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编辑推荐

世界上*值得投资的东西就是自己，
它使你幸福、圆满、成功和快乐。
成功是每一个人的梦想，但成功并不只是意味着财富或者地位。在更多的情况下，它还
意味着一个人对完美的追求，一个人内心的富足。
本书的可贵之处在于，它讲的都是人人所熟知的，但恰恰也是很多人都做得不够的。然
而，这不正是伟大与卑微的分野之处吗？ 所以，与其高论成功和幸福，倒不如认认真真
地去做一些能让自己走向成功和幸福的微小事情。 

内容简介

全球销售超过1000万册的超级心灵励志巨著
《修养九讲》
这本书从多个角度介绍了生活常识的各个方面，如习惯、阅读、体育锻炼等，对于个人
成长和成功的重要意义。全书对于这些话题进行了通俗但独到、深刻的分析，旨在告诉
读者这些精神、心理方面的因素是如何影响甚至决定每个人的生活和对于个人人生的意
义。

作者简介

美国著名牧师、作家，一生写过多部有影响力的书。作品大多数以严肃的加尔文神学理
论为题材，广泛地论述宗教与人的关系。代表作有《一个基督徒的启示与思考》和《妇
女的权利》等。
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前 言

发现你的天赋
由于挖掘，我们拥有了最上等的黄金。
究竟那些头带羽毛、身体毫无遮掩、快乐跳舞的印第安人和有如此思维方式的牛顿或是
波义耳，他们之间有多么大的不同？又是什么造成了他们的不同之处呢？在原始野蛮之
中也有着充分的思维方式，但它的精神就如大理石柱子一样，有一个精美的塑像镶嵌在
里面，但是雕刻家的手却从未用凿子雕琢过它。
野蛮的心灵从来没有被学习所秩序化、教化过，因此在比较过程中，就像森林里粗野的
北美野牛一样，只是在耐力和凶猛方面有所区别。
人类的精神是否天生就是平等的，这个问题无须讨论。我认为，人人都有在某一方面取
得杰出成就的能力。你可能不擅长数学，也不是一个优秀的作家或者演说家，但是我坚
信：如果我的读者中的每一个人，都对自己抱有巨大的信心，那么，他们都将会在某一
领域内胜任，并且取得成就。 发现你的天赋 由于挖掘，我们拥有了最上等的黄金。 究
竟那些头带羽毛、身体毫无遮掩、快乐跳舞的印第安人和有如此思维方式的牛顿或是波
义耳，他们之间有多么大的不同？又是什么造成了他们的不同之处呢？在原始野蛮之中
也有着充分的思维方式，但它的精神就如大理石柱子一样，有一个精美的塑像镶嵌在里
面，但是雕刻家的手却从未用凿子雕琢过它。 野蛮的心灵从来没有被学习所秩序化、教
化过，因此在比较过程中，就像森林里粗野的北美野牛一样，只是在耐力和凶猛方面有
所区别。 人类的精神是否天生就是平等的，这个问题无须讨论。我认为，人人都有在某
一方面取得杰出成就的能力。你可能不擅长数学，也不是一个优秀的作家或者演说家，
但是我坚信：如果我的读者中的每一个人，都对自己抱有巨大的信心，那么，他们都将
会在某一领域内胜任，并且取得成就。 有这样一个男孩子，他受到了耶稣会教士的照顾
，曾被界定为除了愚蠢之外什么也没有的人。老师们曾经努力帮助他，试图使他提高，
但对这男孩子却无济于事。以至于使他们认为，作为这个男孩的引导者，想通过教育他
来在社会上提高自己的声誉是一件多么没有希望的事情。最后，有一个教父试着让这个
男孩子学习几何学。由于这非常适合他的智商，因此，促使他成为了那个时代的第一位
数学家。 我曾在公共场合里看到过这样一个男孩，他在成千上万个人的惊讶凝视之下，
爬到了高耸的公共建筑的避雷针上。当时，狂风肆虐，避雷针时而摇晃，时而颤抖。他
一直向上爬，直到他达到最顶端的195英尺高的风向标。在场所有的人无时无刻不在担心
，生怕他一不小心掉下来。但令我们惊叹的是，最后竟然看到他爬到了风向标上，并且
把他的小脚置于其上。他在空中猛烈地挥舞着手臂，如同狂风摇摆那矗立着的风标一样
，挥来挥去，直到他站到疲惫不堪之时才悠闲地下来。不可否认，这是一种高风险的思
维能力，但在那之后就再也没有听说过他了。不但他的思维没被培养过，而且智商也未
曾偏离原有的轨道。我还想说，这个穷孩子把如此非凡的冒险当做一个范例诠释给众人
，仅此而已。我情不自禁地祝愿——但愿在他们设法克服恐惧、勇敢地去面对之前，他
们就已经小心翼翼地指导这个穷孩子那无畏的天赋进入正常的轨道。
我曾用过一个冒险的词，很古老，它就是“天赋”。虽然说天赋培养了他们怪癖的习惯



