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前言

未来的三到五年内，你最关心的问题是什么？
    一位上市公司的老总这样回答我：“我最关心企业的生存与发展，说白了，就是我自己的生存与发
展。
”这位老总的企业处于一个相对封闭的市场中，经营范围大概占据行业整体的60名以上。
但是，他一直在思考企业的核心竞争力是什么。
我们就这一问题展开了讨论：在未来的市场中，企业最大的竞争力来自哪里？
是积累的原始资本？
还是已经占有的社会资源？
后来，他自己得出结论：企业最大的竞争力是人，包括外在的人脉、社会资源，以及坚强的内心、澎
湃的欲望、经营关系的能力、家庭的幸福指数等。
    还有一位高管这样回答我：“我有两个最关心的问题，一是未来中国宏观经济的走势，因为这直接
影响到我的收入能不能维持现阶段的生活水平；二是关心我的健康，希望不要发生突发性疾病。
”    还有很多朋友，他们关心个人的幸福，这包括物质与精神福祉、家庭与工作的和谐关系、心理健
康与身体健康、未来职业的规划，等等。
    这是一个竞争不断加剧的年代，这是一个贫富差距不断加大的年代，这是一个喧嚣理想与浮华物质
并存的年代，这也是一个摸索前进与反思过去并行的年代。
    在崇尚达尔文式优胜劣汰的激烈竞争中，每个人的生存都是不容易的：天天向上的通货膨胀率、令
人担心的食品安全、越发频繁的自然灾害、节节攀升的生活成本、日趋加重的生存压力、多元价值观
影响下动荡变化了的人际关系(包括职场关系、社区关系、婚恋关系、亲子关系，等等)，都成为每位
职场人每天必须面对的生存课题。
    也许还存在着更深层次的问题：如何在这艰难又充满不确定性的世界里活出个人的尊严、活出生命
的潜能？
如何让每天庸常的生活闪烁着明亮星辰般柔和但坚定的光芒？
    当前，一部分激进、浮躁的中国企业人在获得丰厚物质回报的同时，却以整体的身心健康为成本，
支付着沉重的代价。
一方面，他们在经济上高歌猛进，获取利润、创造财富、享受人生；另一方面，终极信仰和价值观的
缺失也在创造着各种可悲可叹的社会怪象。
    仅在吴晓波先生的《大败局》和《激荡三十年》中，我们就能读到诸多经典案例。
从“健力宝之父”李经纬的黯然离席到德隆系的轰然倒地，还有更多处于现在进行时的企业家正在摸
爬滚打中前进。
    他们所支付的，不仅是个人代价，也几乎包括整个企业系统中涉及的所有人。
尽管他们_直在支付着高昂的成本，可直到近年来，伴随着诸多恶性流血事件的发生，职业倦怠、职
业枯竭、过劳死、职业发展与家庭生活不均衡等问题才引起整个社会的普遍关注与思考。
    勤劳勇敢的中国人一直没有放弃过对苦难的反省：国学、中医的复兴正是人们在探索之路上留下的
脚印。
还有越来越多的人开始关注心理学，有人开始报考心理咨询师，也不断有机构将国外的心理学和心灵
成长流派引入中国，越来越多的人开始参加各种工作坊与课程，有人接受一对一的心理咨询，有人参
加成长团体，越来越多的企业开始引入EAP(Employee Assistance Program，雇员心理支持计划)，伴随而
来的是各种流派的纷纷涌现：精神分析、行为心理学、人本主义、存在主义治疗、完形治疗、催眠治
疗、萨提尔家庭治疗、肢体疗法、加拿大HAVEN学院，等等，甚至还有苏菲营、家庭系统排列、花
精等在西方算是非主流的治疗方法。
    类似的情形在欧美国家也曾出现过。
一旦社会经济发展到某个阶段，经济的发展就成为意识形态急促发展的温床，多元化的生活方式如雨
后春笋，越来越多的思潮也会涌现出来。
但是，不论在怎样的生活状态下，人们从来没有放弃过对内心的探索。
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随着时代的变革以及物质生活的相对稳定，人们对内心的观照也日益增多。
    那么，到底什么能够从深层次契合现阶段中国企业人的心灵需求与人文关怀呢？
