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前言

各位青年朋友们，大家好！
很荣幸您翻开此书，愿您从此书感受到青春的激情与超越，找寻到修炼人格、改变命运和决胜青春的
观念、方法与力量。
英国前首相邱吉尔有两个习惯：一是他每天坚持洗澡。
他洗澡跟你们不一样，他喜欢一边洗一边演讲，水龙头一打开就没有说话的障碍了；二是他洗完澡后
半小时之内不穿衣服，他喜欢赤裸裸地面对自己，思考人生问题和政治问题。
二战的时候，应美国前总统罗斯福的邀请，邱吉尔去了白宫，他依然没有改变这个习惯。
当晚罗斯福有紧急事找邱吉尔相商，敲门没有人应，因为邱吉尔此时正陷入对人生问题的思考当中。
连敲三次还是没有人应。
罗斯福没办法了，军情紧急，于是就推门而入，他发现里面站着一个赤条条的男人，非常尴尬，转身
就走。
邱吉尔，可爱的邱吉尔，张开双臂，拥抱罗斯福，说了一句震惊全球的政治格言：“我们大英帝国的
首相对美国总统毫无保留”。
各位青年朋友，今天我是第一次给你们讲有关青少年人生突破的理念和方法，为了你们的青春和梦想
，我也会毫无保留地把我的观点奉献出来与大家分享，当然要保留我的身体。
大家说好吗？
各位朋友，人生来其实就注定了不平等，有的人出生在繁华的都市、富裕的家庭，有着良好的教育环
境；有的人出生在偏僻的山村，家境贫寒，教育条件很差。
即使在同一个城市、同一个学校、同一个班级、同一个宿舍里的人，大家的家庭环境、生活条件也存
在着巨大的差别，有些人现在拥有的东西，可能别人要花好几年甚至几十年才能追求到，这是无法回
避的残酷事实。
的确，人生有两件事情是我们无法选择的：一是生，二是死。
出生在何时？
出生在何地？
我们无法选择。
什么时候死？
怎么死？
我们无法预料。
这二者是我们通常所说的“命”。
但是，活着的过程则是可以由人的主观力量来控制和把握的，这也就是人们常说的“运”，无数青年
学子就是靠自身的努力彻底改变了自己的命运，实现了人生的梦想。
我们的训练实质上就是要教会大家如何用主观的力量去突破客观的现实，找寻到改变自己命运的力量
。
30岁那年，我开始着手研究青少年生命突破的课题。
我之所以研究这样一个课题，是因为在我做教师的20多年的历程中，我看到人的发展分化现象十分普
遍，我曾经教过的很多学生、我童年时的许多伙伴现在有的事业辉煌，而有的人至今依旧挣扎在生存
线上。
我常常思考一个简单却实在的问题：为什么同样是人，有人富有显达，有人贫穷卑微？
有人奋发进取，有人感叹抱怨？
为什么生活在在同一块土地，共享一片蓝天，有人赞叹生活的美好，有人诅咒命运的不公？
为什么在同一环境下成长的人，有着截然不同的命运？
为什么同一学校、同一老师教出来的学生，若干年之后命运截然不同？
为什么有的人能创造美好的人生，有的人却活得很累？
同样是人生的消费券，为什么有的人一生能创造巨大的价值，有的人一生却如同一张废纸？
很多人曾跟我说过，他不理解为什么那些大字不识的人能成为百万富翁？
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为什么人们经常看到高学历的人却给低学历的人打工？
为什么满街都是富有才华的穷人？
无数人把这一切归咎于社会环境、家庭背景、先天素质，但不幸的是，这些都是我们无法选择的社会
和家庭背景。
于是，无数人在抱怨命运，让生命在无谓的叹息中流逝。
这其中的原因到底是什么？
我能不能为那些渴望成功的年轻人提供人生观念的启迪和操作参照？
让他们以非凡的力量去叩响命运的大门，创造别样的人生？
长期的教育实践，使我们从100次的失败中100次地肯定：教育如果不去启动学生的内部动力机制，不
去发动学生内心的发动机，不去从学生的现实生活机遇和体验中获取塑造他们品格的力量，那么，无
论我们怎样去善意指引，无论怎样去追求热闹纷繁的形式，都终究逃脱不了一个虚空。
多年的研究与实践让我得出这样的结论：人作为万物之灵，完全可以借助自我修炼、自我调节、自我
奋斗来实现对自我的突破，创造自己的理想人生。
人生最大的问题永远是自己，一切的纷争与波澜壮阔的心灵搏斗相比都显得微不足道，如果把对人生
