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前言

5岁那年的一天，我正躺在老爸的汽车后座上，他问我：“儿子，你长大后想做什么呢？
”想要只有5岁的我用寥寥数语来描述自己的梦想并非易事，但当时我的脑海里却呈现出两幅画面，
一是我站在台上演讲，二是我和白雪皑皑的山峰。
    时光如梭，但是直到意识到这一点之前，我一直在学习心理学与健康管理学。
没过多久我就发现，在校园里学习知识这种方式并不适合我，于是我放弃了学业，通过认证课程和职
业学术机构的培训服务学习了许多医学和营养学知识。
而后，我成为了一名个体私人教练，除了健身项目外，还努力帮助商务人士寻找更为健康的运动型的
生活方式。
在这个过程中，我头脑中曾幻想的画面一度浮现又渐渐褪去。
直到30岁，白雪皑皑的山峰还只是出现在电视机屏幕上的图像。
我从未去过阿尔卑斯山，也从未一次性徒步远行3小时以上，甚至连一双登山鞋都没有。
    ⋯⋯    我从7个巅峰项目中所看到和学到的关于发展、激励动机及平和的生活，综合在一起形成了7
个巅峰策略。
在我的辅导练习、演讲和乞力马扎罗山研讨旅行中，我同所有那些正在寻找新挑战．期待以平和心态
来生活和工作的人，分享我在那些瞬间的感受。
    这本书分享了7个巅峰之旅中前4次攀登让我体会到的一些感悟，同时也是从一个个体私人教练、生
活教练和演讲师的角度提供一些观点，我将它们浓缩在我的乞力马扎罗山研讨旅行中，与大家分享。
    我希望能够鼓励你去实现自己的梦想，也邀请你参与到发现你个人巅峰的旅程中。
我愿意给你一些启发而不是告诉你耍怎样做，希望你能充满激情，乐观向上，目标明确，内心坚强，
以平和之心面对生活。
    史蒂夫·克勒格尔    在实现个人巅峰的路上    2011年
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内容概要

《7个巅峰策略,让脚步跟上梦想》内容简介：登台演讲和攀峰曾是作者儿时的梦想，一次偶然的机会
，作者尝试将登山作为客户的治疗方式。
在第一次登锋（非洲最高峰，乞力马扎罗山）成功后，作者的人生从此改变，内心受到巨大的鼓舞和
启发，梦想也变得清晰而坚定。
他后来进一步制定了攀登7大洲最高峰的计划，并立志帮助更多人通过登山这种方式去发现和到达自
己的最高峰。

《7个巅峰策略,让脚步跟上梦想》以作者的日记为叙事线索，重现了作者第四次攀峰的完整过程。
以攀峰经历为主线，讲述人生哲理和启迪。
虽是一次登峰旅程，却涉及到很多人生哲理和生活方法，读这本《7个巅峰策略,让脚步跟上梦想》，
感觉就如同接受了一次私人生活教练的“巅峰治疗”，让你重拾内心的宁静，找到并到达自己的巅峰
。

《7个巅峰策略,让脚步跟上梦想》配有大量的彩色照片，为你展示了独特的巅峰美景，你可以把阅读
这本《7个巅峰策略,让脚步跟上梦想》当成一次登山体验，跟随作者的步伐，呼吸非洲之脊上稀有的
氧气，感受高山荒漠、白雪皑皑的巅峰绝景。

你更可以视之如“心灵鸡汤”，因为作者讲述的7个策略适用于每一个人的各个领域：生活，情感，
健康与事业。
体验并掌握这7个策略，你能够将潜能发挥到极致，轻松登上自己的人生巅峰。
 
海报：
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作者简介

作者:(德国)克勒格尔史蒂夫&middot;克勒格尔，德国最成功的极限运动家，激励讲师，具有10多年的
专业经验，他通过7个巅峰策略帮助公司、管理者和个人到达他们的个人巅峰，其启发式演讲已被德
国电视集团、罗德会计事务所、国际经济学商学学生联合会、欧洲商学院、维也纳国际公司和西门子
公司预定。
作者以其丰富的登山经验告诉我们怎样以平和之心到达我们的个人巅峰。
在他的启发式演讲中，他喜欢将在个人和事业上尽到的最大努力，与他在世界7大洲最高峰进行探险
中遇到的挑战进行对比，教你在运动以及日常生活中，怎样最大程度地发挥潜能。
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书籍目录

