去实践，就可以有效地理解章节内容，也可以更深入地了解教练技术对自己的
实际指导意义。
　　3.将书中的工具和思想不断应用于自己的工作和生活当中。
教练技术是实用性很强的科学与艺术，教练技术的未来导向、成果导向而非过去导向、问题导向的思
想，辅之以众多工具和技巧，让很多人摆脱了过去限制性信念和经验的束缚，使自己的潜能得以极大
的发挥，使自己为实现梦想而开心快乐地生活。
所以，在日常生活中勇于实践，才是真正掌握教练技术的真谛。
　　4.与热心于教练事业的人一起探讨和进步。
俗话说：三人行，必有吾师。
在阅读本书和学习教练技术的同时，如果有几个志同道合者一起相互帮助和支持，或者由一个有一定
经验的教练传帮带，则必定能更快速有效地理解教练技术的本质，让自己和身边的人更早地从学习教
练技术中受益。
　　俗话说：佛度有缘人。
教练技术是应用对话方式，帮助当事人发掘潜力、克服障碍、实现目标的一门学问，是一门支持当事
人持续变革与成长的学问。
教练技术的核心就是研究如何进行变革和创新，最终实现个人和组织的梦想，所以，学习和应用教练
技术已经成为社会进步、人们追求成功快乐的一种趋势。
曾被称为“世界第一CEO”的杰克·韦尔奇说：“一流的CEO首先是一名教练，伟大的CEO是伟大的
教练。
”他退休后就是要当一名教练(《杨澜访谈录》)。
就连刚离职创业的李开复也称要“用教练技术的方法辅导自己的创业团队”。
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　　中国三十年改革开放的滚滚洪流，复兴中华的伟大事业，为这个时代的弄潮儿提供了一个广阔的
舞台，我相信，众多教练技术的追随者，从一开始的手中心中都有“剑”，经过不断的教练学习和实
践，最终会达到手中心中都无“剑”的境地，最终支持到身边的每一个人和每一个组织，让自己健康
快乐、让家人健康快乐、让组织健康快乐、让社会健康快乐，真正促进祖国的和谐与发展，共同创造
一个中华民族的繁荣盛世。
　　愿本书的出版为推动这个伟大历程尽一点微薄之力。
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内容概要

这是一本关于教练是什么和如何应用的书，它能在以下方面给予帮助：    假如你想成为一名教练    你
已经是一名教练    你想雇用一名教练，希望了解相关情况    你想自我教练    你想在工作环境中应用教
练技术    这本书可以帮助你迈出成为教练的第一步。
假如你已经是一名教练，它能极大地提高你的技能；假如你想雇用一名教练，它能告诉你应期待什么
；而如果你想教练自己，它将告诉你如何做；假如你在帮助他人追求更美好生活的行业中工作，如治
疗、指导、培训和咨询等，它会使你增进能力，开阔视野并更有效率。
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作者简介

约瑟夫·奥康纳，世界知名的NLP培训师和教练之一。
他曾执教于北美、南美、香港、新加坡（在此获得国家社会领导学院的奖章）、新西兰和许多欧洲国
家。

    约瑟夫作为培训师和顾问服务过许多公司，包括BA、HP和位于维也纳的UNIDO（联合国工业发展
组织），在发展中国家为工业合作项目提供咨询。

    他写过17本著作，翻译成21种文字，包括很多有关NLP、沟通技巧方面的畅销书和名著。
他出版的《NLP介绍》12年来一直作为NLP学习的基本参考书，销售超过100000册。

    约瑟夫是Lambent do Brasil的创始人之一。
他曾在英国生活多年，现在居住在巴西。
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书籍目录
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章节摘录

