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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。
为了实现你的潜力，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。
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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

　　只要你是一个期待成长，渴望成功的人，这本《个人成长力15法则》就适用于你！

　　只要你学习、实践书中的法则，你就会成为一个更高效，更成功的人。

　　有没有一种经过验证的法则能够帮助一个人成长？
享誉世界的领导力和人际关系大师约翰·麦克斯韦尔说有——50年来，他一直关注于个人成长。
《个人成长力15法则》是他第一次把自己积累的关于实现个人成长的方法分享给大家。
他用他的方式告诉我们⋯
　　“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。
为了变成更好的配偶或父母，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《个人成长力15法则》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，掌握这个法则。

　　《个人成长力15法则》是享誉世界的领导力和人际关系大师约翰·麦克斯韦尔继超级畅销书《领
导力21法则》和《团队协同力17法则》之后从关注领导人、团队转向个人成长的重要作品，也是最后
一本“法则”系列丛书。
这本书将会帮助你在你的一生中不断地成长，实现自己的潜力。
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作者简介

　　约翰·C.麦克斯韦尔，是享誉全球的领导力大师、演说家与作家。
20多年来一直致力于帮助个人和机构发挥领导力潜能。
受训听众多达500万之多，其中包括财富500强企业、美国西点军校以及NCAA（美国全国大学生体育
协会）、NBA（美国职业篮球联赛）和NFL（美国全国橄榄球联盟）等组织和机构。
他还是“最大影响力俱乐部”、音久集团等多家公司的创始人。
作为《纽约时报》、《华尔街日报》与《商业周刊》三家知名媒体评选出的畅销书作者，他的著述已
经销售超过2000万册。
其所著《领导力21法则》《领导力的5个层次》等都是《纽约时报》《华尔街日报》和《商业周刊》排
行榜的畅销书。
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引言　
第一章　 意图法则
　要想成长必须有明确的意图
　成长借口的陷阱　
　　1. “假定”借口——假定我会自然而然地成长　
　　2. “知识”借口——“我不知道该如何成长”　
　　3. “时间选择”借口——这不是开始成长的适当时机　
　　4. 错误借口——“我担心我会犯错误”　
　　5. 完美主义借口——“在开始成长之前我必须找到最好的方法”　
　　6. 动力借口——“我不想成长”　
　　7. 比较借口——“别人比我强”　
　　8. 期望借口——“我原以为成长会很简单”　
　实现到有意图地成长的转变　
　　1. 现在问自己人生的重大问题　
　　2. 现在就做　
　　3. 勇敢直面自己的恐惧心理　
　　4. 从不经意地成长到有意图地成长　
　把意图法则应用到你的生活中　
第二章　 自我认知法则
　要想成长你必须了解自己
　失去记忆　
　你有方向感吗？
　
　　1. 不知道自己要做什么的人　
　　2. 知道自己要做什么却不行动的人　
　　3. 知道自己想做什么并且真正去做的人　
　怎样发现你的兴趣和目标　
　　1. 你喜欢现在做的事吗？
　
　　2. 你想做什么？
　
　　3. 你能做你想做的事吗？
　
　　4. 你知道你为什么想做你想做的事吗？
　
