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前言

　　你每天都很忙吗？
你是不是觉得自己在忙碌中忽略了什么呢？
难道你没有感觉到吗，为了工作，你是不是忽略了你的身体？
为了满足他人的愿望，你是不是忽略了自己内心的渴求？
你知道自己最想要的是什么吗？
你是不是经常做一些自己并不想做但却不得不做的事？
你为什么总也实现不了自己的梦想？
要知道，你所忽略的就是人世间独一无二的自己。
要想改变这种状况，你需要进行改变，成就自我。
　　成就自我意味着发现自我，坦诚地与自己交流，倾听自己内心的声音。
从内心中微妙的、易被忽略的心声中探寻自己喜欢什么，厌恶什么；需要什么，不要什么；相信什么
，忧虑什么；什么让你快乐，什么使你难过；如何看待事物，如何理解世界。
成就自我是一种对自身的了解，是关注激情与忧虑、幻想与理想、需要与欲望的意识。
　　如果你已经意识到了这些方面，那么一切都还为时未晚，发现自我为成就自我提供了可能，而诚
以待己便是它们之间永恒的桥梁。
也许你已经习惯了对自己的忽略，但这种生活并不是你真正想要的，而且你完全有能力改变它。
你可以从现在开始对自己重新重视起来，你必须确定你确实想达到成就自我这个目标。
　　世界顶尖潜能大师安东尼·罗宾曾经这样说：“有什么样的目标，就有什么样的人生。
”确实是这样。
当你给自己定下目标之后，目标就会在两个方面起作用：它是你生活的方向，也是对你人生的鞭策。
目标给了你一个看得着的射击靶。
随着你努力实现这些目标，你自己就会产生成就感和幸福感，从而更加努力。
　　不管你现在的状况是什么样的，只要你想改变，《成就自我——做自己的成功教练》就一定会对
你有所帮助。
它会帮助你重新认识自我，探寻你的真正需要；会帮助你探寻你内心的真实需求，并帮助你满足内心
的需求；它会让你更加清楚自己的目标和理想，并教会你如何去实现自己的目标和理想；它会让你热
爱自己，让你变得更自信；教会你怎样从生理和精神上让自己更健康；怎样挖掘自己的潜能，提高自
己的竞争力；怎样塑造自己的人格魅力，扩大自己的影响力；怎样增强自己的适应能力，适应社会的
生存法则；怎样建立良好的人际关系，达到合作双赢；怎样学会控制自己的情绪，保持平和的心境；
怎样不断进行自我更新，努力达到更高境界。
　　在本书中，作者提供了很多实用的方法和技巧，通过这些简便易行的方法和技巧，你可以认清自
我，逐步改进，以达到自己理想的生活状态。
只要你抽出一些时间进行书中的练习，你的生活就会变得不一样，你会明显地感觉到生活的变化，你
会为这样的变化而欢欣鼓舞，一个自信且充满激情的你，必然会拥有更加美好的明天。
　　需要注意的是，在进行训练的时候，一定要活学活用，而且要结合自己的实际情况，不能生搬硬
套。
　　成就自我不是世俗的成功，它是一种永不停息的人生事业。
它永远的主题就是完善你自己。
希望每一位朋友都能在阅读本书后有所收获，认识自我，关注自我，热爱自我，并最终成就自我。
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内容概要

《成就自我:做自己的成功教练》吸收当代心理学的研究成果，以实用技巧为基点，阐述了种种通过自
我训练成就自我的步骤和方法，像怎样重新认识自我，探寻你的真正需要；怎样变得更自信；怎样从
生理和精神上让自己更健康；怎样挖掘自己的潜能，提高自己的竞争力；怎样塑造自己的人格魅力，
扩大自己的影响力；怎样增强自己的适应能力，适应社会的生存法则；怎样建立良好的人际关系，达
到合作双赢；怎样控制自己的情绪，保持平和的心境；怎样不断进行自我更新，努力达到更高境界⋯
⋯不管你现在的状况是什么样的，只要你想改变，就能通过实践这些自我认识和自我提升的方法，做
自己的成功教练，实现自我价值，成就一生的梦想，过上你真正想要的生活。
　　在这个世界上，有些人一生顺利、飞黄腾达、事业有成，而有些人却坎坷一生、碌碌无为、一事
无成，为什么有如此大的差异？
原因在于那些昏昏度日的人没有真正认识自己、努力实现自己的目标。
要知道，人生最大的悲剧莫过于没有认清自我，没有去发现、发挥和利用自己的优势并积极作出改变
，从而过上理想中的生活。
