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前言

(一)老鹰是世界上寿命最长的鸟类，它一生的年龄可达70岁，但在40岁时必须做出困难却重要的决定
。
当老鹰活到40岁时，它的爪子开始老化，无法有效地抓住猎物。
它的喙变得又长又弯，几乎碰到胸膛。
它的翅膀变得十分沉重，使得飞翔十分吃力。
它有两种选择：坐以待毙或经过一个十分痛苦的更新过程。
150天漫长的操练，它必须很努力地飞到山顶。
在悬崖上筑巢，停留在那里，不得飞翔。
老鹰首先用它的喙击打岩石，直到完全脱落，然后静静地等候新的喙长出来。
它会用新长出的喙把指甲一根一根地拔出来。
当新的指甲长出来后，它们便把羽毛一根一根地拔掉。
5个月以后，新的羽毛长出来了。
老鹰开始飞翔，重新得力再过30年的岁月！
毫无疑问，老鹰的蜕变过程是痛苦的，要付出高昂代价，是挑战它的生命极限，但唯有经历痛苦才能
实现生命的超越，才能使宝贵的生命重新焕发光彩。
执著的老鹰显然不会轻易放弃自己的生命，而是选择与命运抗争，用鲜血和毅力书写了鸟类旗手的悲
壮与豪迈，所以老鹰是当之无愧的鸟中之王。
人，作为大自然的精品、造物主的杰作，其谋略和智慧远在老鹰之上。
可是在现实生活中，有许多人的心理承受能力却相当脆弱，只能沐浴阳光、接受喝彩；稍遇坎坷便迷
茫困惑，经历风雨就灰心丧气，甚至怨气载道、叫苦连天，屈辱地接受命运的摆布，而用一生的时间
在人生的长廊里写满平庸与消沉，留下了许多人生的遗憾与凄惨。
其实，人类与生俱来没有太大的差异，都具备成就伟人或成功者的内在潜质，只是由于后天对勤奋与
懒惰、执著与懦弱的不同选择导致了完全不同的人生结局。
因此，一个人要想演绎人生的精彩、书写生命的壮观，就必须拓宽胸襟、放大格局。
有时候我们必须做出困难的决择，开始一个全新的过程。
我们必须把旧的习惯、旧的传统抛弃，突破生命中的茧缚，使我们可以重新飞翔，不要因为在飞翔中
遭遇暴风雨就从此怀疑蓝天彩霞。
《生命教练》将以老鹰蜕变式的体验来解剖生命的内涵，点拔人生的迷津，诠释生活的壮美；启迪大
家如何把握自身的状态，突破心灵的极限，找准人生的定位，激活潜在的灵感。
生命是一个选择。
铸就有价值的人生、体验有品位的生活是勇士的选择！
(二)当我们作为生命的个体来到这个世界的时候，带给社会的不仅仅是高等动物的生命延续，而是给
这个浩瀚的世界留下五彩斑斓的生命模块，这样才无愧于时代，无愧于自己。
生命是一个选择，我们没有办法拉长生命的长度，但可以拓展生命的宽度。
从而为自己谱写出生命的华章和人生的绚烂，让无数个卓越成就来完成自己人生的点缀和生命的雕塑
。
可是由于出身背景的限制，极大地压缩了我们彼此可以选择的精彩空间，是抱怨没有落地生根的先天
优势、没有得天独厚的门路靠山？
还是在“虎落平川、龙困浅水”的感慨声中屈辱地接受命运的摆布？
抑或是在“天生我材必有用”“我是最好的我自己”的精神激励下依靠智能来拓展自己生存的空间？
不同版本的选择就会导致完全不同的人生结局。
其实，辉煌与颓废、卓越与平庸，原本没有界限，关键在于你对生活的态度，关键在于你能否在人生