　　5. 你知道自己想做什么就能做自己想做的事吗？
　
　　6. 你认识做你喜欢做的事的人吗？
　
　　7. 你愿意跟他们一起做自己喜欢做的事吗？
　
　　8. 为了做你想做的事你会付出代价吗？
　
　　9. 你什么时候能开始做你想做的事呢？
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　　10. 如果你能做自己喜欢做的事了会怎样呢？
　
　把自我认知法则应用到你的生活中　
第三章　 镜子法则
　只有看到自身的价值才能给自己增值
　踩碎的潜力　
　自我反省　
　自信的能量　
　　1.自信是影响个人行为的首要因素　
　　2.自信不足限制个人潜力　
　　3.自我评价往往是别人对我们的评价　
　塑造自我形象的方法　
　　1. 坚守自我　
　　2. 不要拿自己和别人做比较　
　　3. 突破自我限制的思维　
　　4. 为别人增值　
　　5. 做正确的事情，即使很难　
　　6. 每天都在具体的生活领域恪守纪律　
　　7. 每个细小的成功都要庆祝　
　　8. 以积极的态度拥抱生活　
　　9. 单一词汇策略　
　　10. 承担生命的责任　
　把镜子法则应用到你的生活中　
第四章　 反思法则
　学会停下来反思能够让“成长”赶上你
　改变范式　
　停留的意义　
　　1. 思考将经验转变为洞察力　
　　2. 每个人都需要一个时间和空间去思考　
　　3. 有针对性的静止利于开拓思维　
　　4. 停下脚步思考时，遵循以下四点　
　好问题是思考的核心　
　具有自我意识的问题　
　　1. 我最大的财富是什么？
　
　　2. 我最大的责任是什么？
　
　　3. 我的最高追求是什么？
　
　　4. 我最低的期望是什么？
　
　　5. 我最珍贵的情感是什么？
　
　　6. 最不可要的情绪是什么？
　
　　7. 我最好的习惯是什么？
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　　8. 我最差的习惯是什么？
　
　　9. 我最有成就的事情是什么？
　
　　10. 我最重视什么？
　
　苦难有所值　
　把反思法则应用到你的生活中　
第五章　 坚持法则
　激励让你行动——自律让你成长
　如何在坚持中成长　
　　1. 你是否知道自己需要提高的是什么？
　
　　2. 如何提高自己？
　
　　3. 知道进步的原因吗？
　
　　4. 是否知道自己什么时候该进步？
　
　或许该停止制定目标了　
　不断创作　
　把坚持法则应用到你的生活中　
第六章　 环境法则
　良好的环境促使你迅速成长
　改变的时机　
　因你而变　
　　1. 评估你现在的环境　
　　2. 改变自己，改变环境　
　　3. 交些新朋友　
　　4. 在新的环境里挑战你自己　
　　5. 聚焦当下　
　　6. 勇往直前　
　　一个领导者的笔记　
　　把环境法则应用到你的生活中　
第七章　 规划法则
　　要想最大限度地成长，你必须有明确的规划
　　回顾历史，继往开来　
　　生活经验　
　　1. 生活很简单，但要维持这种生活却很难　
　　2. 规划生活比规划职业更重要　
　　3. 生活不是演出彩排　
　　4. 做计划时，凡事乘以两倍　
　系统性发展策略　
　什么是方法　
　　1. 高效的方法有一个宏大的目标　
　　2. 有效的方法有侧重点　
　　3. 高效率的方法包含衡量体系　
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　　4. 高效的方法包含实践　
　　5. 有效的方法都很有条理　
　　6. 有效的方法提升相容性　
　一个打高尔夫球的人的策略　
　把规划法则应用到你的生活中　
第八章　 痛苦法则
　战胜逆境让你迅速成长
　难以想象的痛苦　
　我对痛苦经历的认识　
　　1. 每个人都曾有过痛苦的经历　
　　2. 没有人喜欢痛苦经历　
　　3. 很少有人能将不好的经历变成积极的经历　
　我的痛苦记录　
　如何让痛苦成为收获　
　　1. 选择积极的生活态度　
　　2. 拥抱和培养你的创造力　
　　3．拥抱糟糕经历的价值　
　　4．从糟糕的经历中学习，然后做出好的改变　