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书籍目录

第一章 一个成就自我的有效工具　从重新探索自我开始　有效认识自我的工具——人生重心原则图表
　完成你的人生重心原则图表　关注你的目标和成就　反思自我，获得新生　确立自己的价值观　探
寻你的真正需要　你想从生活中得到什么　通过训练成就自我第二章 你的理想是什么　积极主动，个
人愿景原则　完成你的人生重心原则图表　寻找你的天赋　你的理想生活什么样　没有实现的梦想是
什么　首先明确你的目标　激情有助于实现目标　其实目标很容易实现　计划你的未来　乐观对待你
的目标第三章 为了理想勇往直前　要事第一，自我管理原则　完成你的人生重心原则图表　询问自己
为什么停滞不前　专注的力量　规划和利用自己的时间　最大化你的时间　积极地想象自己能够成功
　有效使用积极肯定　认识并克服恐惧　适时进行自我激励　保持旺盛的斗志和决心第四章 你有足够
的力量　以终为始，自我领导的原则　完成你的人生重心原则图表　寻找你的平衡生活　掌握自己的
时间　别让生活混乱　不怕犯错，只怕不改过　作出承诺，信守诺言　行动胜过感觉　不要说“我办
不到”　别让问题制服了你　学会对他人说“不”，对自己说“是”第五章 热爱自己，相信自己　自
我信任，热爱自己的原则　完成你的人生重心原则图表　无条件地热爱你自己　关注自己的感受　做
回你自己　倾听自己，接受自己　发掘心底的自信　如何变得自信　让自己更加自信第六章 让自己更
健康　保持自我身心健康的原则　完成你的人生重心原则图表　面对压力该怎么办　了解你身体的需
要　回顾你的生活方式　饮食决定健康　学着有节制地吃　别让自己太累　保证充足的睡眠　学会放
松自己　放开些，尽情地玩　营造温馨的家庭生活　第七章 挖掘潜能，适应发展　开发潜能，提高竞
争力的原则　完成你的人生重心原则图表　了解你的能力与智力　重视直觉的重要作用　练就敏锐的
洞察力　提升自己的学习力　给想象力插上翅膀　让自己更有创造力第八章 重塑你的人格魅力　塑造
自我，扩大影响力的原则　完成你的人生重心原则图表　你对他人具有影响力吗　让你的人格更具魅
力　美德是个人魅力的灵魂　感召力来自亲和力　敢负责任才能赢得人心　人们乐意追随坚定者第九
章 你不是一座孤岛　顺势而动，适应社会的生存法则　完成你的人生重心原则图表　增强你的适应力
　同化外物和顺应环境　通过学习来增强适应力　学会正确面对挫折　适应成长，接受全新自我　保
持健康的心理第十章 拥有良好的人际关系　双赢思维，人际关系的原则　完成你的人生重心原则图表
　不可不知的波纹效应　人际交往的6种模式　做到利己且利人　做一个有意识的倾听者　换位思考
，有效沟通　有意识地运用感情　无条件的爱与付出　为感情开个账户　通过合作达成双赢第十一章 
必要时要控制情绪　适时控制，情绪管理的原则　完成你的人生重心原则图表　你的情绪健康吗　检
查你的情商指数　保持快乐平和的心境　恰当表达情绪　以合适的方式纾解情绪　调控自己的情绪第
十二章 不断进行自我更新　磨炼自己，自我更新的原则　填写你的人生重心原则图表　适当做些运动
　努力提高精神境界　强化自我教育　历练你的人际能力　帮助他人成长　聆听良知的声音
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章节摘录

　　从重新探索自我开始　　你了解自己吗？
这个问题听起来似乎有些可笑，谁会连自己都不了解呢？
但实际上，对自己缺乏了解的人并不少，很多人根本就不知道自己真正需要什么，在乎什么。
当有人对他做出某种评价时，他甚至会怀疑被评价的那个人是不是自己。
这样的人很可笑，也很可悲，因为他们从来就没有体会过幸福是什么滋味，更不懂得什么是快乐。
　　也许有些人并不同意这样的说法，他们自认为对自己有充分的了解，他们坚信自己一直努力追求
的就是自己最想要的。
如果你也是这么认为的，那么请先回答下面的几个问题，最后看看问题的答案，也许你会改变你的看
法。
　　问自己下列问题：　　当你和最好的朋友在一起时，你会感到寂寞吗？
　　当你实现自己的目标时，你会觉得高兴不起来吗？
　　当你接受鲜花与掌声时，你会感到失落吗？
　　当别人羡慕你的幸福时，你会感到很难过吗？
