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译者序

我所认识的迈克尔

我是2014年认识迈克尔的，那时他第一次来到中国，为中国的专业教练们开设《游戏化你的人生》、《精通提问》、《精通状态》、《精通反馈》等工作坊。2015年他第二次来到中国，并且带领了首届培养中国大师级教练的ACTP工作坊（这也是国际教练联盟授权的一个专业教练训练项目），我有幸为迈克尔在广州担任了两天的英文同声传译。
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迈克尔（右）与本书译者戴钊（左）

由于一个很奇妙的原因，迈克尔、我以及机械工业出版社华章数字媒体的任静静连接在了一起，迈克尔决定由机械工业出版社出版“大师级教练系列丛书”中文版，任静静非常热情地邀请我担任其中《人生定向进化》一书的译者。

总结过去两年我与迈克尔相处的二十来天，我对他有几个方面印象特别深刻。

他是一位纯粹的大师级教练。

大师不是一个冠冕堂皇的虚名，大师的背后是超过十年一万小时的经验积累，是专业、严谨的治学态度。课堂上我最享受的环节是看迈克尔的教练演示。我能感受到，在教练的整个过程中，在迈克尔的眼中除了客户，其他一切都似乎不存在了。他对客户完全地专注，带着完全的接纳、尊重和信任，跟随状态而流动。“教练始于与客户在一起时的第一口呼吸”、“状态先于行动”……这些对我来说不再是头脑中的道理，而是深深印在了我的内心。

他是一位智慧的老师。

他深信“教育”的本质就是从内在引发一个人的智慧，并且他在课堂上完全地身体力行。在课堂上他做得并不多，而是对我们学员内在智慧100%的信任。他营造出一种开放的场域，学员在其中舞蹈、探索。对于学员的表现、提问的回应，他完全地相信直觉，就像一个非常干净的管道，智慧经由他而不是从他那里流淌而来。每天早上他都是从一个开放式的教练提问开始，这个提问直达内心而引发学员深入的内在觉察。

他也是我见过的最有趣的老师之一，他上课的时候带着两只兔子公仔，他说兔子公仔是自己的导师，总是提醒自己要非常得有趣和有创意。当他讲到婴儿如何学步时，他甚至马上趴到地上模仿婴儿的动作。跟着迈克尔学习，那是一种轻松、有趣的“玩儿”的过程，学习的内容轻松地进入到潜意识中。

他是一位充满爱的普通人。

他出身非常卑微，在年轻的时候曾经从事过56份不同的工作，替人刷墙，做过百老汇的演员……他在人生低谷的时候曾经站在了纽约的一栋高楼上想要跳下去。当他感受到被所有人抛弃的时候，他从自己的教练那里得到了支持，他的人生从此发生了巨大的变化，于是他决定要成为一名职业教练。我相信正是迈克尔从自己的人生经历到爱的力量，这让他在面对所有人的时候，能够带着爱去互动。无论是像我们这样普通平凡的人还是财富500强企业的高管，他都曾经教练过。他说在他眼中所有的人并没有区别，他们都是完整的、有资源解决自己问题的人。从迈克尔的教练过程中，我领悟到的是，如果教练过程缺少了爱，那不过是枯燥的解决问题的过程而已。

本书是迈克尔“ICF大师级教练系列丛书”中的一本，我在翻译此书的时候，不仅是在做语言转换的工作，而且在与迈克尔在做心灵的对话。我能够感受到他的风趣、纯粹还有真实，他以自己的生命经历以及对教练专业的深入理解在传授教练的精髓。“定向进化”是一个非常棒的隐喻，我相信迈克尔在撰写这本书的时候，是在撰写自己的进化、他所帮助过的客户的进化、他所训练过的职业教练们的进化。

我邀请你不要把这本书仅仅当成一个技术书籍，请带着它帮助自己在教练道路上不断进化的意图，体验书中的练习，将其应用到对客户的教练中。是的，就像玩一个“定向进化”的游戏！

献给

卡莉（Carly），她是一名卓越的教练、我人生的挚爱、我的“真北”；马修（Matthew），他回报给我以带着爱的玩耍与好奇；以及所有的教练及客户，他们帮助我完成了自己的人生定向进化。