，但是，这些怪癖又是与天赋不可分割的。有一些什么也不想的人，凭如此天才的性格
，通常会以一种另类方式做一件普通的事。既不把自命不凡设定为一种天赋，也不把断
言当做一种性格。这样的人在这世界上恐怕也是寥寥无几。也有少数人虽然心存极大的
嫉妒，也去尽量效仿，但事实上，只有少数几个人才可以变得更出色。因此，努力学习
的目的不是制造天才，而是要以一种普通的模式去构建思维方式，更为机智有效地处理
事务。

显示全部信息

在线试读部分章节

教育的目的
教育的首要以及最终的目的就是思维方式的规律化。思维本身自然得像一匹小马，充满
野性，不易驯服。让任意一个人坐下来拿出这个题目试着去思考，由于他还没有被封闭
的思想束缚住思维方式，结果将会是他无法操纵自己的思想，使之与目标一致。他会偏
离轨道，扑朔迷离。当再把他的注意力转回来，决定现在就集中到那儿。就在他知道如
何是好的时候，他立刻发现自己已经再次偏离轨道了。此项过程又被重复了一遍，直到
他气馁地放弃或是劳累睡去。
在朝气蓬勃的学习时期，罗列大量的信息并不重要，而是要培养一种实用有效的思维方
式，以此来把握未来新鲜事物的发展。备战的火药库将会被填满，但我们在准备的时候
不要过分焦急，以至于我们在此过程中无法装满它。用一种坚持不懈的努力来改善和提
高思维方式，是我们毕生的最终目的。你一定会计划用毕生的时间去提高自己，因此现
在就试着养成学习的习惯，学会怎样去占有优势。牛顿在84岁时仍然在不断地改善他自
己的时间安排；瓦特在82岁时被公认还有不灭的诗歌般的动力。