的坐标系中尽快找到属于自己的精确方位，关键在于你能否在激烈的人才市场博弈中迅速锻炼超强的
感召能力。
假如用一生的精力去寻找方位以掌握技能，即便是你找到了、学会了，也是支付了价值昂贵的生命成
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本，也会感慨岁月的艰难和生命的短暂。
世上有没有一种可以“指点迷津”的精神快餐，来迅速缩短低谷与峰巅之间的攀爬距离，全面体验卓
越人士的快乐，让生命的载体释放出喷薄的能量，让平凡人的人生精彩灿烂！
 大量事实已经证明并将继续证明，生命教练——这个汇聚无数贤达智者灵感、兼容诸多中外精英智慧
的“体验式”蜕变课程，无疑会告诉你一个全新的答案，它不但能准确地诠释你生命的内涵，还会精
心挖掘你自身的潜能。
 本人在全方位体验了课堂的震撼之后，经过六年的潜心研究已对生命教练有了独特的感悟。
对生命教练的评价可以用生命裂变来概括，它不但能帮你快速寻找到因自卑或挫折而曾经一度迷失的
自信，还能在在课堂上闪电般地激活你禁锢的灵感火花，迅速整理你的大脑磁盘，删除多余的记忆残
留，引爆生命的核能，蓄积喷薄的能量。
 本书的目的就是弘扬生命价值，使人们都能敬畏生命、珍爱生命、尊重生命，全方位解读生命教练的
理性之光，让它的辉煌给驶向成功彼岸的人生之舟导航。
倡导大家无论在任何时间、任何环境下均要开放可能性，即100%时间100%可能性。
 从科学和哲学意义来说这句话是错误的，人不可能两次跳入同一条河流，不可能同时起来又坐下。
但我依然邀请大家去领悟“100%时间100%可能性”。
为什么？
这是一种心态，无论如何的态度，它会给你力量去穿越生活和工作中遇到的各种挑战和障碍。
当人们还停留在尝试做出准确预测时，你可能已经看到新颖的解决方案；当人们还在准备解释为什么
事情行不通时，你可能已经把工作做到如计划中的效果或比计划中的效果更好。
无论什么事情都不要等着准备完美了再去做，采取行动立即去做！
只要结果还没有发生，就有赢的可能。
 你可能已经相当成功或者有丰富的思想，但我还是建议你读本书的时候先暂时放下你的判断及所坚持
的观点，开放另外一种可能性。
读完后，你可以选择继续坚持你原有的观点也可能拥有了另外一套人生工具。
 《生命教练》本来是一个蜕变式课程的名字，该课程起源于20世纪70年代的美国，近10年的时间，经
日本、新加坡等东南亚国家传到中国。
在这里，我延伸了它的含义，在代表课程的同时，我把它定义为生命活动的本身。
任何人的成功都离不开别人的指引和关心，给出指引的这个人就是教练。
本书不想刻意渲染它的强势功能，只是用粗线条的手法，勾勒出它天生丽质的神韵，虽非原汁原味，
却酣畅淋漓、唇齿留芳。
 “生命只有一次，人生只有一回。
”尊重生命，珍爱生命是永恒的主题。
如何令人生更精彩？
必须穿越固有形象、固有模式，突破生命中的茧缚，重新振翅飞翔。
 这就是生命的蜕变。
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内容概要

