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《心智的力量：我是一切事物的根源》

内容概要

本书作者在自身多年的自我教练课程的实践工作经验中，对现代人如何调控内心自我与外界关系做了
大量深入的研究和思考。提出“我是一切的根源”为起点，引导读者认识到自我内心力量的重要意义
和强大潜力，进而帮助读者学习如何去积极表达自我、正视自我、提升自我、挑战自我、选择自我和
付出自我。
在了解上述知识并完成了相应训练之后，读者将会逐步建立起真正强大的内心自我，将因独立而积极
而坚定的人格，而获得更加美好的生活视角和践行轨迹。本书适宜不同年龄段、不同社会角色的读者
阅读，解决人生疑惑、改变人生态度。
心智，就像生命的DNA，左右着人的发展与未来。我是一切事物的根源，只有改变我的心智，才能改
变我的人生。卓越成功人士都曾阅读、使用并推荐的阅读佳品，千万学员学习、掌握并改变人生的经
典著作！
走进这个世界，犹如驶入浩瀚的海洋，而每个人，便是大海上航行的小舟。虽然人人都会怀恋那风平
浪静的温馨港湾，但大海并不因此而改变——人生永远不会有完全的必然性。身处这个纷扰的世界中
，生活节奏的加快、工作压力的加重、人际关系的发展变化⋯⋯会让许多人感到晕头转向、心神不稳
，而他们原本所保持的那份纯真、淡然和性灵，恐怕也会在这个过程中被逐渐消磨。
很多企业高管、白领精英以及职场人士常常会因某些事情而感到烦恼、焦躁或者压抑、恐惧；常常担
心自己的身心健康会因为外界的种种变化而每况愈下⋯⋯其实，正是由于对外界和他人，关注的恰恰
过多，而对自己，却并不是真正关心。越是现代化的社会中，我们越需要关注内心世界，如果忘记了
这一点，就很容易割裂同内在自我的关系，迷失在浩荡的社会洪流中。
那些真正把握好自我内心的人，不论到世界的哪个环境中，都会获得温馨和灿烂的微笑；而那些忘记
了自我的人，很容易不断碰到来自周围的阴冷和阻碍。那是因为，一个能够积极运用自我心态调整来
应对世界的人，心中会自然而然充满阳光，就算周围并不如意，他也能看到希望，并获得别人的认可
。自我心态，决定自己的生活，也将决定自己未来的人生。我们需要做的，只有去立刻停止疑虑、停
止抱怨，掌控自己的情绪，然后改变自己、改变态度。
作为教练技术领域的导师，多年来，《心智的力量：我是一切事物的根源》作者邓国弘和张美英老师
在一次次课堂上，不断深入观察学员，在互动中了解他们的内心，在交流中阅读他们的故事，因此，
两位作者掌握了大量现代社会中普通人应如何去处理同内心自我关心的第一手资料，并形成了富于特
色的教学体系和经验心得，而本书也正是在这样的基础上逐渐发轫、积累并最终破茧而出。
在本书开头，提出“我是一切的根源”。虽然这一事实毫无疑义，但却很难有人真正在意，更不用说
深入明了其中的心理学和哲学意义。通过阅读，读者将能了解到，客观环境和自我有着不可分割的联
系，一个不在意自我力量的人，不可能去适应好外界环境，而盲目抱怨世界的人，也正是在虚妄地抱
怨自己。
在《心智的力量：我是一切事物的根源》一书中，两位作者将会引导读者学会积极真诚地沟通和打破
，去开辟心门，同世界交流；强调利用自我的发现、内心和自信，去释放生命中的无限潜能；教导读
者如何去积极正视自己，认清现实，接纳自我和外界；尽力提升自我，等待成功机会，让生活的每一
天都获得崭新面貌；积极挑战自我，勇敢地面对压力，超越那些艰难阻碍；面对自己的选择，做到无
怨无悔地对待生命；对幸福和遗憾都以感恩坦然的态度去面对；掌控好自己的情绪，获得他人的信任
；懂得给予的快乐，舍得付出利益⋯⋯最终，在拥有了上述的能力之后，读者将真正拥有属于自己的
人生立场，他们能够保持自我的独立，拥有坚定和美好的人生信念与价值观，并由此取得生命的圆满
、内心的和谐。
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章节试读

