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前言

在任何一种语言里，“潜力”都是美妙绝伦的一个词。
它洋溢着乐观的精神，展望着未来。
它充满着希望，预示着成功，隐含着成就，暗示着伟大。
它说明你有无限的可能。
如果你想到你会有无限的潜力，你会感到很激动——至少我希望你会这样。
这是一个多么振奋人心的词啊。
每个人都有无限潜力。
你有潜力吗？
绝对有。
    那“没有实现的潜力”这个词说明什么呢？
如果说“潜力，，是一个积极的词，那么“没有实现的潜力”则是一个消极的词。
我的朋友弗洛伦斯·莉托，一位演说家和作家，在她的《银盒子》中谈到。
她的父亲一直想当一个歌手但却没有实现。
她说他遗憾地离开了人世，音乐仿佛还存在于他的身体里。
这个比喻形象地描绘了“没有实现的潜力”。
如果你没有发挥出你的潜力就遗憾地死去，那么你未实现的潜力就会残留在你的身体里。
    既然你现在在读这本书，就说明你一定想充分发挥你的潜力。
所以现在的问题是你怎样才能发挥自己的潜力呢？
    毫无疑问，答案是成长。
为了发掘你的潜力，你必须成长，而要想成长，你必须有明确的目标。
在这本书里，我会努力帮助你学会如何成长，如何发展自己，因为只有实现了个人成长和发展，你才
能有最好的机会来变成你应该成为的人。
我希望帮助你培养正确的态度，了解自己的长处，挖掘自己的激情，时刻牢记自己的目标，培养自己
的技能，以便让你充分发挥自己的潜力。
    你可能留意到这是我写的第三本关于“法则”的书。
我写第一本书是为了让领导者理解领导力的含义，以便成为更好的领导者。
第二本书帮助人们理解团队合作的重要性，以建设更加强大的团队。
而这本书致力于帮助你理解个人成长的含义，以助你成为一个效率更高，更有成就的人。
虽然我可能会在本书中夹杂一些我对领导力的理解。
但这本书并不仅仅适用于领导者。
不是只有在团队中人才能成长（虽然团队一定会有助于你成长）。
只要你是一个想要成长，想进步的人，这本书就适用于你。
    “成长”对每个人都有不同的含义。
要想明确你的目标，你的自我意识必须成长。
为了成为品质更好的人，你的性格必须成长。
为了在事业上有所进步，你的职业技能必须成长。
为了成为更好的配偶或父母，你处理人际关系的能力必须成长。
为了你的投资能够成功，你在投资方面的知识必须成长。
为了丰富你的内心，你的精神世界要成长。
每个人想要实现成长的方面不尽相同，但是成长的方法对每个人来说都是一样的。
这本书为你提供成长的法则，教会你如何成长。
它是一把开门的钥匙。
要想真正地成长，你必须付出努力。
    我建议你每周读一章，然后跟朋友讨论一下。
完成每章后面的练习，写成长日记。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<聆听的力量>>

把你学到的东西运用到你的日常生活中。
只有你每天都做一些小的改变你才能改变你的生活。
通过学习、实践书中的法则，你会实现你的潜力。
如果你每天都学习，成长，并且坚持很多年的话，连你自己都会对自己的成功感到不可思议。
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内容概要

《聆听的力量(7000种聆听的方式)》主要讲述了，马克·尼波被誉为“这个时代最明亮的心灵灯塔”
、“完美的故事讲述者”和“雄辩的灵魂导师”。
他曾以《觉醒之旅》一书荣登《纽约时报》畅销书榜榜首，书中从各个角度和读者分享了他对人生的
顿悟，感动和启迪了数以百万计的读者。
《聆听的力量(7000种聆听的方式)》是他对心灵探究的又一力作，在新书中，马克探寻了世界上究竟
有多少种聆听的方式。
马克人生曾有过痛苦经历，那份磨难让他坚信聆听是这世界上最神秘、最诱人、最刺激的艺术形式：
“无论你身处何种困境，总会有一种聆听的方法帮你渡过难关，并且这种方式一定能经受得住时间的
考验。
因为聆听会引领你抵达事物的本质。
聆听之于心灵就好比呼吸之于肺部那样自然而迫切。
唯有聆听才能唤醒灵魂，唯有聆听才能使生命常青。
” 
在《聆听的力量(7000种聆听的方式)》中，马克用传统结合现代的方式向我们传授了亲近神圣之道。
马克用这本文笔优美的书分享了他独特的见解，字里行间都散发着他的优雅的气质。
马克把我们反思自己时通过真正聆听而来的收获和挑战一一道来。
《聆听的力量(7000种聆听的方式)》探索了我们自身，以及我们与他人、与世界的关系。
《聆听的力量(7000种聆听的方式)》在不断前行的人生道路上引领我们重新定位自己，并且向我们展
示了生命意义之所在。
 
