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内容概要

　　这是中国第一套原创性成功学，被誉为“成功学的东方奇葩”。
　　本丛书结合中国数千年的心学精华、禅宗智慧与王现代西方心理学和成功学，总结出“成功=心
力×（智力+办事力）”的公式，全面阐述了当代人尤其是当代中国人追求成功所最需要的心力智慧
和技巧。
掌握它们即可获得心智的全面拓展，取得最大成功。
　　本丛书中的不少篇章曾在《中国青年报&#8226;青年时讯》、美国《美华商报》、加拿大《中华导
报》等媒体上连载，深受广大读者欢迎。
海内外100多家媒体对本套理论给予了高自平价。
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作者简介

　　吴甘霖，1983年毕业于武汉大学中文系。
历任《中国青年报》记者、香港中华文化传播集团副总裁、美国美中国际创造力开发中心总裁兼中国
区总裁等职。
现任甘霖智慧国际培训机构理事长、世界青年成功学会副会长、国资委国际商务职业资格认证及考评
委员会主任委员。

　　其2005年出版的《方法总比问题多》一书，两年多时间已重印30多次，在“雅虎中文”上发表的
读后感和新闻达1100多万条，创造中国培训图书之最，是近年来全国最畅销的图书之一；此外，出版
的《心本管理——管理学的第三次革命》、《禅：直指人心的管理学》、《生命智慧——活出自己的
阳光》等著作也深受读者欢迎。

　　常年开设智慧系列课程，培训对象为，包括财政部在内的中央和国家部委，清华大学、北京大学
众多高级总裁班，以及长虹集团等众多著名企业，深受各界欢迎。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<这样炼心最有效>>

书籍目录

第一章　A型炼心图　成功=想法+章　法+方法　心力发展的五大阶段　突破“瓶颈”的炼心图　心
力的起点：“无力之痛”　“痛”后之进：“转运”契机　坚忍：顶尖挑战创造顶尖境界　用“图”
六要第二章　心灵解套法　心灵自由从“解套”开始　“套”的形成　“心灵解套”七步走　细找“
隐藏前提”　断言“我不行”有着最大傲慢　特别警惕三种“套”　“提起来打”与“可能性三问”
第三章　价值“起爆”法　“价值”是“深层引爆器”　价值大小决定成就大小　价值强度决定突破
力度　协调处理不同价值间的关系第四章　焦点突破法　心锚：外在焦点　内在罗盘：心则　“意焦
”：高效聚能器第五章　身心同一法　“调心”当“调身”　身体感知力的培养　重新确定你的感觉
联结第六章　巧借他力法　为何要借用他力?　如何创造“善缘”　如何向他人学习第七章　心灵“截
拳道”　回到问题的根本　不让危机越陷越深　“截”的关键是向自我挑战　截法“七字诀”　“形
气中断法”第八章　心灵“转学"　一“转”值千金　转位与转意　有效转换七法第九章　当下一念炼
心法　天堂地狱一念问　在每一个念头上自主　一念回转即妙心　活在当下
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章节摘录

