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前言

森林之王老虎在捕食猎物的时候，一旦锁定目标，就会聚精会神地盯住它，不再轻易改变。
因为它知道，改变就意味着重新开始，意味着再次观察、比较、选择，之前所有的努力就会全部白费
。
这是自然界在残酷的优胜劣汰过程中形成的竞争法则和生存智慧——盯住一个目标，决不轻易动摇。
这是定力在自然界最直接的展现。
同样，在人类社会那些精英人物的身上，我们也会发现定力是如何成就强大人生的。
    定力最早源于佛语。
相传两千五百多年前，古印度迦毗罗卫国的王子乔达摩·悉达多，为探索宇宙真谛，解救众生诸苦，
离妻别子，出家修行。
他在尼连禅河畔苦修六年，后在菩提树下静思修定四十九天，终于大彻大悟，创立了佛教，他便是佛
祖释迦牟尼。
从此，定力开始在世界上流传开来。
    早在中国古代，军事、政治、文化、艺术、宗教等各界的高层人士几乎都在运用定力，并以此为根
基提高智能、体能和技艺。
佛家有“禅定”，道家有“坐忘”，儒家有“知止而后有定”⋯⋯总之，中心问题是定力，有了定力
人才能静下来，才能获得更丰盈的生命能量。
    在日本有句谚语叫作“滚石不生苔”，意思是说不在一个地方稳定下来而一直四处打转，就不会得
到现实的收获。
放到现实生活中，“苔”可以指经验、资产、技巧、信用等等。
一个做事总是摇摆不定、变来变去的人，只会将自己长时间积累的职业经验和资源全部舍弃，而无法
强化自己的专业知识，无法形成自己的核心能力，也就无法超越他人。
这样的人在社会上是没有立足之地的——无转移的“磐石”才能在风雨中成就自己稳固的人生。
    世上真正的强者、真正有力量的人，是能够控制自己情绪、感情和行动的人，是拥有强大定力的人
。
    有了定力，人才会专注，不偏离目标，才能潜下心来去做好每一件事情。
而没有定力，人就会变得浮躁不安、无所适从、虚度光阴，不知道自己要做什么，也抵制不住世俗的
诱惑及自身欲望的驱使，要么随波逐流、游移无定，要么浅尝辄止、一事无成；或偏离目标、误入歧
途。
    在欧美国家，定力更多地被称为意志力、专注力，是心理学、脑科学、生理学等现代科学研究最深
入、影响最广泛的课题之一。
经过长期的科学实验和社会调查，科学家得出结论：成功与失败的分水岭是意志力——成功者常常是
意志力坚强的人，失败者常常是意志力薄弱的人。
    美国著名心理学家、20世纪最伟大的成功学大师戴尔·卡耐基，一生致力于人性问题的研究，他的
成人教育惠及社会各界人士，其中不乏军政要员，甚至包括几位美国总统。
他在分析了个人事业失败的众多案例后得出结论．“年轻人事业失败的一个根本原因，就是精力太分
散。
”  哈佛大学用25年时间跟踪调查一批毕业生，发现他们中3％的人有十分清晰的长期目标，25年来从
未更改过。
他们始终朝着自己的方向努力，最终，他们几乎都成了社会各界顶尖成功人士，包括亿万富豪、行业
领袖、政治精英。
毫无疑问，有强大定力的人，才更容易获得成功。
    2009年5月12日是汶J1I地震周年祭，因黑洞理论闻名于世的物理学家、“宇宙之王”史蒂芬·霍金发
来邮件，寄语坚强的四川人民：“无论生活多么糟糕，人总能有所作为。
只要生命还在，希望就在。
我的身体虽然残疾，但这并不影响我拥有丰富而充实的人生。
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我的建议是专注于力所能及的事，别让残疾成为阻碍，并因此后悔。
”专注于力所能及的事，正是定力的体现。
    定力反映了一个人对自己内心世界的把控和对外部环境应对的能力，最终决定了人一生的祸福成败
、荣辱兴衰。
    如果你渴望成功，却在众多的目标中迷失或者根本就没有目标；如果你觉得自己“应该做”，却总
是沉沦在“不该做”的事情中难以自拔；如果你渴望幸福，却无法抵制诱惑，让婚姻败给了流年⋯⋯
本书将为你提供训练和提升定力的途径。
只要我们具有强大的定力，就能完成现在看来难以完成的事业，赢得人人都在追寻的幸福！
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内容概要

2500多年前，古印度迦毗罗卫国王子在29岁时舍弃王族生活，出家修行，6年后在菩提树下静坐修定49
天而悟道，从而创立了佛教，此人便是佛祖释迦牟尼。
从此，定力开始在全世界流传开来。

    在中国古代，定力被佛、道、儒、医、兵等各家一致推崇，政治、军事、文化、艺术等各界高端人
士都把它作为提升自我、战胜对方的先决条件。
在西方国家，定力被称为“意志力”，经过心理学、生理学、脑科学等领域最广泛最深入的科学实验
和社会统计，被证明是成功者和失败者的分水岭。