什么可以与我们五千年的文明交相辉映、照亮我们的内心和眼前之路呢？
现阶段的中国人究竟存在哪些典型的心理困境呢？
我们又怎样才能找到应对这些心理困境更有效的途径和方法呢？
    本书罗列了多种职场问题，这些问题都是我在参加或者带领的课程、工作坊以及咨询过程中所遇到
的。
大多数时候，人们习惯将眼光锁定在这些事情的表面，认为“我能或者不能处理它”。
可惜，技术并不能提供终极的解决方案。
最终被呈现出来的“果”，是金钱、健康、关系、绩效、幸福感等，它们吸引着人们的注意力。
如果人们没有找到问题发生的真正原因，没有找到真正的关键点与根源，没有从更深层次探索问题的
解决之道，类似的问题将再次浮现于人们的生命河流中。
这种现象也暗示着人们：技术并非万能的灵丹妙药。
比找到一件合用的工具更重要的，是心灵的启蒙。
尽可能地去成为自己，这是生命非常有意义的使命。
    我们也许可以探索更加全面的自己，包括健康、心灵、关系、财富，等等。
在这些未知的部分，往往隐藏着巨大的能量与潜力。
    对自己的身心保持一份好奇，更多、更深入地了解自己，才能溯流而上，找到解决问题的源头。
我们出生前，生命是一片黑暗；我们去世后，生命也是一片黑暗。
只有在我们存活的几十年间，生命如同火柴擦出的光亮，诠释着存在的光辉与意义。
这样的话题不仅回应和解决了人们面对生存问题时的内心困惑，也是人们在解决生存的道路上必须面
对的课题。
诚实、勇敢地做自己，活出生命的意义与价值，并且对深陷问题中的他人有所启迪和帮助，在身边创
造出更有滋养性的关系，也许这就是不同生命所共同努力的方向。
    可惜的是，尽管理论描述如此简单，一旦真正融入生活之中，我们就会面对许许多多的困扰与困难
，内心也会充满不确定、挫折感与无力感。
本书旨在向你打开一扇窗口，以情境个案的方式帮助你窥视他人的内心以及他人在应用心理学、心灵
成长方面的做法。
    同时，个体的差异性永远需要得到尊重与彰显。
我们每个人的使命，是去尽可能地成为自己。
所以，在本书中，我不会向你提供确凿无疑的工具与方法。
因为一旦剥离了个体的差异，任何的方法和技巧都失去了意义与价值。
唯有生命本身才是最值得探索的，唯有你才是你生命唯一的创造者。
尽可能地成为你自己，是此生重要的使命。
    也许，技术适用于一时一事，而内在成长能带来更大层面的获益。
一旦我们放弃了对隐秘内心世界的探索，就注定将失去一些成长的线索与机会。
只有抓住这些如珍珠般散落的线索，我们才有机会进入到更隐蔽的内心世界，寻找到那些隐藏的丰富
资源：爱、智慧、勇气、力量、信念⋯⋯    对于企业的领导者来讲，当了解了自己深层次的信念以及
这些信念所带来的正向促进作用和局限性、破坏性时，往往能作出更为清明的决策，对企业的外部市
场和内部团队也将发挥出更大的领导力与影响力。
    对于企业的人力资源主管来讲，一旦追溯到自己的内心，不仅可以了解自己，还多了一项向他人提
供更有力支持的工具，促使自己真正从事务性工作转向企业的战略合作伙伴，促使人力资源向人力资
本转化。
    对于营销人员来讲，真正的成交障碍往往并不在于外界，而是存在于人们对内部世界的认知，并由
此散发出来的“气场”。
信念，从最深层的地方影响着人们的行为，决定着人们的成败。
    对所有人而言，身心健康是不可分割的主题。
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越来越多的研究证明，身心关系如此紧密而不可分割。
人们对死亡的恐惧、对亲密的向往、对爱和被爱的渴望，等等，共同构筑了生命的河床，并且从最深
处决定着生命的流向。
    一位朋友，他参与了很多成功的商业项目。
奇怪的是，这些成功的商业项目，最后都抛弃了他。
他十分困惑，却很难从技术层面找到任何的启迪和答案。
直到有一天，当谈及与父母的关系时，他才发现，原来在他心里，他一直认同了父母无意识中传递给
他的信息“我是多余的”。
一遍又一遍地，他想证明自己不是多余的。
但意识层面的力量往往弱于潜意识、无意识发出的信号。