　　现在你对自己的生活满意度有多少？
我们习惯于自己所拥有的一切。
我们一直以同样的方式处理身边重复发生的事情。
也许我们的生活是舒适的，同时也一直存在着困惑：我现在拥有自己所追求的一切了吗？
　　现实生活的美丽和困境在于你需要沿着自己的方向一直走下去，否则别人将会把你拉到他们的轨
道上。
假如你不知道自己想要什么，这时别人就会告诉你他们希望你做什么并且让你做下去。
如果你觉得这样挺好，那么你就没必要再读这本书了。
如果你在生活之外还希冀点什么，如果你想拥有所追求的一切，那就读下去⋯⋯你现在拥有自己所追
求的一切了吗？
　　生活由一系列微小的决定组成。
其中每一个看起来都微不足道，但是它们会叠加起来。
其实每一个都很重要。
仅仅一个小小的决定，就会将整个生活改变。
我们所做的每件事，每一个小决定，都有其目的，对你的生活负责就意味着要有自己的目的和目标，
这些不能让别人为你设定。
所有成功人士都会设定自己的目标。
目标、梦想与翅膀同在——他们要到达某个地方！
　　当第一次对目标感兴趣时，我(安德拉)怀疑这在现实生活中是否适用，或者仅仅是一个好主意而
已。
我阅读了很多关于人们如何胸怀目标地工作，完成一系列不同于自己平时做的事情，并最终取得了伟
大的成就。
有一天我决定做一个测试。
最糟糕的结果也就是任何事情没有改变吧！
　　我已经勤奋工作了很多年，但还是不满足于自己的生活。
难道我一直在为不想得到的事情而辛苦工作吗？
这显然不是我梦寐以求的生活。
　　我向前走出了重要的一步：写下自己的目标。
我开始为建设现在的生活摆下第一块砖。
我需要一个转变。
　　当开始认真地胸怀目标工作时，马上发生了很多事情⋯⋯在此之前，我的一切职业生活都围绕着
艺术，尤其是剧院而存在。
我年复一年地住在剧院和电影院里面，没日没夜地工作，倒也很有趣味。
这虽然是美好的生活，然而我明白：假如要让自己完全满意，我还需要做些其他的事情。
在你无法保证最终实现目标的情况下，开始新旅程并不容易。
我很害怕。
对未知事物感到害怕很正常。
假如能控制恐惧的能量，它就能够成为推动力量。
恐惧推动我们前进，如果不气馁，就能被激发。
恐惧是生存的本能，在我们的生活中应有一席之地，但也经常让我们停留在安全的位置。
我尊重自己的恐惧并感谢它的存在。
　　当得到足够的支持追求目标时(这种支持基于相信未来和自己的各种可能性)，我们可以转化自己
的恐惧。
离开了原先安全的地方，但还没有到达想去的地方，这时我们进入了转换期。
这段时间既可以成为你最好的朋友(你会为实现目标而努力)，也可以成为你的敌人(可能因为尚未实现
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而对目标丧失信心)。
当决定离开剧院这个世界而成为一个NLP培训师时，我并没有做好准备。
虽然已经阅读了很多这个领域的书籍，仅此而已。
所以，即使缺乏耐心，转变期仍然成为我的好朋友，因为它给了我追求目标的机会。
　　这都是数年前发生的事情。
现在我坐在马约卡的漂亮别墅里撰写着关于NLP的书籍，并且和一位特殊的人物一起从事教练工作，
我们分享生命中美妙的时光和对世界的认识。
我们的关系是建立在友情、爱情和完全信任的基础上，这正是我向往的生活。
花费很多时间去旅游、从事教练和教授NLP课程，我们非常快乐。
在生命中很多次我已经不再相信“一切皆有可能”。
而现在旅途上的每一步都坚信能够实现目标，对此我非常高兴。
　　现在，每当回忆许多年前在一张小纸片上书写的话语时，我都会开心地微笑。
那些关于目标的词语是我写过的最有分量的文字了。
　　P29-31
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媒体关注与评论

　　“我认为，NLP正在成为积极开发人的潜能、拓展人际关系的宝贵资源。
约瑟夫‘奥康纳和安德拉·拉格斯是优秀的践行者和善于激发人的灵感的导师。
”——大卫·斯可特朗，多米克联合酒业公司总裁　　“在本书中，约瑟夫·奥康纳和安德拉·拉格
斯继续他们的NLP之旅，以通俗易懂的语言、可操作性强的方式将艺术理论和生活实例有机融合，致
身于NLP教练以及对此感兴趣的人士有充分的理由将其作为案头必备。
”　　——詹姆斯·塞利曼，Speedo公司前总裁
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编辑推荐

　　你的希望和梦想是什么？
　　对你最重要的是什么？
　　你拥有了所追求的一切吗？
　　对你而言最可能实现的是什么？
　　教练技术无疑是帮助你构建完美人生、成就华丽职业生涯的强有力工具，也是让你在职场出类拔
萃的最有效的手段。
该书将为你成为大师级教练并富有远见地用教练技术丰富你的人生提供理想的工具。
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