1、《心智的力量：我是一切事物的根源》的笔记-第39页

         幸福不可能只来自成功，还来自爱，而爱则与分享、合作和沟通有关。

2、《心智的力量：我是一切事物的根源》的笔记-第171页

        永远不要怀疑，你的人生质量取决于你自己的心态。而事实上，许多人之所以埋怨自己的人生没
有起色，还在于他们不懂得心理学的“蜕皮效应”。
⋯⋯⋯⋯
当然，蜕皮会充满痛苦，这是超越的必要过程，无法回避和缩短。所以，在你的自我超越过程中，因
为煎熬和灰心引起的挣扎纠结都是不可避免的，而且，必然会发生一些为难的情况。所以，超越需要
你具备心理上足够的承受力，否则将难以实现。

3、《心智的力量：我是一切事物的根源》的笔记-第198页

               其实，人生的选择，对错并不是绝对的。应该确定的是，那些当时你没做出的选择，必然在当
时有其不应该选择的理由。假如再给你一次机会，你有很大可能还是会做出同样的选择。与其在选择
之前犹豫，在选择之后后悔，不如善待自己，相信自己的选择。

4、《心智的力量：我是一切事物的根源》的笔记-第75页

         所谓应有的特点，指的是你身上原有的那些潜能。

5、《心智的力量：我是一切事物的根源》的笔记-第23页

         你就是你自己，你用不着去刻意扮演谁或者学习谁，从而变得和他们类似。 

6、《心智的力量：我是一切事物的根源》的笔记-第2页

        那些真正把握好自我内心的人，不论到世界的哪个环境中，都会获得温馨和灿烂的微笑；而那些
忘记了自我的人，很容易不断碰到来自周围的阴冷和阻碍。那是因为，一个能够积极运用自我心态调
整来应对世界的人，心中会自然而然充满阳光，就算周围并不如意，他也能看到希望，并获得别人的
认可。自我心态，决定自己的生活，也将决定自己未来的人生。我们需要做的，只有去立刻停止疑虑
、停止抱怨，掌控自己的情绪，然后改变自己、改变态度。

7、《心智的力量：我是一切事物的根源》的笔记-第7页

        擦拭心中的灰尘，让自我认识更加彻底，发现那个看起来矛盾又充满新意的自我，你才能有所突
破和改变，迎接不同人生。

8、《心智的力量：我是一切事物的根源》的笔记-第1页
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        走进这个世界，犹如驶入浩瀚的海洋，而每个人，便是大海上航行的小舟。虽然人人都会怀恋那
风平浪静的温馨港湾，但大海并不因此而改变——人生永远不会有完全的必然性。身处这个纷扰的世
界中，生活节奏的加快、工作压力的加重、人际关系的发展变化⋯⋯会让许多人感到晕头转向、心神
不稳，而他们原本所保持的那份纯真、淡然和性灵，恐怕也会在这个过程中被逐渐消磨。
很多企业高管、白领精英以及职场人士常常会因某些事情而感到烦恼、焦躁或者压抑、恐惧；常常担
心自己的身心健康会因为外界的种种变化而每况愈下⋯⋯其实，正是由于对外界和他人，关注的恰恰
过多，而对自己，却并不是真正关心。越是现代化的社会中，我们越需要关注内心世界，如果忘记了
这一点，就很容易割裂同内在自我的关系，迷失在浩荡的社会洪流中。

9、《心智的力量：我是一切事物的根源》的笔记-第50页

        每个人都有超出自己原先想象力的能力，而想要激发这样的能力，必须要从打破现有的平衡感开
始。
敢于打破的人都是在平衡状态中能够居安思危的人。因此，没有危机感才是你最大的危机。当你身处
顺境的时候，要提醒自己看的更远，提放那些可能发生的问题;而在你取得一些成绩之后，更需要去设
想，如果你更加努力，能够获得怎样更好的进步。

世界这么乱，我不勇敢给谁看

对于那些坚持勇敢的人来说，即使走出的人生像森林一样错综复杂，他们也不会选择退缩;即使生活像
沙漠一样令人迷茫，他们依然也选择前进。这是因为他们知道，世界和自己的心态紧密相连，如果自
己不够勇敢，那么世界就会更乱。他们更知道，信念两个字，必须和勇敢在一起才能写得更加伟岸。
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