    《定力(强大人生的核心竞争力)》由姚霈泽所著，如今，定力已经成为全世界高端人士都在运用的
核心力量，从苹果教父乔布斯到美国连任总统奥巴马，从股神巴菲特到乐坛天后王菲，从一个人一个
企业坚持不懈的奋斗，到一个党一个国家继往开来的改革，在这个多变的世界里，最需要的是定力。
人生是场变化多端的持久战，从开始到最后拼的永远是定力。
《定力(强大人生的核心竞争力)》将带您走上揭秘和提升定力的旅途！
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作者简介

姚霈泽  心灵能量导师。
得到多位高僧指点，长期修习禅定。
致力于将东方传统智慧与西方现代心理学相结合，探索适合当代中国人的身心灵成长之道，帮助大众
拨云见日、走向觉悟，开辟成功幸福的人生之路。
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PART 1 坚定的信念诞生强大的人生两个以上的目标，等于没目标／／3一心向着目标前进的人，整个
世界都会给他让路／／5抗干扰能力，成功者必备的素质／／7不做摇摆不定的浮萍／／11创业要有一
种“疯”劲／／13盐慌—一谣言面前保持头脑冷静／／16别人都不看好你，你才有机会证明自己／
／19PART 2 不浮躁，沉住气才能成大器人生需要“钝感力”／／25不要相信“激情必胜”的伪成功学
／／29怀才不遇多半是自己造成的／／31再长的路，一步步也能走完／／34做事须按部就班，急不得
／／36简单的事不但要重复做，更要用心做／／38在其他三根弦上把曲子演奏完／／41PART 3 雄心若
磐。
伟大是熬出来的光彩照人的背后，必有辛酸奋斗史／／45打水打出新东方——扫一屋而后扫天下／
／447创业者要有吃苦20年的心理准备／／49能耐，就是能够忍耐／／52每一杯水都要经过沉淀／／54
把冷板凳坐热／／56落寞中，学会沉潜／／59PART 4 打拼职场，只有埋头才能出头先顾耕耘，再问收
获／／65备受冷落的“职场跳蚤”／／62在选定的行业坚持十年，你一定会成为大赢家／／70把折磨
看成磨砺／／73不走捷径走远景／／76PART 5 人生一定要耐得住寂寞寂寞，如影随形／／81在寂寞的
冬天里守候春天／／83独处，也是一种能力／／85生命如茶，慢慢等，细细品，滋味无穷／／87等待
，在寂寞里发现幸福／／90寂寞行程中，用自己的左手温暖右手／／92把寂寞唱成一首歌／／94PART
6 学会爱，更要学会坚守两情若是久长时，又岂在朝朝暮暮／／99没有人会在原处等你回来／／101下
一个不一定更好／／104爱，不仅需要苦寻，更需要守候／／107当爱开始平淡／／110爱情，最幸福的
信仰／／112爱情，经不起分手的消磨／／115PART 7 拒绝诱惑，别让婚姻败给流年耐不住寂寞，就不
要结婚／／121给你5个亿，你会放弃你的爱情吗／／123要想修得神仙眷侣，先要做得柴米夫妻／
／126别让你的婚姻败给“一夜情”／／128外遇，是一只扣着的碗／／131如果婚后，遇到相爱的那个
人／／134婚姻的最高境界是经得起平淡的流年／／136PART 8 世事纷扰，从容拂之而不溺让我们茫然
不安的力量——欲望／／141致命的诱惑：好奇害死猫／／144金钱是好的仆人，却是坏的主人／／146
欲望是得寸进尺的贪心，横向攀比的盲目／／149玫瑰丛中，时有荆棘／／152侥幸，犯错的开始／
／155能拯救你的，只有自律／／157天上掉下的不是馅饼，是陷阱／／159有一种诱惑叫“出名”／
／161PART 9 淡定的活法，从容的智慧等番茄慢慢变红，等猪渐渐长肥／／169原来，最美的表情是气
定神闲／／171沉淀内心的嘈杂，守住心灵的宁静／／173为什么别人看起来都比自己幸福／／175吃饭
的时候吃饭，睡觉的时候睡觉／／177心净方无尘／／179世上无难事，只要肯淡定／／181伤害你的不
是事情本身，而是你的心态／／183肉身走得太快，就会把灵魂走丢／／186PART 10 忙、茫、盲？
请不要迷失自己忙忙忙，盲盲盲／／191驴子围着磨盘日夜忙碌，得到的只是一捆干草／／194总和时
间赛跑的人是笨蛋／／197把时间耗在琐事上，再忙都没有意义／／199怎可为了沿途风景，不在乎目
的地／／201知道如何停止的人，才知道如何加快速度／／203学会说“不”，不让别人浪费你的时间
／／205专家的话不代表权威／／208购物别盲目，不当“败家子”／／210PART 11 掌控情绪，让自己
的心稳下来今天，你情绪化了没有／／217不依心情好坏来做事／／219忍无可忍，也要重新忍／／222
做人要有城府／／224福来了莫张狂，祸来了莫乱套／／227生命在，希望就在／／229提升你的负面情
绪免疫力／／231
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章节摘录