《聆听的力量(7000种聆听的方式)》提出了很多有关人生意义的问题，鼓励我们不断反思和讨论。
 
这本书发人深省，教会我们如何全身心投入到生活之中，并最终获得生命的馈赠和人生箴言。
《聆听的力量(7000种聆听的方式)》是一幅由沉思、回忆以及冥想交织而成的美丽织锦，展示了聆听
人生的伟大方式，指引出一条通向美满人生的必经之路。
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作者简介

作者：（美国）马克·尼波（Mark Nepo） 译者：王笑盈 杨悦  马克·尼波（Mark Nepo），美国诗人
和哲学家，写过十三本著作，其中包括荣登《纽约时报》畅销书榜单之首的《觉醒之旅》。
曾受邀参加脱口秀女王奥普拉·温弗瑞《超级灵魂星期天》栏目，并在《早安美国》中接受过著名新
闻主持人罗宾·罗伯茨的采访。
马克·尼波现居密歇根西南部。
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书籍目录

致我的读者 第一部分 存在的艺术 我们的意识之外 活在真实之中 来自“接受”的馈赠 无尽的现实 如
何聆听“弦外之音” 迷茫 面对圣贤 驶入沉默 上帝的眨眼 对话“元素” 生活的理念 深入聆听 第二部
分 做人的艺术 如何学习 重拾信心 巢蜜与思维 直面内心的火海 用心聆听的收获 清晰的表达 灵魂的呼
唤 聆听的四季 漫长的等待 穿越荆棘 解开乱麻 与上帝的较量 定位自己 第三部分 关爱的艺术 人类的花
园 自我伤害 坚定的教师 名叫“自我”的小屋 寻找鸟鸣 无尽的探究 欲求不满 平复我们的痛苦 瞬间的
奥秘 咫尺与天涯 忍耐与热爱 脚踏实地 内心的陌生人

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<聆听的力量>>

章节摘录

版权页：   插图：   致我的读者那日，我与尼日利亚语言学家OlasopeOyelaran共进午餐。
谈天说地之间，我发现他口中的“语言”就如同充满生机的活物一般：“语言”好比热带雨林中的植
物，从泥土的深层萌发，义无反顾地开始了趋向光的旅程。
他赞叹世界上的正在被使用的语言丰富多样，仅我们知道的就有七千多种。
他说英语时带着一点非洲的调调，而这种特殊的音韵之美更让我确信语言比我们更接近永恒。
 当晚，当这位非洲的朋友已经睡去，我还醒着，躺在没有开灯的房间。
他的呼吸均匀缓慢，好像微风对星辰的絮语。
我好像忽然明白了些什么，或许“无声”并不代表“无言”。
如果说这世上至少有七千种语言，那一定也有至少七千种方式去聆听。
对此，我们依然所知甚少。
 这些年，我一直在寻找和体验聆听的方式。
为了进入倾听的深层阶段，我学会了给心灵留些空白去拥抱世界；学会了接受无法理解的事物并承认
自己因听闻它们而改变。
总而言之，这是一场激动人心的旅行，沿途的风光让我的生命更加鲜活。
在这里，我希望我所呈献给各位的是一条通向人性光辉的道路，而非一纸冰冷生硬的说明。
 首先，聆听将为我们开启一场朝圣之旅，在漫漫旅途中我们需要投入身心才能到达圣地。
不管我们在路上遇到怎样的阻碍或受到何种启示，我们都需要跳出以往的思维模式，以全新的角度去
思考和感知。
就像永远无法预测的人生，聆听是这个世界上最神秘、光辉、刺激的艺术形式。
我们中的每一个人都轮流扮演初学者和大师的角色，并在一个又一个的困难或乐趣中前行。
 在现实生活中，每天都有人建议我们放缓脚步去聆听这个世界的声音。
但是我们究竟为什么要去听呢？
因为聆听是让这广袤世界紧密相连的纽带；因为聆听是通往世界本质的入口。
聆听之于心灵就好比呼吸之于肺部那样自然而迫切。
唯有聆听才能唤醒灵魂，唯有聆听才能使生命长青。
 这就是崇敬聆听的意义：用心聆听才能活得鲜活。
 事实上，我们一生用了大量的时间在于保持清醒和聆听。
清醒的时刻，为了做到不虚度年华，我们会因为坚持正义而受到攻击。
倘若果真能做到如此，我们就又回到了人生意义的原点。
说到底，用心聆听是一门简单却神圣的存在艺术。
 崇敬聆听的力量唤醒了我们的心灵，这也使得世界成为一个相互依存的整体。
为什么呢？
打个比方，细胞需要血液的补给和清理，血液也需要健康的细胞才能得以存在，人体的健康与各个器
官的状态都紧密相关。
同样的道理，世界需要人类灵魂的交流才得以构建，而每个灵魂也需要整个世界的精神灌溉。
没有清醒而健康的灵魂，这个世界就没有活力和完整而言。
 但是我们应该怎样才能建立联系并在大千世界中找出适合自己的道路呢？
答案就是聆听。
通过聆听，我们将会获得三位一生的朋友：更加强大的力量、人生经验和他人。
 与更加强大的力量建立的友谊将向我们展现万物起源的智慧，这是存在的艺术；与人生经验建立的友
谊会告诉我们生命的智慧，这是做人的艺术；与他人建立的友谊将阐释关怀的智慧，这是关爱的艺术
。
与这三位益友相处，我们时而会受到打击，时而会得到升华。
这三位总是结伴而行的朋友是我们人生的财富，没有他们，我们就无法看到生活的希望，也无法拥有
清醒的人生。
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与存在的艺术、做人的艺术和关爱的艺术结下的三段友谊贯穿了本书，将引领大家一起走过整个旅途
。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<聆听的力量>>