　　当你拥有足够多的物质财富时，你会感到空虚哟？
　　你会做一些连自己都不能理解的事情吗？
　　别人对你的赞赏会让你感到不安吗？
　　如果你的回答都是肯定的或者大部分是肯定的，那就说明你根本就不了解你自己。
如果只有一项或两项是肯定的，则说明你对自己还不够了解。
如果全部都是否定的，那么恭喜你，你可以算是一个基本了解自己的人。
如果这样的答案仍然不能让你信服，那么不妨对你的心理进行一下深入的剖析，帮助你了解自己内心
的真实想法。
　　如果和最好的朋友在一起会感到寂寞，那说明你根本就没有把眼前的这个人当成最好的朋友。
虽然你们在表面上可能非常要好，但实际上你并不信任他，而且你们的友情也是经不起考验的，一旦
出现分歧，就很容易破裂。
　　如果你实现了自己的目标却并不觉得快乐，那就说明这个目标并不是你真正想要的；或者为了实
现这个目标，你失去了对你而言更重要的东西。
　　当你接受鲜花和掌声时，你会感到失落，那就说明你已经厌倦了眼前的生活，不想再继续下去了
。
　　当别人羡慕你的幸福时，如果你反倒会难过，那说明你的内心并没有感觉到幸福，表面的幸福都
是装出来的。
　　当你拥有足够多的物质财富时，如果仍然会不时地感到空虚，那就说明物质生活并不是你真正追
求、真正想要的，也许你更注重的是精神生活。
　　如果你会做一些连自己都不能理解的事情，那说明你受环境的影响太大，迷失了自己的本性。
　　如果你对别人的赞赏会感到不安，那说明你是受之有愧，其实你并不具备别人所说的优点。
　　也许上面的分析并不能完全符合你的心理，但至少可以说明你对目前的状况是不满意的，而你对
自己也是缺乏了解的。
　　为什么我们会连自己都不了解呢？
是什么蒙蔽了我们的双眼，让我们看不清真实的自我呢？
答案是我们生活的环境。
在人的一生中，要受到来自家庭、学校、工作环境、亲友、同事、宗教以及社会主流思想的影响，它
们在不知不觉中制约着我们，左右着我们的思维。
当父母要求你考上重点大学时，你就会为此而努力，即使你更想去工作，但你还是会把考大学作为你
的目标。
当社会上流行私家车时，你往往也会把拥有一辆漂亮的汽车当成梦想，尽管可能你自己根本就不会开
，但你仍然会想买。
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　　正因为我们每个人都会受到后天环境的影响，所以我们才会在成长的道路上迷失方向，得不到自
己想要的生活。
如果你不想继续迷茫下去，那就要重新探索自我。
只有了解了自己的真正需要，才能向着自己真正的目标努力，过上自己理想中的幸福生活。
所以说，重新探索自我是很重要的。
　　有效认识自我的工具——人生重心原则图表　　每个人的人生都是有重心的，即一定有一种事物
是你最在乎的。
也许你还没有意识到，但它确实是存在的。
比如你可能更注重家庭，也可能更注重事业，还可能更注重健康，等等。
总的来说，人生重心可以分为爱情、配偶、家庭、家居、健康、休闲、享乐、精神、友情、敌人、自
我、事业、创造力、金钱和名利等15种。
如果你还不了解自己的人生重心，那么下面的表格也许会帮上你的忙。
　　如何填写这张表格呢？
认真思考这15个部分，根据自己对生活中该部分的重视程度来给其打分。
满分为10分。
如果你对这个部分非常重视，就可以在10分所对应的空格里打上一个对号；如果觉得这个部、分无关
紧要，对自己没有任何意义，就可以在1分对应的空格里打上一个对号。
当填完整张表格以后，对号所处的位置最靠后的那一个，就是你人生的重心，也就是你最在乎的事物
。
如果出现了两个对号都处在最后的情况，就可以对这两个部分进行比较，选出自己更在乎哪一个。
比如说，事业和家庭的得分都是最高的，那么你就可以问自己这样的问题：如果家庭和事业你必须放
弃一个，你会选择哪一个呢？
显然，被保留下来的那一个就是你最在乎的。
　　了解自己对生活中各个方面的重视程度以后，我们再对自己目前的生活状况进行一次评估。
保留上面的结果，重新绘制一张同样的表格，仍然是对这15个部分打分，只是打分的依据发生了变化
。
这次以自己对生活中各个部分的满意度为依据，非常满意的就在10分所对应的位置打一个对号，非常
不满意就在1分所对应的位置打一个对号。
第一次填写的表格让我们了解了自己内心的真正需求，而这次填写的表格则是对目前生活品质的衡量