　　5. 担起生活的责任　
　把痛苦法则应用到你的生活中　
第九章　 梯子法则
　性格成长决定了你个人成长的高度
　无师自通的雄心　
　要想成功，必须要有成功人士的思维　
　那些原则开始四处传播　
　性格的价值　
　我的性格之梯上的横杆　
　　1． 我将专注于拥有更好的内心，而非更好的外表——性格很重要　
　　2. 我将遵循黄金法则——人很重要　
　　3． 我只教我相信的东西——激情很重要　
　　4． 在所有美德中，我最看重谦卑——视角很重要　
　　5． 我会努力做到“有始有终”——忠实很重要　
　你的性格越完善，你的成长潜力越大　
　把梯子法则应用到你的生活中　
第十章　 橡皮筋法则
　当你失去现状与目标之间的张力时，成长就会停止
　一系列拉伸　
　　1. 选择我的第一个牧师　
　　2. 专注于传授领导力　
　　3. 学会国际化沟通　
　　4. 跨越到一个新的读者群　
　　5. 专注于创建一份遗产　
　紧张的好处　
　　1． 很少有人愿意拉伸自己　
　　2． 安于现状最终将导致不满　
　　3． 拉伸总是由内而外　
　　4． 拉伸总是需要改变　
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　　5． 拉伸让你与众不同　
　　6． 拉伸自己可以成为一种生活方式　
　　7. 拉伸给了你一个做到不凡的机会　
　向极限拉伸　
　把橡皮筋法则应用到你的生活中　
第十一章　 折中法则
　你必须学会放弃才能成长
　实现美国梦　
　从全球副总裁到汉堡厨师　
　我对折中法则的一些见解　
　　1. 我们一生都会用到折中法则　
　　2. 我们必须把交易看做是成长的机会　
　　3. 交易迫使我们艰难地改变自己　
　值得做的交易　
　　1. 我愿意为了更好的明天放弃今天的经济保障　
　　2. 为了实现个人成长，我愿意放弃近期的满足　
　　3. 放弃过快速成功的生活，去过美好生活　
　　4. 为了生活得有意义我愿意放弃安全感　
　　5. 有时候我会为了做乘法而放弃做加法　
　把折中法则应用到你的生活中　
第十二章　 好奇心法则
　只有会问“为什么”才能成长
　好奇心从哪而来？
　
　怎样培养好奇心　
　　1. 相信你能够变得有好奇心　
　　2. 永远把自己当做初学者　
　　3. 让“为什么”成为你最喜欢用的一个词　
　　4. 多跟有好奇心的人在一起　
　　5. 每天都学习新东西　
　　6. 从失败中汲取教训　
　　7. 不要总是试图找到唯一的正确答案　
　　8. 战胜自己　
　　9. 突破限制你思维的盒子　
　　10. 享受你的生活　
　好奇心是钥匙　
　他的好奇心没有止境　
　把好奇心法则应用到你的生活中　
第十三章　 榜样法则
　　如果没有榜样的话你将很难进步
　　我应该向谁学习　
　　1. 一个好的导师是一个值得学习的榜样　
　　2. 一个好的导师是可以找到的　
　　3. 一个好的导师有丰富的经验　
　　4. 一个好的导师是有智慧的人　
　　5. 一个好的导师是我们的好朋友，给我们提供支持　
　　6. 一个好的导师可以改变别人的生活　
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　把榜样法则应用到你的生活中　
第十四章　 扩展法则
　成长会提升你的能力
　怎样提高你的思维能力　
　　1. 不再想着做更多工作而是开始考虑哪些工作是有效果的　
　　2. 不要再想我能不能做而是想我应该怎样做　
　　3. 不再想着只有一扇门而是努力寻找很多扇门　
　如何提高你的行动能力　
　　1. 不要只做你以前做过的事情，而是尝试做你以前没做过，但是又能做和应该做的事　
　　2. 不要只做别人期望你做的事，而是做超出别人期望的事　
　　3. 不要偶尔做重要的事，而是要每天都做重要的事　
　扩展他的能力和影响力　
　把扩展法则应用到你的生活中　
第十五章　 奉献法则
　你的成长能够促使你帮助更多的人成长
　早期鼓励　
　好榜样　
　做一条河流，而不是一个水库　
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章节摘录