　　第一章　A型炼心图　　+成功=想法+章法+方法　　2005年，我出版了一本几年畅销不衰的书《
方法总比问题多》。
这本书两年多的时间就重印了近三十次，在“雅虎中文”上发表的各种读后感及新闻达到1000多万条
，创造了职场培训图书反应度第一的纪录。
　　人们总结这本书为何畅销时，有几个重要的观点，如强化了员工不找借口找方法的素养，帮助大
家克服对问题的恐惧，把问题变为机会等。
当然还有众所称道的一点，就是直接启示大家如何去把握有效的方法，以创造最好的工作成效。
于是，我也因此被誉为最有创造力的方法学家之一。
　　关于这本书的评价，来自四川省某市的一位市长的话，很有一定代表性：　　“我觉得这本书的
成功之一，就是告诉我们大家如何学习和拥有有效的处事方法。
在我们以往的教育中，强调理想是世界观，但是不怎么强调方法论。
但是马克思主义总是世界观和方法论的统一，我们怎么能够不重视方法论的学习呢？
”　　我觉得，这段话是很有道理的。
任何智慧、能力、素养的学习，都离不开方法。
　　在另外的3本书中，我们分别探究了“成功=心力×（智力+办事能力）”的极限成功学法则、“
一流成功者的八大心力”以及“重整心灵做巨人”的智慧，但是，心灵力量的提升，绝对离不开方法
的指引。
　　所以，这本书中，我们将围绕杰出成功者的九大炼心方法或法门，来作全面的探究。
　　于是，我又提出这样一个公式：　　成功＝想法+章法+方法　　心力提升同样需要方法。
我们不仅需要想法，需要章法，更需要方法。
　　只要掌握了正确的方法和规律，我们就能让自己的心力得到最有效的锻炼，最终成为自己心灵的
主人。
　　我们且从一个小小角度，来看一下西点军校对学员的炼心法。
　　提起西点军校，几乎无人不知，在这所美国最有名的军校里，培养出了如巴顿将军等一大批杰出
的军事将领。
　　许多刚进校的学员，对自己的勇气都是颇有信心的。
但是，当他们上为战胜恐惧而开设的拳击课时，都会产生一种全新的体验。
　　在西点军校的各种体能训练当中，学生觉得最困难的就是拳击。
因为很多学员就像普通人一样，脸上从来没有挨过拳，突然之间，他们感到了挨拳的威胁。
　　他们必须赤裸裸地面对自己的恐瞑。
　　这时，放弃是绝对不可能的。
假如他们逃离拳击台，不仅会遭到别人的耻笑，甚至可能因此毕不了业。
　　这一课，让他们学会必须面对恐惧、了解恐惧，同时体会应对恐惧的压力。
　　大部分学员在对自己的同学打出第一拳或被同学打第一拳时，内心都有一番挣扎，更何况必须频
频出手。
　　但也有少数学生则正好相反，他们一点都不畏惧，不仅对挨同学的打表现得毫不害怕，而且对同
学出手也非常狠。
　　这样的学员攻击心太强，甚至可以说是残暴。
出现这种情况，有可能是他们本身就有暴力倾向，也有可能是以此来掩盖内心的怯懦。
　　对此，西点军校也要求这些人学会在各种情况下保持自制，如果他们仍旧表现得特别极端，那么
也可能被迫退学。
　　面对内心的挣扎，西点军校要求学员牢记两个原则：　　1.全力出击一胜利是每个人的目标，如
果你不倾出全力，就不可能打赢。
　　就像曾经担任西点军校校长的麦克阿瑟所说：“胜利没有替代品。
”　　2.比赛一结束，一切就结束：两个对手握手致意走下拳击台，比赛中的情绪不应该带出拳击台
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外。
　　这实际上是对学员提出了更高的要求。
　　西点军校是培养未来的军事领导者的。
有品格的领导人肩负着双重的责任：他不仅要赢，更要遵守规则而赢。
如何赢得胜利，与争取胜利同样重要。
　　西点军校认为：战胜恐惧和成为负责的领导，是学生最重要的必修课。
　　为了要训练学员战胜恐惧，根据上述原则，采取密集、重复的体能训练是十分必要的。
　　而值得庆幸的是：许多学员，正是通过这样的训练，从开始时的畏惧到后来的面对和进取，懂得
了如何认识恐惧、面对恐惧、管理恐惧，最后战胜恐惧，并成为一个全面负责的领导者。
　　从恐惧到正确面对恐惧，到战胜恐惧，这种心力转变的过程，可以通过有方法的训练而完成。
　　其实不仅是恐惧，所有的心力都可以通过有方法、有规律的训练得到增强。
　　心力变得强大，我们就能够更好地认识自己，不轻易被情绪、外界的环境牵着鼻子走，这样无论
对自己的成长还是成功，都有极大的帮助。
　　心力发展的五大阶段　　心力的训练，是从无力向有力的转化，是从一般有力到特别有力的转化
，也是从强做的有力到自然有力的转化。
　　懂得心力发展的步骤和阶段，就有利于我们在训练过程中对自己的行为进行把握，对涉及的有关
方面进行调控，以达到最理想的效果。
　　按最理想的标准，一个人的心力发展，需经过如下五个阶段：　　（一）无意识的无力阶段　　
