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内容概要

谁应该喜欢本书
    本书写给那些外在变化中面临重大挑战、无法预测的风险和无可限量的机遇的个人和组织。

    那些正在改变着职业方向、居所和合作伙伴关系的人们；
    那些经历着新的商业机遇、向新的市场扩张、业务迅猛发展的组织和个人；
    那些仍有梦想去完成，那些看不到梦想或者梦想已经黯淡的人们⋯⋯
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作者简介

乔治和塞迪纳是一对时尚的夫妇。
乔治是信息与培训公司的创建者，刻公司是一家提供全面服务与培训的组织。
塞迪纳是生活公司的创立者，生活公司是一家为妇女们带来自强与自信的公司。

    乔治是活力充沛的演说家、小说家、卓有成就的雕塑家、获奖的电视节目制作人、导
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章节摘录

书摘    法则一    确定目标    似乎很自然、很明显地，我们大部分人很少从头开始。
事实上，只要一有机会，我们大部分人就会迫不及待地跳离或跳进我们所能在的地方，或者说立刻找
到自己所在的地方。
由于急于行动，有时甚至会变成一种强迫，我们总喜欢立即着手进行工作，这似乎给我们一种感觉：
我正在做着什么事，根本没有时间去确定前景、明确目标或者制订一个行动方案，去预测可能出现的
挑战，并利用主要的机遇。
也没有足够的时间确定一个过程，组建一个团队，找到一个好顾问，去列一个我们已有的以及所需的
资源清单。
没有时间形成和建立强有力的关系网络，也不会去从那些最受此影响的队友、家人、朋友那里就我们
的目标获得合作和赞同。
相反，我们会屈服于这样的幻觉：没什么时间了，我们要立刻完成“它”——无论“它”是什么——
因此，我们必须完成它。
    但是，最糟的是，我们很多人试图完成“它”，却没有费心去适当地定义“它”是什么，弄清楚“
它”会把我们引向哪儿。
用航海的语言说，这意味着，我们扬帆远航，却并未事先确定目的地，没有规划航线，有时甚至不知
道为什么要做这次航行。
一句话，我们破坏了罗曼·赛尼卡关于航海的名言：“如果你不知道你要前往的港口，就不会有顺风
。
”    我们的生活经验以及所接触过的上百个公司和上万个个人案例都可以确证这个事实。
很多人会迷失掉自己的目的地，仅仅因为我们不能花时间来确定一个明确的目标，确定目的地，规划
适当的路线。
    如果你有这种不采取所有或一些基本的、初步的步骤就开展工作的趋向，你就该改变你做事的方式
了。
事实上，如果你想更成功，如果你想更高效、更平衡、更愉快地渡过巨变的湍流，就到了该检查我们
的工作(我们所做的事情)，检查我们的过程(我们怎么做)的时候了。
而且，如果我们应该考虑一下“做什么”和“怎么做”，那么，还应该看一下“谁”在这么做，谁在
完成这件事简而言之，要看一下我们和别人的关系，尤其是，我们和自己的关系。
    短期投资——长期获益    因此，在开始时，我们请你先认真地做这些事情。
当你觉得似乎有很多事要做，而这些事好像会降低你的速度，让你的工作更困难、更耗时、更复杂时
，其实事实正好相反。
随着第一个训练的开始，花费在“从头开始”上的一点时间将会确确实实地加速你的进程。
它会让你将更多的才智和资源投入你所做的事情之中，它会带给你更大的明确性、更多的能量、更强
的目的性，更大的满意度、更好的自我评价和自信。
最重要的是，它能确保你有更高的成功几率。
事实上，你投在定义目标、规划路线上的时间让你更有效地处理变化的方方面面，并在未来的几年中
为你的投入带来丰厚回报。
    因此，从头开始，按照12步方案以及由史蒂芬·科维和其他提倡“从头做起”的人所提供的建议，
通过考虑你的中心目标，通过决定我们所想遵循的价值来开始，然后研究和调查寻找获得更加平衡的
方法，使你得以实现你最珍视的梦想。
    关于变化的一些主要法则    当你准备这么做的时候，我们想提醒你一些关于变化的基奉法则，可能
会比较有用。
事实上，如果你对学习“接受变化”感兴趣，我们建议你写下下面的规则，贴在你经常去的地方。
我们已经发现这么做非常有效。
    变化是激动人心的、不容忽视的，也是不可避免的。
    变化有时会比较杂乱。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<我变，我变⋯⋯>>