致谢

我可以写出一长串我想要感谢的人的名单，在他们当中，很多是我的客户以及教练同行。对于我还未能列出名单的所有人们，我想请你知道：我知道你是谁，我因你的贡献我可以成为自己而感恩。

这本书的诞生是出于一份好奇以及别人对我的一个要求。这份好奇是出于我自己，我好奇这个世界是如何运转的，人们是如何运作的。这种探索既奇怪又奇妙，而且我自己也因此获得了极大的成长。

一个要求是来自于我需要为培训教练的工作坊提供一份材料。考虑到教练要带领一个工作坊但又无法面对面沟通的时候，有一份材料就更加容易帮助人们理解内容，可以支持教练们在培训过程中更好地做教练演示，并且能够传递一些想法给客户。

在本书撰写过程中，杰伊·佩里（Jay Perry）是最有责任心的人了，他是我一生的教练，甚至是一生的朋友。他将自己的智慧、幽默、耐心（上帝知道他在教练我的时候需要这些品质）提供给了我，并且对我有坚定的信念。

我感谢黛比·吉芬（Deb Giffen），她是我撰写培训教练材料过程中的长期伙伴。她是一位极具天赋的教练，更重要的是她拥有人类精神的巨大潜能。她毫不怀疑地信任我，对我来说她真是一份宝贵的礼物！

我感谢希拉·库特勒（Sheila Kutner），她是我的第一位商业合作伙伴，让我获得了基于对他人的差异的爱与欣赏的合作经历。她是一位卓越的教练，同时也更是一位卓越的女性。

我还要感谢我所有的老师们，其中特别需要指出的是：邦妮·科格比尔（Bonnie Cogbill），她相信我拥有表演的天赋并且有能力“成为一个人物”，我把她列在我所有老师中的首位。我要感谢丹·福西（Dan Fauci），他给予我挑战，让我跳出自己的信念框架来思考我自己，尽管我经常不认同他的方法，但仍然感谢他拓展了我的思维。我感谢托马斯·罗纳德（Thomas Leonard，国际教练联盟创始人——译者注），他以非同寻常的愿景培育了一个新的职业（即职业教练——译者注），你可以真正得按自己的方式来从事这个职业。我还要感谢所有的教练大学、教练大学公司、综合教练大学（Coach U、Corporate Coach U、Comprehensive Coaching U，均为美国的专业教练培训机构——译者注）的远程课程的领导、同事及朋友们，他们培养了我并且帮助我在教练领域不断发展。

我要感谢肯·艾布拉姆斯（Ken Abrams），他是我非凡的支持者，是一个乐于付出而不计回报的榜样，他的客户因他而得福。

最后，我想要感谢我的父亲，他已离世很长一段时间了。他以自己的行为而非言辞教会了我一切皆有可能。我从未曾忘记这一点。

引用我最喜欢的作家、非凡的语言大师莎士比亚的一句话，那就是：“我无法用其他的文字来表达，除了感谢，还是感谢！”


关于作者

有两种方式可以来了解迈克尔：从专业角度和真我的角度。
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首先，在教练专业上：

迈克尔比较早就开始实践专业教练，早在1999年时，他就已经被授予ICF（International Coach Federation，国际教练联盟）大师级教练认证。1995年，他最早的客户当中有一位是摇滚乐队的歌手，他也因此而赢得了“摇滚乐队教练”的殊荣。他曾经帮助15个摇滚乐队提升沟通及团队业绩，这也让他后来有机会给部分财富50强的高管做个人教练及团队教练。

迈克尔在教练大学、教练大学公司、综合教练大学及其他教练认证机构任教时，通过先进的远程教学技术培训了全世界数以千计的专业教练。他为许多这样的培训机构开发过培训课程，也曾经为企业开发教练式经理人的内部培训项目。作为一位高产的作者，迈克尔也曾经撰写了幼儿故事、俳句（Haiku，日本的一种古典短诗——译者注）、百老汇戏剧、大师级教练系列丛书（Ⅰ-Ⅲ卷）、《获得非凡成就的教练》中的一个章节，并且即将出版一部新书《教练的游戏》（该书中文版将与本书一起推出——译者注）。