版权页：   1.思考将经验转变为洞察力 2000多年来，人们一直认为，经验是最好的老师。
据某位专家说，这一谚语最早来源于罗马大帝尤利乌斯·恺撒，他在《内战记》中这样写道，“经验
是万物之师。
”我虽然非常尊敬恺撒。
但是我却不敢同意他这句名言。
经验不是最好的老师。
有价值的经验才是。
恺撒大帝之所以这样认为，唯一原因是他从思考自己的人生中和写作中学到了很多。
 有这样一则笑话说经验是位严师，因为他先给考试，后给经验。
的确如此，但前提是考生经历之后，需要花些时间来反思。
否则，你可能只收获经历，经验却永远不会有。
人们每天都经历无数。
但是很多人却毫无所获，因为他们从未停下脚步反思一下。
 我曾经听说过，在20世纪末21世纪初，一家双轮马车鞭生产厂家大力改进了生产工艺。
他们制造的马鞭质量最好，而且不断提高。
同行业其他生产厂家无人能及。
但是却有一个问题，他们那个年代，汽车正在被引进。
没过多久，整个国家都开始使用非马拉汽车。
这家公司很快就破产了，我禁不住想，如果公司高层能停下来好好思考未来的出路和现实教给他们的
道理，试图改变现状的话，会是什么结果。
 2.每个人都需要一个时间和空间去思考 至今我还尚未发现不能从停下脚步思考中获益的人。
事实上，停下来思考是促进人们成长最有价值的方式。
这比起动力和鼓励更有价值。
为什么这样说呢？
因为思考会让他们处于正确的轨道上。
毕竟，如果一个人走错了方向，是不需要动机加速的。
他需要做的是停下来思考，并改变方向。
 我在《寻求改变》一书中倡导人们寻求或者创造一个思考空间。
我这样做是因为有这样一个指定的时空思考很神奇吗？
不是的，我这样做是因为，当你遇到困难需要思考时，可以安排时间去那，或许你会用得上。
你会从此受益。
 大部分人都非常忙碌，他们肩负着很多责任，奔波于不同的地方去完成任务。
这过程中，他们切身体会到，自己的生活正在被塑造着。
他们去到某个地方。
或者是某个事件的一部分，或者因为某些重大事情的发生使自己的生活发生了改变。
通常这些改变让他们发生了过渡、改变或彻变。
 如果不停下脚步思考，我们则会错过这些改变。
思考改变生活经历，让我们从被主宰者转变成主宰者。
如果停下来让成长的脚步赶得上我们，生活会更美好，因为我们不仅能更好的理解所经历事情的意义
，而且可以做出改变，相应调整方向。
我们还可以把汲取的智慧传授给别人。
 3.有针对性的静止利于开拓思维 学习历史伟人的生平你会发现，每个人都花费大量时间用来静思。
每一个伟大的宗教领袖多善独处。
每个历史上有影响力的政治家都会严于独处静思。
杰出的艺术家更是耗费无数时间在工作室里，不仅仅是摆弄乐器，而且还在思想领域探索。
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多数名列前茅的高校教师。
在学校的时间不止是教授知识，而是思索、做研究和写文章。
时间会让人对经历进行梳理，演算为对未来的规划和视角。
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媒体关注与评论

　　“约翰·麦克斯韦尔不仅给了我很大的鼓励，也让世界各国的很多人在他们的人生中达到了新的
高度。
在他的新书《个人成长力15法则》中，约翰帮助人们找到了一种发掘并实现自身潜力的方法。
不管你现在处在人生的什么阶段，这本书中的法则可以帮助你建立更好的人际关系，在精神上有所成
长，从而实现自身的潜力。
”　　——乔尔·欧斯汀，畅销书《活出美好》作者，一位迅速崛起的新世代牧师　　“我向约翰·
麦克斯韦尔致敬。
他是领导力领域的先驱。
在这本新书中，他成功地阐释了15条最有价值的个人成长法则。
这本书蕴含了约翰个人成长理论的精髓，将使你的个人成长更上一个台阶。
”　　——斯特德曼·格雷汉姆，演说家、作家、企业家
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编辑推荐

《个人成长力15法则》是享誉世界的领导力和人际关系大师约翰·麦克斯韦尔继超级畅销书《领导
力21法则》和《团队协同力17法则》之后从关注领导人、团队转向个人成长的重要作品，也是最后一
本“法则”系列丛书。
这本书将会帮助你在你的一生中不断地成长，实现自己的潜力。
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