    也许就在他意识到的那一刻起，他的人生转化便开始启动了。
    幸福感、身心健康、意义、自己和他人的亲密感⋯⋯这些都是我们共同关心的话题。
我相信每个人都在用自己的生命寻找答案，希望可以创造性地完成生命交给我们的课题。
让我轻轻划亮火柴，告诉你：在路上，我们一起。
    同时，我给这个启蒙加上了一个相对较短的时间限制，似乎这和普遍认为的“成长需要长时间积累
”的观念相左。
但是，仅仅是“成长需要长时间积累”的这样一个假想，就已经成为一个限制、一个门槛，它往往会
给我们造成新的心理压力。
为了不面对这一份压力，一些朋友会选择有意识或无意识地拖延：“最近太忙了，等我有时间了一定
好好了解。
”“这是件重要但不紧急的事情，我还是先处理那些紧急的事情吧。
”“心理学？
心理治疗？
心灵成长？
这些概念听起来就很沉重，一定不是仓促就能完成的，我再等等吧。
”这是拖延清单上排在前面的一些理由。
    其实，真正的成长往往来自于一个简单的顿悟，或者是一小段安静的内心旅程，甚至可能是清风拂
面后的灵机一动。
兴趣是最好的导师，一旦我们发现了内在成长赋予的力量与意义感，成长就成为个人的爱好，而摆脱
了外在要求所造成的新压力。
    另外，关于本书的呈现方式我也进行了很深的思考。
仅仅是形而上的理论，似乎很难引起共鸣，往往是那些寄身于同一大时代下对他人命运的思考更能引
起我们情感层面的共鸣，而一些技术手段只是用理论的方式进行说明。
所以，我采用了情境案例的方式对处理过程进行了描述，其中包括个案咨询、成长团体、艺术性疗法
、肢体疗法等。
但凡涉及他人隐私及不希望与人分享的部分，本书均已处理。
你所读到的每一个故事，可能是几个故事的整合，还有可能是一个故事的拆分。
对于我所接触的人们以及他们对我的期望与要求，我想这是必须要说明的部分。
    从小到大，我在学校接受的教育大部分沿承着严谨而系统的教学方式。
可是，它们好像没有和我的生命经验发生任何关系。
所以，对我而言，它们只是某些正确但无用的知识而已。
这些年，我参加了一些国外导师带领的工作坊，才发现理论与自我生命实践整合的重要性。
我必须要通过一己的身体力行，才能真正将理论与我的个体感悟融合在一起，“悟”到什么对我才是
真正重要的东西。
我觉得这才是成长真正的关键点。
    所以，我并不企图在本书中告诉你一些高、大、全的知识体系。
或者我的经历提醒我：人们一直在寻求一个面面俱到的、理论化的理念来满足人类心理上和情感上的
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需求，正是通过这个悠久的历史，我们得以追踪人类这一永不停息的诉求(摘自《东西方心理治疗的历
史》)。
可同时，这个面面俱到的、理论化的理念从来不曾真正降临过人世间。
因为，个体的生命历程充满了复杂性、不可复制性与不可取代性。
在尊重个体的前提下，我只想轻轻推开一扇门，以情境个案的方式陪你探头看看美丽的新世界。
我们共度的这段心灵之旅，我希望它是轻松的、愉悦的、有益的。
    你阅读一个故事的时间大约是十五分钟。
十五分钟，你可以享受一杯泛着浓香的咖啡、两首带来放松的轻音乐、一段酣畅淋漓的有氧运动、一
场带有甜美梦境的午后小睡，抑或一次前往内心世界的旅行。
    也许你会在我所提及的事件、案例、问题、情境或故事中看到自己的影子，是因为我们都是“人”
。
在这个共同的主题下，相异的地域、角色、面具、阶层、性别、情感需求、健康问题等慢慢融入生命
的背景。
爱、认同、觉察、亲密、压力、焦虑、孤独、意义、死亡，等等，这些平时看起来如此抽象的概念会
慢慢浮现出来，它们是生命的天空。
尽管当风雨骤来时，我们看不到天空，只看得到千变万化的气象，然而，我们必须要学习成长：历经
风雨，不改变初衷，才能清晰地洞察到“天空”的存在——那些历久弥新、从不曾停止的真正的心灵
成长诉求。
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内容概要