迈克尔是一位极具口才魅力的演讲者，他能让你在学习的同时开怀大笑。他在全球各地演讲过的主题包括：教练技巧、精通提问、沟通、有力的演讲、激发创意、你的人生游戏、你的商业游戏，以及他最喜欢的主题：以自己的方式活出卓越的人生。

迈克尔能够通过一种轻松、好玩儿的方式，以及通过自己纯熟的教练及培训，帮助个人及组织快速地发掘深度的认知，理解组织中的各类问题。

另外一种了解迈克尔的方式是把他当成一个“普通人”，他从事过56种不同的工作（他曾经计算过）以及四种职业（包括教练、百老汇及电视的演员/导演、PSA/USA运营副总裁、曼哈顿的承包商（General Contractor in Manhattan）。

他对于“玩儿”的学习及爱好源于与自己的儿子马修的互动。他最新的冒险活动包括：开心地娶了卡莉（Carly），她是澳大利亚的教练，现在搬家到了加利福尼亚州。这是他有生以来最快乐的事情。他推出了自己“按自己的方式成功地玩儿……的游戏”系列书籍、录音带、工作坊，包括：你的人生游戏、金钱的游戏、领导力的游戏、关系的游戏。你现在有了一个总体印象，是的，他在烹饪“心灵鸡汤”。


作者的话

大家好！欢迎阅读大师级教练系列的第Ⅱ卷，本卷的主题专注于人生定向进化。

几乎你所有的客户都与改变有某种关系，第一种改变也许并非他们所愿，例如企业并购、业务的削减、改变工作地点，或者关系发生改变（例如离婚）。

第二种是客户渴望的改变，这是客户所选择的。这些改变也许包括瘦身、改变职业或者改变人生的伴侣。这种改变的挑战在于如何使其变得持久。

有很多范例显示，很多时候人们改变之后又像橡皮筋一样很容易恢复原形。想想每个人在新年来到的时候所下的决心——这是我所说的最好的例子了。

你的客户以及你自己的人生定向进化不仅仅是关于改变的过程，还关于如何使得人们的发展能够持续、灵活并且易于维持输入、活动、环境等。

基本来说，它是关于如何为客户的内在或者“核心身份存在（Core Being）”层面提供外在的支持，这是核心存在的层面发生的进化，同时在外在行为上展示出来。

我们作为人，仍然像是不断输入信息的机器，不断接收身边世界的影响和信息。如果我们要利用世界来实现我们的目标，我们将需要创造、指引以及支持这个过程，否则人生就会被外在环境所掌控。

此外，不管我们是否喜欢，我们其实一直在进化。你是否要多了解你是如何、什么时候以及在哪里进化呢？并且同样重要的是，你一旦进化了，你该如何维持它？

这正是这本小册子所关于的内容，即人生定向进化的动力、个人的平衡以及持久改变的影响因素。当然最重要的是，如何在这些所有的要素上进行教练。

我要提醒你，通过阅读这本书，也许有助于自己在精通教练方面进化自己。我们拭目以待。

迈克尔·斯特拉福特

此外，我得到了PLRK！的帮助（迈克尔创造的一个不存在的动物形象的名字，Play & Work，即玩耍与工作——译者注），你随处都可以看见它。它有一些单纯，代表玩耍与工作的结合。


第一篇　进化反思

进化一直伴随着我们，而并非自从达尔文之后才出现的某种事物。他不是“发现”了进化然后描述出其运作模式，或者最终看起来是如何运作的。自从达尔文之后，很多的科学家开始尝试弄清楚进化的作用以及运作体系，从而可以得到更好的结果。

进化无处不在，它呈现出来可以是生物的进化或者语言的进化。不论是一种原则的进化（如个人成长），或者学科的进化（例如医药），这都是我们身边可以观察的例子。最后的结果就是为了生存目的随着时间而改变。问题总是关于：“是什么决定了改变的本质？”以及“为了我想要的结果，我可以做些什么来影响改变？”