的抱怨转向对自我的革新，人就具有全然不同的命运。
于是，我将目光投向青少年人格修炼和自我驱动的研究，探索青少年潜能突破的办法，帮助青少年找
到改变命运的力量。
我把提高生命效能的关键因素定在“人”上，并在工作中着力建设动机驱动型教育模式，以学生动力
系统开发为主要任务和手段，以不断帮助学生取得成功为主要途径，使学生积极参与教育过程，在强
有力的动机支配下，不断地肯定自己、发展自己，真正实现教育的内化，形成自我学习、自我管理、
自我教育、自我约束、自我发展的巨大力量，变外压式强制教育为内调式能动的自我教育，去全面激
发人的潜能，唤发人的活力，促进个人成长，推动团队进步，以人的革命性飞跃，去实现个人与团队
效能的全面突破。
事实证明效果立即大不一样。
后来几年的教育实践，使我的思路更加开阔，我再次发现所有能帮助青少年学习突破的方法，同样可
以移植到任何领域去帮助人们达成他们的目标，正所谓成功的道理是相通的。
人生中许多问题的解决方法，最后几乎都殊途同归，那就是看你是否能唤醒心中的巨人，喷薄潜能的
火山，点燃心灵的烈焰，爆发成长的动力。
于是，我开始将自己的教育实践融入到帮助青少年实现人生突破这一伟大而神圣、雄浑而壮丽的事业
之_中。
我长期进行了研究，发现人和人从“硬件”上的差别是很小的。
他有一个脑袋，我也有一个脑袋；他有一双手，我也有一双手。
那为什么最终取得的成就差别那么大呢？
就像比尔·盖茨和街边的流浪汉，“硬件”也没有什么差别，差别就在于人的“软件”系统。
我反复对比成功者与失败者的经验和教训，最后发现了决定青少年发展的五大关键“软件系统”：目
标明确、行动敏捷、意志坚定、态度积极、身心健康。
人的一生就好比一台机器，目标、行动、意志、态度、健康等好比机器上环环相扣的不同齿轮，若其
中一个环节出现故障，整台机器将会瘫痪。
恰如其分地润滑和链接好这些齿轮，人生这台机器才会高速、持久地转动，这就是青少年人生突破的
决胜力。
作为一个永恒的话题，青少年关于人生道路的思考永远不会停止，这本书不可能给你一个一劳永逸的
答案，只希望给你打开一扇窗户，让你了解自己的内心世界，让你通过不一样的视角，去重新审视身
边习以为常的现象。
它更力图给你一种独特的方法，使你可以洞烛探幽，明辨事理，并运用一种全新的眼光审视并反思自
己的过去、现在和未来。
把钱放进口袋里，钱是越用越少；把钱放进脑袋里，钱是越用越多。
我希望这五项修炼能成为激励你成长的五堂励志课，能充实你的头脑，提升你人生的软件系统，帮助
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你进入成功人生的精神状态，你要下功夫修炼，重点突破，一旦达成，你就会成为另外一个你，一个
坚强的你，一个不可战胜的你，一个不达目的誓不罢休的你。
在汹涌向前的社会洪流中，每一个当代人都在选择自己的人生，每一个当代人都在力图走一条属于自
己的成功之路，每一个企业、每一个团体、每一个民族也在选择着自己的成功之路。
在我们这样一个古文化源远流长的国度里，时代呼唤成功者！
民族呼唤成功者！
人生呼唤成功者！
当全民族每个成员、每个团队在关心整个民族的同时，也都在追求着自己的成功，那么，这个民族就
有了真正的活力，就有可能在未来创造出全新的光荣与梦想。
我希望青春的五项修炼能点燃你青春的火焰，焕发你的内在活力，激发你勇于改变的勇气和信心，点
燃你不断超越自己和不达目的誓不罢休的激情，使你燃起成功的欲望，有明确的目标，有行动的动力
，有坚强的意志，有积极的态度，有健康的体魄，变消极为积极，化被动为主动，把握住命运与机遇
，实现学习效能与人生效能的不断突破，创造辉煌和绚丽的青春。
我希望平凡而激动地度过每一天，让每一天都有很多青少年受到我的鼓励，最大限度地创造人生效能
，不断突破和超越自己，在强大自己的同时，也强大自己的祖国，以自身的强大，去实现我们几代人
心中伟大的强国梦，为时代的前进增加热能和推力。
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内容概要