　　世界如此强大，生活如此艰难，许多人还没有成长就开始成熟，围绕着物质和金钱开始画地为牢
，开始放弃梦想和拒绝变化，对他人的成功充满了羡慕嫉妒恨。

　　带着自我疼惜的心欣赏自己吧，停止无休止的自我批评和内耗，开放自己，寻找心灵赋予外在一
切的意义，从而活出生命的潜能，开拓不设限的人生。
这种内在的成长往往会给人们带来更大的自由，让人们更有力量去追求并身心一致地创造自己真正想
要的生活。

　　本书旨在向读者打开一扇窗，以情境个案的方式帮助读者窥视他人的内心及他人在应用心理学、
心灵成长方面的立场与做法，引导读者身心一致地创造美好生活，对时下人们的身心灵成长具有重要
的指导作用。
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作者简介

　　EAP人本经营模式研创人。
已出版有《小白领的职场幸福树》（合著）等著作。
她曾服务过金融、电信、房地产、航空、冶金等不同领域的多个企业，如中国银行、中国移动、华为
、联想集团、云南驰宏锌锗股份有限公司、深圳市福田区企业家协会等。

　　她以工作坊、课程和沙龙等方式支持企业发展和职场人的身心灵成长，尤其关注心理健康对企业
发展的正向推动作用。
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章节摘录