正如有些时候自然界的气候能够迫使或者支持动植物的改变，社会环境有些时候也会迫使或者支持人类的改变。我们改变的能力深深地蕴藏于我们的生存反应机制之中。

有些时候改变是我们想要的，有些时候是我们不想要的。不管改变的起因是什么，进化最终都是关于生物体如何以一种特别的方式适应环境，从而能够长久地生存。如果生物体无法适应环境，或者环境不能支持到它的生存，它最终将走向消亡。消亡的方式要么是变异，要么是灭绝。

我们以语言的进化为例，语言会不断地在广泛性以及使用的具体性两个方面进化。

当我最近晒日光浴时，我在思考宇宙的本质。在深深的放松中，我还能做什么呢？

尤其我在思考宇宙大爆炸理论的时候，我想知道在有了时间之前，那里还有什么。最近人们对最早的星球有了新的科学发现，这改变了人们对宇宙有多久历史的概念。现在人们认为宇宙已经有数十亿年之久。

那么在那之前还有什么呢？什么时候宇宙开始存在了？我们所知道的生命是什么时候开始的？这些问题毫无逻辑地一直萦绕着我。我乘着想象的翅膀飞到过去，我知道在此刻这些问题对我非常重要，所以我让自己浮想联翩。

所以我在这里，考验着忍受阳光的进化能力，就像等待培根被翻过来一样，而我的大脑在此刻正在思索。

正如我前面提到的，我对“宇宙是何时开始”的这个问题感到很困惑，其实这是我自己创造出的问题，主要是因为我一直被教导任何事物都有开始、过程以及结束。

好了，也许是我的脑袋被阳光烤得太久，或者脑袋里面突然出现了炫目的闪光。并不是我内心想要挑战宇宙的“自有永有”，而是作为人类，我们的语言在进化过程中，我们渴望彼此沟通，我们创造了“开始、过程、结束”的概念，其实这些概念是一种矛盾。事物看起来有一个开始，并且看起来有一个结束，但是如果我们换一种方式来看，我们会发现它仅仅是从一种状态变成了另外一种状态。

这是“一扇门打开同时另一扇门关上”的概念，开始、过程、结束的边界都是人们一开始编造出来的，这是一种语言的构造，是随着我们经验的发展出来的，用于解释我们的经验。

你也可以简单地参考物理的原理：物质可以被创造出来，也可以被毁灭。我们看到这样的现象，那是因为物质仅仅是在原子的层面转变成为另外一种能量的形式。

这改变了我看到所有事物的方式。

我现在看待我所从事的教练职业只不过是一种时间上的进化时刻。教练是从现有的其他职业、学科转变而来，在教练之前，这些职业、技术、学科等已经存在了。类似的，我自己从一段职业经历转变为另一段，或者从一种工作转变为另一种，也没有真正的开始人为地由我自己或者其他人所安排。

开始、过程、结束因此成了一种幻象，我内在开始形成一个万物本来就是相互连接以及连续的清晰的概念。

看起来，我的人生始于出生，但是当我们直线地进行查考，也许我们会查考到我的能量总是存在的。只不过是我在成为胚胎过程中成为另外一种形态。我父亲的精子和母亲的卵子总是在那里，它们都有基因的祖先，随着时间依照DNA（脱氧核糖核酸）进行传递。

实际上，DNA并不是凭空出现的，它是从其他事物转变而来。我不知道它从何转变而来，但是相对于它来自何处，我更关心它现在已经转变以及随着时间的流逝发展成了我。

我还注意到人为制造的开始、过程、结束是造成我们人生中有很多努力以及失落的原因。当我父亲去世时，我因失去他、我们之间关系的结束而感到难过，那个时候对我来说看起来就是痛苦的。但是现在我觉察到他只不过是形态或者说我们之间的关系发生了改变。我仍然对某些记忆、感情、关系产生共鸣。我还带着父亲遗传给我的行为、偏好，所以尽管他的肉体已经转变成其他组成的基本元素，他仍然和我在一起。他和我在一起的同时，也经由我传递给我的儿子、我与世界的互动以及我每一天的活动。

所以他真的“结束”了么？我并不这样认为。他仍然是我以前所知道的那种存在形式么？不，他再也不是当我还是小孩子的时候的那样存在的形式了。他变老了，内在和外在都成长了，他在不停地改变、不断地发展，我们也是这样的。