    变化需要时间、耐心、行动和勇气。
    变化有时会带来一些不适(通常是短期的)。
    变化需要坚持不懈，需要计划、信任、幽默感和时间、精力的投入。
    当一个人关注身体、大脑、情感以及精神所需的时候，改变大多时候会获得成功。
    变化是生活中最好的游戏，如果你勇敢地接受它，你得到的回报是超值的。
    价值观的价值    在你开始那些旨在帮助你形成或精炼想法的训练之前，应该先谈一下中心价值观。
我们在此提到价值观是因为，观念是我们生存中最重要和最基本的成分之一。
    价值是我们生活所依凭并为之努力的事物。
它们是我们最崇敬的信仰、品性和品质，它们的存在和实践使我们的生活更真实、更富有、更有价值
。
    在我们的训练中，你用不着列一个关于价值的长单子，4到5个就够了：诚实、正直、同情心、爱和
勇敢。
这5个价值，只有在我们以责任和耐心而不是以向完美的屈服和依附去接受和实践的时候，才能将稻
草变成黄金。
还有其他的价值观——信任、善良、荣誉、敏感、喜悦、自觉、温柔、服务精神、忧患意识、谦逊以
及好奇心——这也只是提到一部分而已。
    大家都知道，价值是把生活提升到更高水平的燃料，是我们从黑暗和自私走向光明与利他路途中的
指路牌，是我们同行的伴侣，是我们借以与他人分享的我们创造出的精神遗产。
    因此，当你准备开始创造和提炼生活观念的时候，花时间反省一下。
如果必要，提炼出你的价值观，问问自己，在最好状态的时候，是否有4或5个品质能定义你?什么是你
的伴侣?什么引导你，想陪伴你?当你探寻这个叫做生活的不同寻常的礼物的时候，记住，你在此的任
务不是寻找完美，而是定义一个过程、一个方向、一套使你接近家园的工具。
    法则2    超越限制    在“不”被以极高频率使用的世界里，在“不”被经常用来限制、阻碍和逃避的
世界里，“是”是个非同寻常、威力无比，而又远未被充分利用的工具。
在“是”中，有自由、能量和奇迹，在“是”中也有屈从。
通过“是”，我们可以超越抵制、紧张和否定——这些都是“不”的副产品。
通过“是”，我们可以敞开心胸，亲身实践，开始一种有价值而冒险的生活。
    如果这是真的，为什么“不”这个始终存在并且被频繁使用的表达形式会出现在我们的世界里?想想
看，“不”几乎从一开始就存在。
从我们出生开始，父母就通过说“不”来教育我们。
对于他们来说，我们每个人有时是个谜，常常是个挑战，是一股必须被束缚的激烈热情，经常是他们
投射希望、失望以及一些他们难以忘却的梦想的银幕。
我们有时也会是快乐的源泉，在另外一些时候，又成了一种不方便，而且几乎总是一种沉重的责任。
    我们的父母或者监护人总是承受着世界的重压，总是被构成他们生活的日常琐事和始终膨胀的需求
压垮。
父母、祖父母、老师、上司、牧师、兄姊、日校雇员、婴儿看护人——这些主要的看护人，一般来说
都是好人，负责着我们的健康和成长。
他们竭尽所能使我们成为安全、完整、社会化的人。
他们怎么被教，他们就怎么教我们——比如孩子需要被管制，大约那些理论就这么建议，那是为他们
好。
管制也是方便的，最后就把我们变成了那些养育和教育我们的人的复制品。
如果这些看护者和教导者是有着更高意识的完美模范的话，这样的事实还不至于那么糟糕。
    但是，他们并不是完美的。
这些正统却并不完美的父母、老师、上司、牧师、教练、朋友和老板在试着引导我们的时候，也在他
们自己的界限内挣扎。
因此他们设定限制、规则、程序、标准、条件、纲领、界限和要求来让我们遵循。
他们教给我们他们曾被教过的观念和行为。
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而且，把它们当成“真理”。
他们用那些已经被使用过很多个世代而一成不变的方法教授这些真理。
当然，其中有这个最重要的方法：不!    “不”的声音    作为孩子，我们大部分人通过尝试错误的过程
来学到我们能做什么，不能做什么。
这一过程绝大多时以这样的情景结束：“不”!这个声音穿过我们生活的时间和空间并久久回荡。
每天成百上千地——尤其在我们早期成长的岁月中——我们学到做什么和不做什么往往是通过这样一
些词：“不，不要碰它!”“不，不要那么做!”“不，你不能去那儿!”    事实上，我们大多数人听到
“不”的次数远远多于我们听到其他词的次数。
“不，这样!”“不，那样!”“不!”“不!”20世纪80年代，早期教育家研究发现，一般孩子听到“不!
”的次数是听到“是”的次数的几百倍。
如果你怀疑这些发现的确切性，或者想更新这个数据，可以仔细看一下你自己或者其他父母与小孩子
的交流方式。
    我们很少有人(如果有的话)能摆脱这种限定性教育方式的影响。
我们学着去生活——以受限制的方式，以消极被动的方式——慢慢明白那些驱使我们去触碰、去探索
、去实验、去理解的天然好奇心其实是不受限制的。
“直到我们变老，变得足够老。
”祷文如是说。
但那是多老，而且当那个“足够老”的时候到来时，我们会被构造和限制成什么样子?    悲哀的是，在
“不”的声音学了大量关于生活的东西后，轮到我们把自己关于真理、正确行为方式的理论教给孩子
们、和我们一起工作的人、甚至宠物的时候，不论我们曾经对这个“不”多么反感，我们都会以同样
的方式使用这个限制词：去抵制、保护、限制别人，因为它有效率、方便，而且起作用。
    要成为一个更加平衡、有力、满足、成功、投入的人，需要做些什么呢?要学会对变化说“是”，需
要做些什么呢?如果我们是通过使用“不”让我们既被控制又控制别人的话，那结果一定是，我们在外
部世界学着去做的就是我们在自身内部世界所做的。
简而言之，我们长久以来被告诉不能、不应该、不许做的许许多多的事情，到我们与自己交流的时候
，我们会以同样的方式对自己。
新机遇、新冒险、新挑战、新的人、新环境被“不”的使用阻挡、避开。
虽然我们的天性驱使我们伸出手臂，去调查，去穿越知识的界限，但是我们做了什么?我们在内心强调
着别人告诉我们的东西。
“不，你不能。
”“不，你不该。
”“不，你不许。
”    ⋯⋯
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媒体关注与评论