媒体关注与评论

倘若你带着问题生活，生活自然会告诉你答案。
沿着马克·尼波给你指出的道路前行，你将抵达自己内心的圣地。
——迪帕克·乔普扛《精神方案》的作者    马克尼波是聆听生命真谛的大师。
在本书中，他与我们分享了他独特的个人智慧。
只要用心去听灵魂的呼唤就能不枉此生，这是马克带给我们的希望。
——埃德培根《爱的八种习惯》的作者，加利福尼亚州帕萨迪纳市圣公会教区长    读这本书是一种享
受，它告诉世人全新的聆听之道——去聆听你的心、陌生人、大自然，以及伟大的静默。
事物的本质总是远离喧嚣的，马克这位灵魂大师将带领我们开辟属于自己的聆听之路。
——帕克巴默尔《治愈民主之心》、《与自己的生命对话》和《隐匿的整体》作者    当我们聆听的时
候，无数有声的生活片段和无声的精神奥秘都浮现在我们眼前，唤醒了我们感知生命真谛的能力。
——卢埃林沃恩·李苏非派导师，《基督教和苏非神秘主义的心之祷告》作者
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编辑推荐

《聆听的力量(7000种聆听的方式)》写到，无论你身处何种困境，总会有一种聆听的方法帮你渡过难
关，并且这种方式一定能经受得住时间的考验。
因为聆听会引领你抵达事物的本质。
聆听之于心灵就好比呼吸之于肺部那样自然而迫切。
唯有聆听才能唤醒灵魂，唯有聆听才能使生命常青。
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名人推荐

“倘若你带着问题生活，生活自然会告诉你答案。
沿着马克·尼波给你指出的道路前行，你将抵达自己内心的圣地。
” ——迪帕克·乔普拉《精神方案》的作者 “马克·尼波是聆听生命真谛的大师。
在本书中，他与我们分享了他独特的个人智慧。
只要用心去听灵魂的呼唤就能不枉此生，这是马克带给我们的希望。
” ——埃德·培根 《爱的八种习惯》的作者，加利福尼亚州帕萨迪纳市圣公会教区长 “读这本书是
一种享受，它告诉世人全新的聆听之道——去聆听你的心、陌生人、大自然，以及伟大的静默。
事物的本质总是远离喧嚣的，马克这位灵魂大师将带领我们开辟属于自己的聆听之路。
” ——帕克·巴默尔 《治愈民主之心》、《与自己的生命对话》和《隐匿的整体》作者 “当我们聆
听的时候，无数有声的生活片段和无声的精神奥秘都浮现在我们眼前，唤醒了我们感知生命真谛的能
力。
本书的字里行间都是对生命奇迹的呐喊，而这才是本书最美妙的所在。
” ——卢埃林·沃恩·李 苏非派导师，《基督教和苏非神秘主义的心之祷告》作者
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