这对我来说是极大的释放，我可以找到想要的尝试，引导我内在和外在的进化。就像地球上所有的人、所有的事物，我也在进化。是否是关于我们都是互相连接、彼此相爱的灵性方向，我也不知道。可能就像恐龙时代现在已经被湮没一样，我也无法解释。但我知道，我正在通过我的输入以及我所选择的环境来增加我的生存商数（survival quotient）。

选择以及有意识的创造给我带来更多的人生定向进化，否则我仅仅是侥幸地活在周围的世界之中，就会像恐龙一样受环境的影响生存或者灭绝。

在商业环境中人们不是说要么适应，要么死亡么？难道在商业战场上不是适者生存吗？甚至适者生存的定义也跟我们最早生活在洞穴中的祖先时代也是不一样的。现在的适者生存的定义是什么样的？难道是那些吃蔬菜、经常去健身房、有充足休息的人吗？或者是那些经常与自己的精神与灵魂相连接、活出自己的生命目的的人？也许还是关于你应该去闯荡、发展以及最终生存的世界。

在企业中，以前那种为了生存而榨取员工的行为现在已经不存在了，现在很多企业已经进化为更友好、更人性化的团队环境。

总结我个人漫谈的要点

既然没有所谓的开始、过程、结束（除非我们选择要这样去看），既然不管我们是否想要，我们都一直在进化，因此我们作为对所处环境的一种简单、自然地回应，也许也可以谈谈我们要去向哪里、我们会成为谁。

尽管是无意识地，我们仍然可以通过选择如何支持我们要成为谁，或者不管会发生什么，我们去适应它。因此，定向进化是关于参与、影响以及支持我们是谁，支持客户成为谁。现在你可以参与一个定向进化的游戏，并且享受极大的乐趣，轻松、冒险，当然你也可以很努力、艰难地_________。（可以在空白处填入对你有意义的文字）
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第二篇　个人平衡

尽管我们周围的环境一直改变，但是我们总是倾向生活在一种相对平稳的环境和生态系统中。

即便我们搬家，我们家里面的家私类型或者装修风格仍然会保持着一贯性。即使我们改变工作，我们工作环境也能够反映出丰盛或者缺乏的一贯的模式。不管在家中还是在工作环境中，我们保持着一贯的整洁或者混乱。
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这些外在的环境以很多明显或者不明显的方式影响着我们：

·我们的情绪环境——由我们与家庭、朋友、邻居、同事的关系所创造；

·我们的精神环境——受到我们所读书籍、面对的挑战、拥有的资源、接触的人、从事的活动影响；

·我们的灵性环境——受我们与某种灵性途径连接深度、信仰或者灵性社群的影响；

·我们的财务环境：由我们身边的金钱信念、购买的物品、常去的地方、社会传递的观念等反映出来；

·我们的个人环境——由我们如何照顾自己、如何体现自己、生活中的食物等展示出来。

·由于我们的环境常常是静止不动的，因此我们对环境习以为常，没能有意识地注意到它们以及它们对我们的影响。当我们请客户去留意他们的环境的时候，客户通常感到很有启发。我们请客户带着新的眼光去看看每种环境的细节，看看是否支持他们成为自己，是否支持他们未来成为他们想要成为的人。

还有一点同等重要，他们的环境也许不是事实上被“选择的”，但也不是本来就是这样的。有些客户没有完全地与他们真正是谁的环境相连接，而是被周围环境中的一些“看不见的信息”所包围。这些信息要么支持他们成长与发展的梦想，要么阻碍了他们。

阻碍的方式有两种，首先是传递一种负面的信息：“你不值得拥有更多，或者你没有花足够多的时间做好，或者你没有完成。”

第二是环境中固有的更中立的信息，既没有推动也没有阻碍。这种影响比较隐性，本质上是一种阻碍。


第三篇　定向进化

定向进化的原理最初主要是来自于对生物学的研究，这个原理来自于生物可以通过一种酶来促成某种结果变化，这是人工合成的原理，而不是等待自然地变化。

很自然地，在工作中的进化机制是适应不断变化的环境。基本上说，我们生来就可以进化的，但是进化不会朝着某种特定的方向或者目标进行，许多潜在的过程会在繁殖的过程中以多种方式自然地、随机地产生，其结果就是生物体自诞生以来能够生存下来。相反，定向进行有确定目标及关键的过程，“变异、复合、屏蔽或者选择”都被进行尝试的这个人所掌控。