谈论起自己的未来，不少人都是兴致勃勃：将来想开一家小店，准备报一个培训班，打算找一个兼职
，预计用五年的时间周游全世界⋯⋯直说得唾沫乱飞，还意犹未尽。
    末了，来一句：想干的事真多，都不知道先干哪个才好。
    这就对了，目标多于两个，就等于没有目标。
    一只彪悍的非洲豹对一只羚羊穷追不舍。
在追与逃的过程中，非洲豹对那些和它靠得很近的羚羊，却像没看见一样，一次次放过，只紧追自己
盯紧的目标。
最终，那头羚羊体力不支，被凶悍的非洲豹扑倒了。
    为什么那只非洲豹不放弃先前那只羚羊，而改去追离它更近的羚羊呢？
“逐二兔，不得一兔。
”如果在追赶途中改变了目标，其他的羚羊奔跑起来，一瞬间就会把疲累不堪的豹子甩到身后。
所以，中途见异思迁会使豹子一无所获。
目标分散，则精力和体力也分散，那么结果就是零。
只有紧追一只羚羊，紧盯一个目标，才更容易成功。
    戴尔·卡耐基在分析了个人事业失败的众多案例后得出结论：“年轻人事业失败的一个根本原因，
就是精力太分散。
”事实的确如此。
许多事业的失败者几乎都在好几个行业中艰苦地奋斗过。
我认识一个人，个人素质很高，工作能力很强，有着年轻人所特有的积极进取心。
很多同事都认为他前途不可限量，以后必有所成。
但是，8年来，他制订过许多人生目标，一天到晚，不是今天忙着考托福想出国就是明天考注册工程
师想开公司。
年轻人的那股冲劲和激情全部被他挥洒在这些与实际工作不相关的事情上了。
而看着那些曾经远不如自己的人已经被公司重用，自己还一事无成，他在苦闷彷徨之际开始抱怨命运
的不公了。
    一个人的精力总是有限的，贪多求广，那肯定会分散精力。
天底下只有人才，没有全才，我们不必要求自己在各个方面都很出色。
认准一个目标，然后集中全部的心智和精力，才能获得成功。
    美国著名的德州仪器公司的口号是：“写出两个以上的目标就等于没有目标。
”这句话不仅适用于经营公司，对个人的事业也有指导作用。
如果我们有两个或者多个目标，那么我们就不得不在这些目标之间疲于奔命。
目标太多，必然无法精神集中，从而导致我们不能够专注地去做事。
长此以往，我们必然无所适从，失去奋斗的动力。
实质上，这就是一种没有目的、欠缺考虑，而且非常笨拙的方法。
除了招致失败以外，这些目标还能带来什么呢？
毕竟一个没有专注目标的人生，注定是失败的人生。
    罗盘指针在被磁化之前所指的方向是不确定的，只有在被磁石磁化而具有特殊属性之后，才成为罗
盘。
很多年轻人在开创事业之初有多个目标，确定不了自己的方向，但是，在经过一段时间的探索和自我
思考之后，他应该就能也必须给自己确定一个发展的方向，确立一个要专注达到的目标。
这样，他才能沿着这条“直线”一路前行，抵达成功彼岸。
    洪恩教育掌门人池宇峰小时候只是很单纯地想做一个对社会有用的人。
大学时，池宇峰确定了自己的伟大目标：要发展经济就应该走实业报国的道路，既然中国至今还没有
一家能够跻身世界五百强的企业，那么就让我来打造第一个世界级的民族企业！
为了这个目标，凡是有利于增加自己商业经历的事池宇峰都要亲自去试一下，卖报纸、炒股票、到中
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关村站柜台、开办化工厂⋯⋯有了目标的指引，通过对阶段性目标的逐步跨越，池宇峰最终获得了成
功，他的洪恩软件占有了中国50％以上的多媒体软件市场份额。
    池宇峰和许多普通人一样，爱聊天，爱冒险，对什么都好奇。
他的成功之路和平庸人不一样的一点是，他有一个很伟大的目标，这么多年他对自己的目标始终执着
。
    对自己的目标始终执着，这种执着正是一种定力，也是走向成功的奥秘。
在这个喧嚣浮躁的时代里，我们应该像装备了全球卫星定位系统的船只一样，无论是风平浪静还是雷
雨交加，我们要奔赴的方向不会改变，我们要到达的目标才不会改变。
    P3-5
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编辑推荐

如果你渴望成功，却在众多的目标中迷失或者根本就没有目标；如果你觉得自己“应该做”，却总是
沉沦在“不该做”的事情中难以自拔；如果你渴望幸福，却无法抵制诱惑，让婚姻败给了流年⋯⋯《
定力(强大人生的核心竞争力)》由姚霈泽所著，本书将为你提供训练和提升定力的途径。
只要我们具有强大的定力，就能完成现在看来难以完成的事业，赢得人人都在追寻的幸福！
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