，具有更为重要的意义，因为只有找到生活中不尽如人意的地方，你才能着手去改变它们，提高自己
的生活品质。
　　注意你填写的结果，将所有分数加在一起，如果总分数较低，那就说明你目前的生活品质比较低
，还有待改进。
而在表格中得分最低的几项，则是你应该首先去改变的。
如果得分较低的几项正好是你比较看重的，那就更应该马上着手改变了。
事实上，这种情况是经常发生的。
因为重视程度较高，所以要求自然也就比较高；而对于自己不重视的东西，对它的要求也会比较低，
所以尽管目前的状况可能并不理想，但也会让你感到满意。
　　每个人所在乎的东西都是不一样的，如果你想生活得更好，那就要尊重内心的真实想法，用自己
的心来做评判，只有让你感到满意的生活才是最理想的生活，别人的看法并不重要。
我们应该清楚，每个人的评判标准都是不同的，别人的标准不一定适合你，而你的标准也未必适合他
们，所以只要自己真的开心，那就好好地享受生活吧！
　　通过填写人生重心原则图表，我们不但能够找到自己的生活重心，了解自己内心的真正需求，而
且还可以让我们把注意力集中在那些可以改变我们生活的领域，提高自己的生活品质。
通过填写多个图表，进行对比，你还会注意到生活所发生的变化，以及自己是否又向自己的目标迈进
了一步。
更重要的是，人生重心原则图表会把你引向更加美好的未来，让你获得理想的平衡生活，帮助你成就
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自我。
　　最理想的人生重心原则图表　　究竟什么样的人生重心原则图表才是最理想的呢？
如果图表中各项的分数都较高，处在一种相对平衡的状态下，那么这样的图表就比较理想了，因为分
数高说明你的满意度也比较高，如果你对生活中的各个方面都很满意，那就说明你过上了自己真正想
要的生活。
如果每一项的得分都是10分，那就说明你对目前的生活状况非常满意，这样的图表是最理想的，是我
们每个人都应该努力达到的。
　　由此可见，理想图表的要素有两个：第一是平衡，第二是分数高。
分数象征着我们对生活的满意度，自然是越高越好。
而平衡则是理想生活的基础，因为我们的生活是由方方面面组成的，它们之间是有着内在联系的，如
果一个方面过差，肯定会影响到其他的方面，这对提高人的生活品质是没有益处的。
当然，要保证各个方面都十全十美是不太现实的，但至少不能相差太多。
　　图表中的哪一项让我们不满意，我们就应该努力去改变。
当然，图表中的内容是比较灵活的，大家可以根据自己的实际情况进行增删。
比如说，有些人对父母和孩子的满意度是不同的，这时就可以将家庭分为父母和孩子两项。
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编辑推荐

　　《成就自我：做自己的成功教练》阐述了种种成就自我的步骤和方法，像如何重新认识自我，探
寻你的真正需要；怎样变得更自信；怎样从生理和精神上让自己更健康；怎样挖掘自己的潜能，提高
自己的竞争力；怎样塑造自己的人格魅力，扩大自己的影响力；怎样增强自己的适应能力，适应社会
的生存法则；怎样建立良好的人际关系，达到合作双赢；怎样控制自己的情绪，保持平和的心境；怎
样不断进行自我更新，努力达到更高境界⋯⋯只要你按照这些方法和步骤去操作，你就可以提高对自
我的认识，找到自己的真正目标，开发自己的潜能，轻松踏上成功之路。
　　你每天都很忙吗？
你知道自己最想要的是什么吗？
你是不是经常做一些自己不想做但却不得不做的事？
你为什么总也实现不了自己的梦想？
造成这种状况的原因就是你忽略了人世间独一无二的自己。
要想改变这种状况，你需要进行改变，开发自己的潜能，成就自我。
　　唤醒自我·开发自我·提升自我·创造自我　　做成功者还是失败者完全取决于你自己，改造世
界的最好办法是改造自己。
认识自我，领导自我，管理自我，改变你想改变的，实现你想实现的，做自己幸福生活的创造者。
　　探索自我，跨越昨天的自己；认识自我，做好今天的自己；投资自我，成就明天的自己。
　　成就一生的必修功课　　改变命运的成功法则
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