前言：没有任何保证的冒险尝试&mdash;&mdash;我的7个巅峰项目登上乞力马扎罗山那天，我的人生
就此改变珠穆朗玛峰，我的梦想7个巅峰项目的由来没有任何保证的冒险尝试到达了4个，还剩下3个策
略1：发现你的个人巅峰&mdash;&mdash;一个值得为之奋斗的目标在机场整装待发我真正的梦想是什
么生活就像是一座山是什么阻止了我追寻梦想的脚步入住当地酒店近距离体验非洲策略2：你的心态
决定一切&mdash;&mdash;努力获得更多平和向第一个营地曼达拉前进寻求平和的心态金钱+财产&ne;
自由我的背包客生活定期反思，减少压力在旅途中经受挫折晚餐后的静心思考策略3：找到正确的同
伴&mdash;&mdash;到达巅峰需要什么样的支持到达第二个营地火伦坡到达巅峰需要什么样的支持要么
共赢，要么一事无成培养自己的关系网火伦坡营地的登山故事策略4：在空气变稀薄前，积蓄力
量&mdash;&mdash;谁来为什么负责在云端俯视穿过高山荒漠学会为自己负责如何防止能量损耗如何给
自己充电等待最后的冲刺策略5：在压力下做出正确的决定&mdash;&mdash;如何避免犯错向巅峰出发
如何在高峰上避免犯错理智和直觉之间的较量我的个人决策过程海拔6000米的日出登上非洲最高点策
略6：享受成功&mdash;&mdash;成功可以是充满乐趣的回到火伦坡营地回归文明社会是的，成功可以
妙不可言划上句号，开始新的征途策略7：让状态成为习惯&mdash;&mdash;永远保持动力十足带着不
一样的经历回家我们需要定期的激励日常生活的7个巅峰策略健康和健身的7个巅峰策略团队合作的7个
巅峰策略附录：常见问题回答
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章节摘录

版权页：   插图：   7个巅峰策略可以用来解释这个问题：“你真正想要的是什么？
”分析工具、动机和性格研究可以帮助我们发现我们的能力在哪里，激励我们的是什么，什么能真正
让我们进步。
就我个人来说，瑞斯概览给了我很多帮助。
它们形象地描述出了影响我们日常个人行为的基本愿望，可以帮助我们确定“我们到底是谁，我的动
力是什么”以及“我真正感兴趣的是什么”。
一个清晰明确的目标可以帮助我们在攀登职业生涯的巅峰中取得进步。
根据年度目标和项目结果考核员工的目标值，并不一定能够让员工做到最好。
将员工的个人目标与公司的目标相结合可能效果会更好，可以是上级的一个表扬，一次晋升，一次额
外的休假，或者一份可以帮助他实现多年梦想的奖金。
对我们许多人来说，有意义的活动在时至今日尤为重要，它将成为一股强劲的积极力量，帮助我们做
到最好。
 “我真正想要的是什么？
”每个人的个人巅峰就是这个问题的答案。
我们每个人都有需求和想要实现的梦想。
虽然这些需求和梦想在我们的心中或大或小，但却帮助我们延伸了前行的道路。
满足需求和实现梦想的时刻已经到了，不要再寻找借口。
等我们真的有心无力时，就已经太晚了。
根据我的经验，有时要想前进，唯一的办法就是对完美的计划说再见，就连希望有一种完美的解决办
法的想法有时也会带来麻烦。
制定计划是好的，但有多少确定性才是最佳的，这对每个人来说都不相同。
如果下一步计划未能实现，还要过度拘泥于计划，那就有点可笑了。
行动是很有趣的，动起来也会给人带来新的想法。
有许多道路都能带你到达个人巅峰，我们自己就可以决定什么时候开始某个特定的阶段，可以调整速
度，放弃已经设计好的路径，选择另外一条道路，甚至简单地折回原地。
每走一步，我们都可以决定是否继续以及前行的速度。
如果我们已经有勇气去寻找问题的答案，那才是真正开始朝着更大的目标前进了一步。
 在攀登个人巅峰时，我们要清楚这与我们的速度和选择的路径无关。
将精力集中在需求和梦想上，我们才真正从大本营中走出了第一步。
对于那些希望逃离原来的日常生活以免自己体力透支的人，可以通过旅行来打破常规，思考清楚不是
只能通过工作才能到达他们的个人巅峰的。
如果你希望开公司去推销某种创新产品，则可以选择一种更加恢宏漫长的旅行。
 不同的人用不同的方法实现自己的梦想。
许多乞力马扎罗山研讨旅行的成员们分享了同一个目标。
这次旅行就是为了帮助企业家、经理人和一些个人在非洲最高峰的山顶，寻找自己问题的答案。
这次非洲之旅和乞力马扎罗山登顶之行成为一种工具，帮助团员实现他们的更高目标，让他们与个人
巅峰更近一步。
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媒体关注与评论