　　我长期进行了研究，发现人和人从“硬件”上的差别是很小的。
他有一个脑袋，我也有一个脑袋；他有一双手，我也有一双手。
那为什么最终取得的成就差别那么大呢？
就像比尔·盖茨和街边的流浪汉，“硬件”也没有什么差别，差别就在于人的“软件”系统。
我反复对比成功者与失败者的经验和教训，最后发现了决定青少年发展的五大关键“软件系统”：目
标明确、行动敏捷、意志坚定、态度积极、身心健康。
人的一生就好比一台机器，目标、行动、意志、态度、健康等好比机器上环环相扣的不同齿轮，若其
中一个环节出现故障，整台机器将会瘫痪。
恰如其分地润滑和链接好这些齿轮，人生这台机器才会高速、持久地转动，这就是青少年人生突破的
决胜力。
　　作为一个永恒的话题，青少年关于人生道路的思考永远不会停止，《青春是怎样炼成的？
》不可能给你一个一劳永逸的答案，只希望给你打开一扇窗户，让你了解自己的内心世界，让你通过
不一样的视角，去重新审视身边习以为常的现象。
它更力图给你一种独特的方法，使你可以洞烛探幽，明辨事理，并运用一种全新的眼光审视并反思自
己的过去、现在和未来。
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前言第一章 运筹帷幄，决胜青春——用规划照亮青春的航向一、人生规划的四大效应二、人生规划的
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找快乐，在快乐中继续奋斗六、积小胜为大胜，以柔弱胜刚强七、既要善于捕捉机遇，更要勇于拒绝
诱惑八、成功者想过成功和失败，但是从没想过放弃第四章 打破地域，飞向天堂——用心态升起青春
的彩虹一、通往地狱还是飞向天堂二、撼动海平面下的冰山底座三、用暗示重塑潜意识中的自我四、
拆除心灵的壁垒五、从黑暗中看到光明六、用新的眼睛看世界七、建立积极的反射八、改变消极的自
我心象第五章 生命之基，幸福之源——用健康筑牢青春的基石一、健康是自己的二、身体健康的五个
诀窍三、生命在于运动四、心理健康的六条标准
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章节摘录

版权页：一、人生规划的四大效应1.提升生命价值有一位哲学家到一个建筑工地分别问三个正在砌砖
的工人说：“你在干什么？
”第一个工人头也不抬地说：“我在砌砖。
”第二个工人抬了抬头说：“我在砌一堵墙。
”第三个工人热情洋溢、满怀憧憬地说：“我在建一座教堂！
”听完回答，哲学家马上预言了这三人的未来：第一个工人心中眼中只有砖，可以肯定，他一辈子能
把砖砌好，成为一个工匠就很不错了；第二个工人眼中只有墙，心中有墙，好好干或许当一位工长、
技术员；唯有第三位工人，必有大出息，因为他有“远见”，他的心中有一座教堂，未来一定会成为
一位优秀的工程师。
不同的目标带给他们的是完全不同的人生境界。
这位哲学家又来到学校，看到有三个学生在校园的一个角落里看《红楼梦》，于是他走上前去，分别
问：“你们在看什么？
”第一个学生回答：“我在看一个小说”；第二个学生说：“我在看林黛玉和贾宝玉的恋爱故事”；
第三个学生回答：“我在看封建社会的兴衰史”。
这位哲学家笑了，断定第三个孩子未来必有辉煌的前途。
没有远大的目标，一生都是别人的陪衬和附庸，有了清晰的人生规划，就有了行动的动力，人生目标
的达成就只剩下时间问题了。
有一个小和尚在一座名刹担任撞钟之职，他认为晨昏各撞一次钟，简单重复，谁都能做，钟声仅是寺
院的作息时间，没什么太大的意义。
半年下来，无聊之极，“做一天和尚，撞一天钟”吧。
有一天，主持宣布调他到后院劈柴挑水，原因是他不能胜任撞钟之职。
小和尚很不服气'：我撞的钟难道不准时、不响亮？
老主持告诉他说：“你的钟撞的很响，但是钟声空泛、疲软，没什么意义。
因为你心中没有撞钟这项看似简单的工作所代表的深刻意义。
钟声不仅仅是寺里作息的准绳，更重要的是要唤醒沉迷众生。
为此，钟声不仅要洪亮，还要圆润、浑厚、深沉、悠远。
心中无钟，即是无佛，不虔诚，不敬业，怎能担当神圣的撞钟工作呢？