引言我们总会时常面临生活的变迁，接受由此而来的阻力和动荡，这已成为人类在这个星球上生活的
一部分。
本书就是写给这些人的：我们会梦想知道我们是谁，我们应该做什么，但是我们却难以发现自己真正
的身份，难以完全实现这样的梦想。
《我变，我变⋯⋯》将和我们一起找寻答案，我们或者可能会忘记了自己的梦想，让梦想在我们与世
界的互动中黯然失色。
或者，我们已经实现了自己的目标正在寻找下一个，这本书将与我们同行。
    这本书提醒人们，变化不可避免，生活就是一所需要我们在其中永无休止地学习的学校。
它告诉我们，即使面临真正重大的挑战，也要听到这样的声音——不管这个声音多么微弱——提醒自
己，生活充满了机遇，当我们开放自己的心灵和头脑的时候，我们会感受到更多的精彩和奇迹。
    躁动的时代    如果你属于上文提到的那些类型中的某一种，你会知道，在这个非同寻常的、常常让
人吃惊的时代，作为个体的我们正面临着重大的挑战、前所未有的冒险以及几乎是无穷无尽的机遇。
这个“我们”包括家人、朋友，和我们处于同一个社区、俱乐部、教堂以及和我们在同一个公司、机
构工作的人们。
“我们”还包括这样一些人，他们甚至在2001年9·11这件把我们推进到一个新的历史阶段的事件之前
，就已经意识到，我们的世界在以怎样令人吃惊的速度变化着，新科学、数字化和信息技术以及国际
互联网在怎样改变着我们生活的各个层面。
    由于这样或那样的诸多原因，越来越多的人经历着重大的生活变迁——职业的、居住环境的、经济
稳定方面的、日常生活方式上的，特别是我们职业和个人人际关系方面的。
事实上，人口普查的数据以及其他人口研究都表明，我们绝大多数人会在生活中多次变换职业、居住
环境甚至我们主要的生活伙伴。
    除了这些挑战，生活还会带给我们其他一些让人畏惧的变化：工作场所中绝然迥异的角色、法则以
及流动不定的状态，失去所爱的人、健康问题、逐渐年老的父母的压力、交通事故、不良嗜好的损害
以及经济状况衰退所导致的负担。
不过，我们也会发现挑战的积极方面：孩子的出世，新的人际关系的形成，财富的大量增加，新的职
业机遇的出现等。
事实上，变化就像死亡和纳税一样，是我们这个时代持续不变的组成部分，当然，伴随着的还有永远
存在的失去平衡的威胁。
    在钢丝上行走    没错，在这些艰难时刻，一个人很可能会失去平衡，无论是在工作中、家里，还是
在世界的其他地方，我们会发现我们大多数人在努力进行着复杂的平衡表演，像玩杂耍一样把外部世
界加给我们的不同需要和来自我们灵魂深处的需要协调平衡。
事实上，这种平衡表演经常让人觉得像是在走钢丝，悬在高空，下面却没有安全网。
    在社会、经济、政治以及个人变化种种让人头痛、眩晕的急流冲撞中，我们很多人不仅可能会乱了
阵脚，而且还可能失去我们所爱的人，失去我们的身心健康，特别是我们曾经为梦想而努力的热情、
精力和激情。
事实上，我们接受变化以及在变中求胜的能力——我们寻找和保持生活平衡和意义的能力——可能正
构成我们所面临的最关键的也是最孤独的挑战。
    ⋯⋯
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