　　《生命教练》除了全景式展现生命教练的精髓外，还通过语言清洗和文明对话系统来协助人们 不
断清除大脑中多余的精神残片，协助人们拆除心灵的屏障，突破传统思维的桎皓，激励个性的张扬。
《生命教练》除了全面诠释生命的宝贵之外，还力求凸求人性的光辉，从中透射出生命的能量。
这是一本指导人生实践，检视人生得失，提高生活品位，挖掘自身潜能，张扬个性发展的精品读物。
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作者简介

边疆，字正龙，号晁鸿，曾用名边根鸿，一九七三年三月生于河北高阳，现居北京。
毕业于新华社主办的中国新闻学院，先后从事新闻教育新闻和教育研究与培训工作，2004年师从美国
体验式课程创始人John Hanley博士，成为生命教练课程导师、教练。
现任《中国教研杂志总编辑、北京华教基业教育研究所所长、中国教研室协会秘书长、全国教育策划
高级论坛秘书长。
曾出版《中国绿色学校风采辑》、《21世纪中国教育的思考及走向》等书。
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书籍目录

重读边疆自序第一部分  概念篇第一章 生命教练的起源第二章 生命教练的作用第三章 生命教练的素质
要求第四章 生命教练的发展趋势第二部分  醒觉篇第五章 范畴第六章 信念第七章 承诺第八章 选择第
九章 负责任与受害者第十章 目标与障碍第十一章 “Be—Do—Have”模式第三部分  蜕变篇第十二章 
我是源头，创造一切可能性第十三章 人生是一场对话的演绎第十四章 付出与索取第十五章 人生是一
场感召的游戏第十六章 唯一行得通的是穿越第四部分  实践篇第十七章 树立威望：融洽的力虽第十八
章 红灯绿灯：批评和嘉许第十九章 苏格拉底的秘诀：令人敬畏的提问第二十章 让耳朵上的“哨兵”
缴械：慷慨聆听第二十一章 雷达的忠诚：区分和回应第二十二章 拿回你的力量：放下的功效第二十
三章 人生路上的灯塔航标：有效的指引第五部分  伸展篇第二十四章 领袖是建立他人的力量第二十五
章 教练素质的提升：锻炼、锻炼、再锻炼第二十六章 告别历史，活在未来第二十七章 突破性领导力
在北大第六部分  感悟篇第二十八章 毕淑敏老师，我要对你说⋯⋯第二十九章 在贡献中成长——做助
教，值得!第三十章 那一刻开始放飞我的心第七部分  工具篇工具一 生命的信念工具二 人生的成果树工
具三 我的生命计算工具四 平衡发展测试图工具五 我的成就宣言工具六 目标感知测试表工具七 锁定目
标并不足够，要命中目标工具八 周宣言工具九 实践日志工具十 素质提升自我检视进度表附“成就宣
言书”使用说明后记
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章节摘录

书摘付出与索取    付出和索取这对反义词是关于心态的，并不仅仅是人们做了什么或没有做什么。
付出有的焦点是“他人”凡事为别人考虑，付出不一定要拿出物质上的东西。
索取是一种事事为“我”考虑的封闭心态，做任何事情的出发点都在“我”的需求上，“我”的需求
无止境。
        人类开天辟地以来就是群居，任何人也不可能离开人群而单独生存，既然是群体生活在一起，就
要有不同的角色和分工，承担相应的责任和义务。
    常言说得好“物以类聚，人以群分”。
也就是相投性格、价值观相符的人喜欢待在一起。
你是什么样性格的人便会吸引什么性格的人在你身边，如果你是个付出者，身边的朋友便多数是付出
者，大家互帮互助，你的生活就越过越红火，事业也越来越兴盛，众人拾柴火焰高嘛；如果你是个索
取者，你身边的朋友就多为索取者，像一个个吸血鬼似的，搞得你生活窘困，没有生机。
    但何为付出，何为索取?它们又有什么区别和联系呢?接下来我们就去共同探讨它们在生活中的含义
。
付出与索取    不少人将付出当成了索取的条件，把付出总是挂在嘴边。
现实生活中有许多例子：很多人“做什么”的直接目的是为了对方相应的“做什么”来回报。
当对方没有按照自己的期望来回报，就产生失望和抱怨，认为自己的付出就付之东流，浪费了精力和
财力，自己受了多大的委屈。
如夫妻二人争吵，一个人抱怨另一个人说：“我为你付出这么多，你是怎么对我的?”好像意思是说我
对你付出这么多爱，你却吝啬你的爱。
    类似这种情况是不是付出呢?本书的观点认为这是人们对付出含义的不了解。
    其实，付出和索取这对反义词是关于心态的，并不仅仅是人们做了什么或没有做什么。
付出就是无条件的给予，付出者认为自己是足够的，就像太阳，不会担心自己的能量是不是足够，只
是不断地给予，不求回报。
付出者付出后是快乐的，幸福的，是自认为有价值的。
付出者的焦点是关注对方，是一种为对方真心考虑的开放心态。
比如组织管理中：老板辛辛苦苦培养的一位技术骨干打算辞职出去创业，老板很真诚地说：“我尊重
你的选择，出去后不要有顾虑，有什么困难随时找我，如果在外面干着不舒心可以随时回来。
”这就是付出，老板的焦点不是在自己有多大的损失，而关注的是员工有多大的发展。
    付出者认为自己是足够的，无论自己在什么位置上，拥有怎样的能力，都会有100％的付出心态。
    付出者如果只有半杯水，你认为他是不是足够呢?    答案是肯定的，足够。
付出者不在乎自己拥有多少，无论拥有多少都相信自己是足够的。
付出者认为接受付出的人也是足够的，当接受付出的人给予付出者回报的时候，付出者也同样会接受
，接受付出也是付出。
    一个人向希望工程捐献巨款，是付出还是索取?都有可能，取决于他的出发点是什么。
如果他的目的就是为了帮助贫困孩子上学，那他就是付出；如果他捐款的目的是为获取大家的赞扬和
荣誉，他就是索取，因为他的付出是有条件的，焦点在自己。
    付出的焦点是“他人”，凡事为别人考虑，付出不一定要拿出物质上的东西。
    索取是一种事事为“我”考虑的封闭心态，做任何事情的出发点都在“我”的需求上，“我”有什
么好处，“我”可以得到什么，对方提供的满足稍有不足，就开始指责和埋怨。
“我”的需求是不足够的，永无止境。
“我”可能具有处理问题的能力，但是不愿意尝试，即使同意做也要先把条件讲好。
    P80-81
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后记