此一阶段的特征，是尽管事实上是无力的，但当事人却没有感到自己的无力。
　　这就是那些刚进西点军校，对自己的勇气还颇有信心的学员所处的阶段。
　　这更是大多数庸庸碌碌的人在日常生活中所处的阶段。
他们不仅察觉不到自己的无力行为，甚至对此保持一种不在乎甚至自鸣得意的感觉。
　　（二）有意识的无力阶段　　在这个阶段，由于受到了比较大的震动，你终于意识到：原来你所
认为自己很有力的印象，不过是自我愚弄。
　　就像很多刚进西点军校的学生一样，当他们上拳击课时，突然会产生恐惧，意识到自己也会害怕
，并不是无所畏惧。
　　要接受这点并不容易，但是，敢于承认这点，恰恰就是进步的开始。
　　（三）从无力到有力的挣扎阶段　　此阶段是你意识到自己无力之后，下决心改变，但还未到真
正有力的过渡阶段。
　　这一阶段的感受十分复杂。
　　一方面，你虽然对自己过去的无力感到不满，但又觉得要到达有力阶段十分不容易。
　　因此经常是有过而不能改，闻善而不能从；想得到，做不到；刚刚感到自己有力，很快又感到自
己无力，反复摇摆。
　　无论是往前走还是往后退，都会引起你对自己的不满意——前者是你必须承受痛苦，后者是你不
得不向软弱的自己屈服。
　　这是你内在的撕裂感最强的时期，是知行分裂最厉害的时期。
当然也是最能学到东西、最有发展的时期。
　　（四）有意识的有力阶段　　经过相当长时间的努力，在多次与自己的“拼杀”之后，你终于挣
脱了那种犹豫和软弱，告别有意识的无力阶段。
　　此时的你，能够充分感觉到自己的力量，无畏、无惧，做起事来，可以随时唤起自己的力量去面
对、解决，而不是逃避或者指望他人。
　　但这种有力还不够纯熟：遇到需要面对有关情境的时候，你还必须借助意识将力量唤醒。
假如没有意识的关照，力量就不知道在哪里。
　　（五）无意识的有力阶段　　这是力量的最高层次。
当你需要力量时，可以不假思索立即就会有足够的力量出现。
这时候的力量，就已经完全变成习惯性的了，是由你的潜意识在掌控了。
　　日本剑道所讲的“剑人合一”、禅宗所言的“空灵”，还有著名人本心理学家马斯洛的“高峰体
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验”、芝加哥大学心理学家米哈利所说的“满溢状态”等，都从不同层面、不同角度讲述了这种状态
。
　　南怀瑾也在其所著的《金刚经别讲》一书中说道：至高无上的行持，是没有至高无上的观念的。
真做到忍辱这德行，心中便不会有忍辱这个概念。
其说的也是这种境界。
　　以上五点就是关于心力发展的概述，此外还有两点值得说明：　　1.上述五个阶段，既是战略性
的也是战术性的。
　　战略性的五阶段是毕生追求的，是你一生心力成长的历程；战术性的五阶段是某一段时期追求的
，仅仅面对具体问题，如根据五阶段的训练，你基本完成进取力训练之后，你接着又开始自制力训练
等。
　　2.这是每个人心力发展的基本阶段。
　　任何心力的提高都遵循这样的次序，但是具体到某一个人或某—件事而言，其开始阶段和主要的
着力点未必一样，如你已经处于从无力到有力的挣扎阶段，就没有必要总在从无意识的无力阶段向有
意识的有力阶段的转化处停留。
　　突破“瓶颈”的炼心图　　知道了心力发展的五个阶段后，我们就要了解：　　对于每个人来说
，炼心最难之处到底在哪里？
　　最难之处，就是炼心的“瓶颈”处，不突破“瓶颈”，就很难有大的发展。
　　心力训练的最难之处，确实存在一些“瓶颈”。
　　如越是没有的人，越有防卫情结，越舍不得放弃现有的东西，而追求广大；　　生活越没有价值
的人，越会对一切评价说“没意思”；　　越在生活中不自然的人，越怕因为尝试而导致的不自然；
　　此外还有那种中国人常有的“笑人无，气人有”情结，等等。
　　这些表现，主要集中在无意识的无力阶段和从无力向有力转换的挣扎阶段。
　　从感受上来体验，炼心最难处，可以用两个字来形容：“难受”。
每往前面走一步，就觉得更难，心力训练的过程，就是一个从“不难受—难受一不难受”的过程。
　　在最初无意识的无力阶段，心理是不难受的，但这是一种虚假的不难受，是无法迎接生活挑战的
难受。
第五阶段的不难受，则是训练的最高阶段。
　这两者之间的阶段，实际上是一个与难受相伴，体验难受、战胜难受的建设性过程。
　　心力训练的关键，也在于能否处理好与“难受”的关系。
因此，关键也在这两个阶段，能够给人以最大的突破。
在多年心力的自我训练过程中，我总结出一个“A型炼心图”，表述如下：　　此炼心图也分五个阶
段，与前面心力发展的五个阶段并不一样，这个炼心图是围绕心力突破的“两大瓶颈”而展开的。
它有以下几个特点：　　1.该图以一个“A”字为框架，五个字表示心力发展的五个层次和阶段。
　　2.心力的训练，从左下角的“痛”开始，经过“进”逐步上升到顶点的“忍”，然后再到右边的