要把注意力定格在学习上，是我们的首要目的。即便是能做到，也要克服许多困难；若
做不到，就会在学习的某些方面徒劳无功。“要想使学习的目的奏效，注意力就必须集
中。”假如将任何一个无关的幻想主题，与一个在注意力集中之前思维方式就被分解开
的情况进行对比，两者都失去各自的意义，以至于无法产生效果。“我认为，学习方面
的抽象观念比把注意力于完全集中于主题之上还要无用。因为在这种情况下，除了思维
方式什么也没注意到。”
在这里，我不禁要问：“如果你永远不能控制你的注意力，那你是否习惯于屈服你的欲
望和激情呢？”“不。”一个认为他的欲望就是他的主宰者的人回答，而且他认为欲望
能够严谨而有规律地履行它的自然职责。比永久影响更有优越性的东西，一定会先变得
比他的激情更有优越性。为什么一个男孩把他的一大笔钱放到了写字的石板上，皱起眉
头，然后来回揉搓，在一次次重复这个动作的时候他变得灰心了。因为他还没有学会控
制自己的注意力。当新思想贯通他的大脑，新事物牵引他目光的时候，他就会失掉一连
串的思考结果。为什么拉丁文或希腊文会混淆你的记忆，让你不得不每隔十分钟就要去
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查词典呢？为什么你现在会把他当做陌生人，他的名字你本来知道，但你却想不起来。
这是由于你还没有完全获取集中精力的能力。你是否有过自己在很久以前曾经记过的单
词，当你再一次看到它的时候，就像阴影闪过一样？是否如果不集中精力，同样没有办
法想出它的意思？
解决限制注意力的难题很有可能就是雅典政治家、雄辩家德摩斯梯尼成功的秘密，他默
默无闻地在著名的黑暗山洞里学习。这将被视为事实——假如一个人不可预料地被剥夺
了视力，他在观念及展示以前未知思维方式方面将无法持久的占有优势。 教育的目的 教
育的首要以及最终的目的就是思维方式的规律化。思维本身自然得像一匹小马，充满野
性，不易驯服。让任意一个人坐下来拿出这个题目试着去思考，由于他还没有被封闭的
思想束缚住思维方式，结果将会是他无法操纵自己的思想，使之与目标一致。他会偏离
轨道，扑朔迷离。当再把他的注意力转回来，决定现在就集中到那儿。就在他知道如何
是好的时候，他立刻发现自己已经再次偏离轨道了。此项过程又被重复了一遍，直到他
气馁地放弃或是劳累睡去。 在朝气蓬勃的学习时期，罗列大量的信息并不重要，而是要
培养一种实用有效的思维方式，以此来把握未来新鲜事物的发展。备战的火药库将会被
填满，但我们在准备的时候不要过分焦急，以至于我们在此过程中无法装满它。用一种
坚持不懈的努力来改善和提高思维方式，是我们毕生的最终目的。你一定会计划用毕生
的时间去提高自己，因此现在就试着养成学习的习惯，学会怎样去占有优势。牛顿在84
岁时仍然在不断地改善他自己的时间安排；瓦特在82岁时被公认还有不灭的诗歌般的动
力。
要把注意力定格在学习上，是我们的首要目的。即便是能做到，也要克服许多困难；若
做不到，就会在学习的某些方面徒劳无功。“要想使学习的目的奏效，注意力就必须集
中。”假如将任何一个无关的幻想主题，与一个在注意力集中之前思维方式就被分解开
的情况进行对比，两者都失去各自的意义，以至于无法产生效果。“我认为，学习方面
的抽象观念比把注意力于完全集中于主题之上还要无用。因为在这种情况下，除了思维
方式什么也没注意到。” 在这里，我不禁要问：“如果你永远不能控制你的注意力，那
你是否习惯于屈服你的欲望和激情呢？”“不。”一个认为他的欲望就是他的主宰者的
人回答，而且他认为欲望能够严谨而有规律地履行它的自然职责。比永久影响更有优越
性的东西，一定会先变得比他的激情更有优越性。为什么一个男孩把他的一大笔钱放到
了写字的石板上，皱起眉头，然后来回揉搓，在一次次重复这个动作的时候他变得灰心
了。因为他还没有学会控制自己的注意力。当新思想贯通他的大脑，新事物牵引他目光
的时候，他就会失掉一连串的思考结果。为什么拉丁文或希腊文会混淆你的记忆，让你
不得不每隔十分钟就要去查词典呢？为什么你现在会把他当做陌生人，他的名字你本来
知道，但你却想不起来。这是由于你还没有完全获取集中精力的能力。你是否有过自己
在很久以前曾经记过的单词，当你再一次看到它的时候，就像阴影闪过一样？是否如果
不集中精力，同样没有办法想出它的意思？ 解决限制注意力的难题很有可能就是雅典政
治家、雄辩家德摩斯梯尼成功的秘密，他默默无闻地在著名的黑暗山洞里学习。这将被
视为事实——假如一个人不可预料地被剥夺了视力，他在观念及展示以前未知思维方式
方面将无法持久的占有优势。 我曾不止一次地发现孩子们在暑假拿起他们的书，从房间
逃离到花园或是山洞，然后再回来的时候，却充满了忧虑。换一个地方，注意力的分散
就给他们一些新的干扰。如此难以形容的焦躁不安，与早期努力克制思维方式有着明显
的不同。所有的努力都将变成徒劳，你无法摆脱你自己的困扰。最好的方法是在你原来
的房间里正襟危坐，这样你就能指挥你的注意力，把它集中在艰难而枯燥的学习上，并



且掌握它。因此，当你带回一个流浪者，并让他立刻就服从你之后，下一次他就会更乐
意服从你。 学习的另一个目的，是提高识别力或是判断力，以便有审视思维方式的能力
，平衡各种观点和理论。没有此项能力，你可能永远不能决定什么时刻读书，什么时刻
将所读之物抛到一边；信任什么样的作家，接受什么样的观点。大多数劳动人民和勤劳
的读者都会在未完成理想事物的情况下，用毕生的经历去追求平均判断力下的目标。他
们所听到的最后的理论可能是真实的，尽管事实所证明其有缺点；他们读的最后一本书
是精彩的，尽管它没什么价值；最后获取的是最有价值的，因为对其了解的最少。因此
，大多的目标都会被坚持下来，尽管在实践生活里毫无用处；那微不足道的劳作并不适
合有价值的思维方式。在占据的一个贫瘠而荒芜的宽广土地上，“我曾看到一个牧羊人
，习惯了在幽居里自娱自乐地杂耍鸡蛋，总是能不打碎鸡蛋就抓住它”。意大利作家说
，在这方面，他达到了尽善尽美的程度。他几分钟之内可以一次性一起抛四个，并在空
中玩耍，又依次落入手中。我想我从未看到过比这男人更伟大的形象，因为他出色的坚
持不懈与合理的操作，把精准和严肃集于一身。虽然我不可能做到这些，但这可以反射
自我。同样一丝不苟地集中注意力，同样以正确的方法专注于所研究的事物，这很可能
会产生比阿基米德还伟大的数学家。在道德原则方面相似的例子不少——我认识一个男
孩子，他把大量的时间用在学习阅读上，读得极为流畅，甚至能把书倒背如流，他还熟
悉所有拉丁文的语法。这不只是浪费时间，而且有一种培养做无用之事得无用之物的感
觉。这只是学习和教育的一小部分，知道你应该做什么，不应该做什么，渴望知道什么
。
显示全部信息
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