本书的完成是我六年来生命教练课程的实践与对生命感悟的结晶。
六年的时间里，我先后完成三个阶段的学习，并陆续回到课程做了50次助教，主导百余次课程。
期间接触到许许多多的朋友，他们在我的导师成长路上和生命历程中付出了无私的关爱与支持。
值本书修订再版之际，在这里一并致谢：感谢李胜杰先生。
感谢卢致新(Sun)先生。
感谢麦一柱(Keith Mak)先生和杨华女士。
感谢陈晓英、李海亭、张瑛、李金玉、雨林、雨亭、张帆等教练和组长。
感谢Helen导师创办香港导师学院。
感谢我的导师John Hanley博士和John Hanley Jr.先生。
感谢我香港导师学院的所有同学。
感谢我的死党相宜导师、李屹导师和郝汉平导师。
感谢郝建教授的信任与支持，我与郝老师学校的合作进一步夯实了生命教练理论进入教育系统的基础
。
感谢好友彭善超先生的信任以及为我们提供的成长机会。
感谢LP所有的同学们，没有你们的支持与鼓励我不会走到现在。
感谢全国各地LP、IN、TA、Vision等所有的学友们，因为你们的真诚与奉献使我感受到大家庭的温暖
。
感谢所有LE的学员和郝老师学校的老师们，你们求知的渴望与创新的速度推动我奋力前行，不敢有丝
毫的懈怠。
感谢我50个助教团的所有成员们，是你们赋予我成长、锻炼的机会。
感谢LE的所有教练们，因为你们的支持与挑战，我们提炼出了打造中国教育系统特种部队的理念，势
必为我国的教育改革提供一支劲旅。
感谢北京IN13所有的教练和学员们，这本书是INl3的成果。
感谢好友田地先生，是你令我领悟到了感召的含义。
感谢北京华教基业教育研究所的所有同仁们，是你们的付出与坚持成就了生命教练的发展。
感谢我的助手张锐和王静，是你们的耐心与支持令这本书这么快再次与读者见面。
感谢我的妻子陈新和儿子边淼，是你们的付出和包容成就了我的理想。
感谢我所有的学员和读者，是你们的积极参与和奉献，使我的价值得以实现。
嘉许我自己敢于冒险与执著。
我会用我的冒险、付出和全情投入参与我的人生运动会，创造我生命的精彩。
亲爱的读者朋友们，因为我的年轻及较少的生活阅历，可能有些观点不乏幼稚，我期待着与你们做进
一步地切磋和讨论，愿此书与大家有一种思想上的共鸣，心灵上的沟通。
有任何观点和看法请联系：bianjiang808@126.com或致电400-686-0966。
最后感谢所有我认识与不认识的朋友，因为有我们的存在而令这个世界有所不同。
边疆2009年3月1日
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媒体关注与评论

书评有效是人人可学，但无人可教。
          ——国际著名管理大师  彼得·德鲁克    “生命教练课程是目前国内最具震撼力的课程之一，是成
功人士和追求成功的人一生必须要上一次的课程”。
          ——美国前总统、2002年诺贝尔和平奖获得者吉米-卡特先生    几年前，我上了一个“成为一做一
拥有”的培训班，我从中学到的知识帮助我获得了一生想要的东西。
          ——《穷爸爸富爸爸》的作者罗伯特·T·清崎
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编辑推荐

《生命教练》的作者在书中，不但把生命教练课程以理性之笔挥洒出雄浑的气概，还把风靡欧美的生
命文化经典诠释得淋漓尽致。
同时，他还融入了闪耀着中华民族智慧的儒家、道家、佛家等思想，成为活脱脱的中西文化有机结合
的典范。
书中少了一些概念的解读，多了一些实例的应用。
你可以试着在午后，泡杯好茶，边品茗边阅读，细细品味和慢慢感受它的妙处。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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