版权页：   插图：   内在成长创造外在成就我特别向往成功，请问有什么办法可以让我尽快成功？
当张力说出这个问题时，我看到这张年轻的面孔上呈现着憧憬而急切的表情。
很多时候，我都会措手不及地与这样的面孔和问题相遇，如在沙龙、课程、工作坊或是线上。
如果我不能及时回答这个问题，对方往往会接着提出一连串的问题作为这个问题的补充，比如：“心
理学可以帮我看穿别人的心、掌控别人的思想吗？
能使我做生意和谈恋爱更顺利吗？
”“你定义的成功是什么呢？
”我用问题回答问题。
“我定义的成功？
我不太明白你的意思。
成功啊，就是我所追求的。
”张力回答道。
“那什么情况出现了，你才觉得自己成功了呢？
”我换了一种方式接着问，这是NLP(Neuro-Linguistic Programming，神经语言程式学)中的一种提问工
具，“毕竟，如果我们没有一个清晰的界定，很可能就和你的成功失之交臂了。
即使成功出现了，我们可能并不知道。
”“我？
当所有人都认为我成功时，我就成功了。
”张力好像开始有一点儿明白我的意思了。
“所有人是谁？
你父母吗？
还是你同事？
现在的老板抑或你女朋友？
”张力的答案让我想起了投射这种心理防御机制：我们常常把自己对自己的要求，投射到他人身上，
认为这是他人对自己的要求，所以自己“必须”完成，以免伤了他人的心，令他人对自己失望。
因为他人对自己失望意味着“我对不起他人，没有实现他人的期望”，更真实地说，其实是自己没有
符合自己的期望，所以自我价值受到了贬损。
“父母吧！
从小到大，他们对我有着各种各样的期望，并付出了很多努力。
在学校时，他们希望我是好学生，并尽力为我支付各种学习和生活费用。
进入社会后，我觉得我要成功，否则就对不起父母这么多年的付出；如果不成功的话，也从侧面证明
了我的无能。
”张力答道。
随着一个个提问，“成功”这个虚无抽象的概念开始与当事人的生命体验结合起来，也被赋予了个人
意义。
只有当事物从表征进入到具象，我才能为它负起责任，也才有力量去更好地达成目标。
“根据你刚才的表述，我是不是可以理解为‘当你的父母认为你成功时，你就真正成功了’，你同意
吗？
”“差不多是这个意思吧。
可是，好像一直以来，我父母很少跟我提及成功。
他们总是说‘要注意安全、要注意健康、要快乐开心’。
”“那你的成功究竟是什么？
”绕了一圈，我们好像又回到了原点。
“我想要赚钱。
”张力终于坚定地给出了答案。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<不设限的人生无极限>>

其实并不是回到了原点，每排除一个看起来像是“真”的假命题时，我们就离真正的“真”更近了一
点儿。
起码来讲，当事人不会再把自己的内在需求、自己对自己的期望强加到父母身上。
而一旦当事人认为自己是为了他人而努力时，他们往往在潜意识里希望他人看到自己的努力并及时给
予正向回应，如鼓掌、欢呼、加油等。
但现实状况却因为他们和他人的关注点不同，落差就不可避免地存在了。
当得不到预期的情感认同时，他们就会产生深深的失落感，感到自己存在的价值如珍珠蒙尘，受到了
贬损。
“这次听起来很有力量。
”我及时给予张力反馈，“而且似乎这个答案听起来也简单明了多了。
”“赚到多少钱，你会觉得自己成功了？
”我再次抛出问题。
“当然是越多越好。
”说到自己的目标，张力显然有点兴奋，他舔了舔嘴唇，但当他碰触到我充满疑问的眼神时，立刻明
白“越多越好”这个不具体的数字是过不了关的。
“我想就是获得在这个城市的立足资本吧！
如用两百万元买套房子、二十万元买辆车，再加上其他开销，分摊下来，现阶段每年收入大概十五万
元是比较合理的，也算是有支付能力的吧。
”“如果，现在你就拥有了想要的收入了，”我强调了“现在”，“那么，你的感觉是什么？
”张力闭上眼睛，似乎在充分感受这种物质的满足。
“我觉得很有安全感、很放松、很舒服，这就是我要的生活。
”张力的嘴角微微上扬，露出了一个微笑的表情。
“我现在送你一首歌，周杰伦的《蜗牛》。
伴随着歌声，希望你记得现在的这种感觉。
在以后的日子里，当感到疲倦时，你可以听一下这首歌，你会想起今天心里涌起的安全感、放松感和
舒服感。
没有人可以拿走你的目标，除非你自己放弃。
只要你在正确的路上坚持，你就会得偿所愿，最终实现你的梦想。
”
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编辑推荐

《不设限的人生无极限:送给职场人的身心灵成长30课》通过分析身边事、身边人的方式，帮助读者窥
视他人的内心及他人在应用心理学、心灵成长方面的立场与做法，引导读者身心一致地创造美好生活
，对时下人们的身心灵成长具有重要的指导作用。
《不设限的人生无极限:送给职场人的身心灵成长30课》提供了一些心灵探索的工具与技巧，读者可结
合自己的体验进行尝试，可操作性强。
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