”的确，把人生规划和目标融入生活中，每一件小事都会变得有意义，工作、生活、学习就会因此而
充满乐趣和活力，它使人产生积极的心态，使人看清自己的使命，生命也显得富有意义和价值。
1953年，美国哈佛大学曾对当时的应届毕业生做过一次追踪调查。
当询问毕业生对未来有无明晰的计划和目标以及达到这些目标的书面计划，有不到3％的学生有肯定
的回答。
在20年后，也就是在1973年时，学校再次对当年接受调查的毕业生进行调查，结果发现，当年那些有
明确计划和目标的3％的学生，在20年之后他们不论在事业成就、快乐与幸福程度上都高于其他的人。
尤其甚者，这3％的人的财富总和，居然大于另外97％的人的财富总和，这就是人生规划与人生目标的
力量。
俄罗斯的铁道部长有一次去一个铁路工地视察工作，见到一位铁路工人后，这位部长主动热情地上前
和其中一位工人握手寒暄，看上去宛如离别多年的战友重逢。
一位工友目睹此景十分惊讶，事后问这位铁路工人：“你怎么和部长关系如此密切？
”这位工人回答说：“25年前，我们是工友，他和我们一样是铁路工人。
”工友继续追问：“那为什么他今天当了部长，而你还是铁路工人呢？
”这位铁路工人说了一句意味深长的话：“25年前我们在一起修铁路，我想的是如何拿点钱养家糊口
，而他想的是俄国的铁路事业。
”这就是他们的区别。
一根铁条做一把锁，它的价值可能只有10元，但精炼成钢，制造成钟表的发条，它的价值可能就是100
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元。
你对一块铁的规划和期待不同，产生的结果就不同。
人生也是如此，你对未来的规划和期待不同，命运也就截然不同。
我念高中时很用功，早晨5点钟就起床看书，这使得我考上了大学。
我每天早晨起来的时候，都能看见邻居家一位大婶，比我起得还早，当然不是为考大学做准备，而是
忙于做饭等家务，她那勤劳朴实的身影给我留下深刻印象。
这位大婶有4个孩子，名字依次是杨波、杨浪、杨滔、杨天，名字连起来是“波浪滔天”。
她每天勤勤恳恳，从早忙到晚，没有空闲的时间，她一辈子忙于家务，没有任何其他的成就。
像这位大婶这样的人在我们的身边不难找到，他们虽然很勤劳，却终身没有长进。
几十年重复着一种极为简单的劳动，一生就那么打发了。
人生有三个层次。
第一个层次是日常事务，柴米油盐、各种应酬等；第二个层次是事业；第三个层次是审美。
这三个层次一个比一个高级，一个比一个更接近人的精神内核。
一个人如果没有人生规划，缺乏人生目标，就只能在第一个层次中生活，他的精神内核得不到补充和
发展，人就处于停滞状态。
如果制定了人生规划，把每天劳动的重点从工作本身转向工作成果，转向人的人生目标，结果就大不
一样了。
有了目标，职业就会变成事业，事业就会变得更加崇高，工作就不会是一个简单的谋生手段，而会使
自己的人生进入到一个更高的境界和状态。
我上大学时的一位教授，他们夫妇俩人在事业上都有很高的造诣，你很难想象，他们两口子结婚30多
年，很少在家做饭，他们在大学集体食堂吃饭吃了30多年，然而他们在全国学术界却享有极高的声誉
。
在集体食堂吃饭使他们把一日三餐买菜、做饭、洗碗的大量时间节约出来，专心做学问，而这些日常
事务却耗尽了许多家庭主妇的毕生精力。
尽管日常生活中的杂务我们避免不了，但是我们不要将自己陷在里面不能自拔。
一定要有人生规划，确立事业目标，要有更高的人生追求，去收获一个更有意义的人生。
各位青年朋友，此时此刻，你有没有感觉到人生规划和设定人生目标的重要性和紧迫性呢？
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编辑推荐

《青春是怎样炼成的》从运筹帷幄，决胜青春——用规划照亮青春的航向，行胜于言，行成于思——
用行动扬起青春的风帆，意志为王，强者无敌——用意志点燃青春的烈焰，打破地域，飞向天堂——
用心态升起青春的彩虹等五方面进行了讲述。
愿您从此书感受到青春的激情与超越，找寻到修炼人格、改变命运和决胜青春的观念、方法与力量。
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