以我的经验而言，登山是一个系统工程，从筹划阶段的线路、天气和策略研究，到大本营里的训练和
备战，直到登顶当天的随机应变。
一次成功的登山可能包含着数以千计的长期和短期决策。
正因如此，史蒂夫从他的7个巅峰策略中总结出来的经验和感悟，完全可以运用到日常的生活与工作
中去。
这也是我热爱登山的原因，史蒂夫说出了我想说而没时间去总结的话。
    看了这本书，我有点吃惊：“登山的书还能这么写！
”仔细想想，人生中许多事情，从本质上来说其实都是相通的。
登山的过程，与我们求学、创业、建立家庭、成就事业、爱一个人、完成一件事⋯⋯都是有共性的，
既需要梦想与激情，又离不开踏实和耐心，同时还要有规划管理与执行力，以及内心深处的宁静与力
量。
所有这些，你都可以在登山的过程中找到，也都能在这本书中读到。
    ——王秋杨，今典投资集团联席董事长，苹果基金会创始人、理事长，第一位登顶七大洲最高峰、
徒步南北极点的中国女性    对于非常有见地正在寻求新挑战的人而言，这是一本神奇的书。
书中，史蒂夫在他的7个巅峰策略中所寻找到的答案，如同我的高效能人士的7个习惯一样，是永恒有
效的。
史蒂夫告诉我们如何为生活与真正的梦想获得内在的动力。
我真诚地希望你能读一读这本书，并采用书中的7个策略。
    ——史蒂芬·柯维博士，国际畅销书作家，《高效能人士的7个习惯》    在我们生活的现代社会，每
天都有大量的新闻令我们沮丧与疲惫，史蒂夫的攀登旅程以及从中萃取与分享的无所不能的7个策略
，将让我们仰望星空，脚踏实地。
    ——维恩·哈尼什，国际畅销书作家，《掌握洛克菲勒的习惯》
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编辑推荐

《7个巅峰策略,让脚步跟上梦想》编辑推荐：王石、王秋杨、史蒂芬?柯维倾情推荐！
书中的旅行绝不是一次简单的攀登，更重要的是引领你发现并到达自己的个人巅峰。
书中的7个策略，适用于每一个人的各个领域：生活，情感，健康与事业。
作者说：我希望能够鼓励你去实现自己的梦想，一个人坚信梦想并努力将它们变成现实是多么有价值
的一件事，我愿意给你一些启示，希望你能充满激情，乐观向上，目标明确，内心坚强，以平和之心
面对生活。
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名人推荐

以我的经验而言，登山是一个系统工程，从筹划阶段的线路、天气和策略研究，到大本营里的训练和
备战，直到登顶当天的随机应变。
一次成功的登山可能包含着数以千计的长期和短期决策。
正因如此，史蒂夫从他的7个巅峰策略中总结出来的经验和感悟，完全可以运用到日常的生活与工作
中去。
这也是我热爱登山的原因，史蒂夫说出了我想说而没时间去总结的话。
 ——王石，万科企业股份有限公司董事会主席 看了这本书，我有点吃惊：“登山的书还能这么写！
”仔细想想，人生中许多事情，从本质上来说其实都是相通的。
登山的过程，与我们求学、创业、建立家庭、成就事业、爱一个人、完成一件事⋯⋯都是有共性的，
既需要梦想与激情，又离不开踏实和耐心，同时还要有规划管理与执行力，以及内心深处的宁静与力
量。
所有这些，你都可以在登山的过程中找到，也都能在这本书中读到。
 ——王秋杨，今典投资集团联席董事长，苹果基金会创始人、理事长，第一位登顶七大洲最高峰、徒
步南北极点的中国女性 对于非常有见地正在寻求新挑战的人而言，这是一本神奇的书。
书中，史蒂夫在他的7个巅峰策略中所寻找到的答案，如同我的高效能人士的7个习惯一样，是永恒有
效的。
史蒂夫告诉我们如何为生活与真正的梦想获得内在的动力。
我真诚地希望你能读一读这本书，并采用书中的7个策略。
 ——史蒂芬·柯维博士，国际畅销书作家，《高效能人士的7个习惯》 在我们生活的现代社会，每天
都有大量的新闻令我们沮丧与疲惫，史蒂夫的攀登旅程以及从中萃取与分享的无所不能的7个策略，
将让我们仰望星空，脚踏实地。
 ——维恩·哈尼什，国际畅销书作家，《掌握洛克菲勒的习惯》
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