“易”，直到右下角的“乐”。
　　痛——感觉到心灵无力给自己带来的各种痛苦。
　　进——感觉到痛后，不是躲避和敷衍，而是勇敢地前进，下决心做一个有力的人。
　　忍——前进的道路一定曲折。
你会感受到加倍的痛苦，会有各种内在和外在的因素在困扰你，使你摇摆，逼你放弃。
这时候，最主要的是培养自己的坚忍力，绝不放弃自己的追求。
　　易——经过一段时期坚韧不拔的训练，你会惊奇地发现：　　原来不容易克服的习气容易克服了
，原来不容易驾驭的心灵容易驾驭了，原来不容易提高的层次容易提高了，原来不容易办到的事也容
易办成了。
　　这时候，你已经开始感到新增的力量在为你服务。
　　乐——增加的力量，不仅能够为你服务，而且使你深深感到有力的快乐。
　　最重要的是：你原来在追求有力过程中所感觉到的痛苦，现在不觉得痛苦了，反而觉得值得，而
且乐意更进一步去体会原来追求的“痛苦”——“以苦为乐”。
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　　3.从左下角的“痛”，到最尖端的“忍”，是一个上升的过程。
就像登山一样，是爬坡，所以每往前走一步，都会觉得苦和累，甚至越往上越觉得累。
　　4.从最尖端的“忍”，到右下角的“乐”，是一个“下山”的过程。
相对而言，会轻松一些，但是还得自己走，照样得吃一点苦和累。
　　5.从左下角的“痛”，到右下角的“乐”，是人们在无力状态时候追求有力状态的境界，它们之
间看来距离很近，但没有直接的路可走，必须经过上述层次。
　　心力的起点：“无力之痛”　　心力训练的第一步，就是感受痛，并深深地体会“痛”的积极作
用。
　　任何无力，都会带来“痛”的表现：无力解决外在的问题，你固然会痛，无力处理内在的惶惑、
脆弱、忧伤，同样会痛。
意识到“无力”所带来的痛，必然会迎来新的契机。
　　唯有深切地感受到这种痛，才算找到了开始追求有力的动力。
所以说，感到“无力之痛”，就是追求有力的起点。
　　一个人往前走，总会遇到新的问题或比以前更大的问题，尤其在他不断向自己的极限挑战的时候
，总是会感到自己不够有力。
　　这绝非不好的现象，恰恰相反，在前进中意识到自己的软弱、无力，正是给自己以更大发展的契
机。
　　一个真正对自己命运负责的人，他不会白自感到自己的无力，而是抱着“再也不能这样活下去”
的信念，决定不惜任何代价改变，通过落实到行动的发奋，追求有力。
　　犹太人中有一句永远遵循的名言：“永不重来”，就是这种明证。
所以他们在经历了第二次世界大战纳粹制造的惨剧之后，终于最后建国。
此时距离其国被灭，　　约有两千多年。
　　这一观点，对那些由于感觉到心灵无力，而灰心乃至自暴自弃的人应该说是一种“福音”，因为
他们正处于向有力上升的起点。
　　在追求有力的过程中，最值得担忧的，并不是已经感到自己无力的人，而是另外一种：明明无力
，却自认为自己有力——他们沉迷于这种可悲的境界而不自知或不愿自知，也就是前述心力发展五大
阶段中，无意识的无力阶段的那种人。
　　为何会出现这种情况呢？
　　1.环境原因。
生活空间不广阔，参照系不够大，会出现所谓“井底之蛙“、“夜郎自大”的心态。
　　2.经受的生活挑战还不够大，还没有感到自己的弱点和缺点。
　　3.受人欺骗或自欺。
　　如近代中国的闭关自守，明明自己与世界的差距越来越大，但是还自认为“老子天下第一”，“
文化大革命”中，国民经济处于崩溃边缘，还要去“输出世界革命”，解救“全世界受苦受难的老百
姓”。
　　4.习以为常。
自己不知道这是无力的表现，或者想改也改不了。
　　心力训练的第一步，就是要把人从这种无意识的的无力状态中唤醒，让其再也无法生活在那种自
欺欺人的状态。
　　为此，我们需要做到：　　1.打破井底之蛙的状态，让其在更大、更广的参照系中，通过新的刺
激（新的空间、新的情境、新的语言、新的人物），看到自己的不足，达到新的境界。
　　2.直接与现实相碰撞，在碰撞中感受到现实对自己的新的要求，唤起危机感和紧迫感。
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编辑推荐

　　成功＝心力×（智力+办事力）　　世界青年成功学会副会长、超级畅销书《方法总比问题多》
作者吴甘霖的最新力作；　　中国首套原创性成功学被中外100多家媒体誉为“成功学的东方奇葩”超
级西方心理学　超越情商理论。
　　一切从心开始——最有效的心力成功学法规；　　心是最大的宝藏——超凡成功者的八大心力；
　　这样炼心最有效——九大炼心法打造超级成功；　　重整心灵做巨人——超凡成功者的九大心灵
重整技巧。
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