教练与其他专业的区别也许正是因为教练是在支持客户定向进化的过程，而非仅仅是“帮助客户的处境变得更好”。其他专业也许是在帮助客户解决问题（当然教练在某种程度上也在帮助客户解决问题），但教练对如何帮助客户的“存在”（Being，客户是什么样的人）进化成他们希望成为的拥有目标、梦想、愿望的人更感兴趣。教练致力于帮助客户将自己的进化与他们渴望的事物结合起来。这个过程当然是由客户来决定，教练致力于帮助客户“用自己的方式获得它，用自己的方式到达那里”。

总而言之，定向进化的原理可以成为有力的工具，通过为客户创造一种环境，既推动客户向前，又使得当客户到达的时候维持着自己的存在（Being）。

定向进化的五个阶段

定向进化的五个阶段包括：

1、收集历史数据；

2、定向计划诊断（包括比较历史数据与进化的模式及方向、发展当下处境的方向、找到漏掉的步骤并且推断未来的步骤）；

3、综合影响去到想要去的方向的想法与行动；

4、增加一些要素或者消除不利因素；

5、支持定向进化的过程及结果；

本书的完成也很像是一种进化，并非所有的内容都是按顺序完成的，但最后都呈现在这里了。我邀请你在阅读整本书过程中去发现其中的几个阶段。如果你的确需要的话，在本书最后你可以找到有一页是关于每个阶段的章节。你所需要做的就是翻到这一页看看这些章节是多么恰到好处。


第四篇　观察环境

由于事物出现在你的环境中是有不同的原因，因此你需要通过特殊的参照框架来观察你的环境。某些方面可能很容易，其他方面也许很困难。这需要非常客观，甚至是一种实验室式的检验、测评，才能够了解环境的真实本性。

和第二任太太生活在一起的时候，我有一个橡木做的带抽屉的书桌。我是在一堆碎石及彩色外套的垃圾下面发现了这个神奇的书桌。在橡木的黄金年代，这是一种经典的款式，我很确信如果重新修复成以前那么漂亮的话，它一定具有收藏的价值。在发现这个宝贝的同时，我想到了我结婚的时候，那时我所住的公寓在大多数时候“需要修理”，它有着被掩盖的宝贵特质。

那时候我没有完全地去修理我的公寓，因为我当时收入低并且有其他的一些借口。我当时跟我的太太在关系上很艰难，我和她离婚后，我保留了那个书桌一段时间，因为我的确需要一个东西来存放我的衣服。后来我搬到了另一个公寓，我仍然带上这个书桌。后来尽管我的财务状况发生了好转，我可以买得起新的书桌，我仍然不愿意丢掉它。毕竟这是用“橡木”做的，而且可以满足我的需要，“为什么要浪费钱再买一个呢？”

在我的婚姻结束之后，我仍保留着这个带有抽屉的书桌，它里面装满了不能支持我的许多信息。即使我的生活变得丰盛之后，它仍在提醒着我过去很窘迫的生活状态。事实上，我从未去完全地清除、修理这种状态。我曾经修理它七、八次，它时不时地提醒我有那种曾经缺乏的心态。

幸运的是，我娶了一位新的太太，她不想要保留与前一次婚姻相关的任何东西。我因获得了一些支持而放下了过去。

从那以后，我开始检查我想要创造的内在的环境来支持新的我。这个新的我，相信我是成功的、有能力的、有创意的、有想象力的，是值得过曾经体验过得更好、更容易的生活。

因此我开始进行自我探究，质疑我家里面的每一件家具。它真的服务到我的新世界了吗？谁真正地拥有它？他是如何看待世界以及可能性与机会？他如何看待他可以做到的以及无法做到的？在这个过程中一大堆问题冒出来，这样就有了新的开始。

我现在选择了一个新的家住下来，我对新家进行了同样的检查。我成了一个全新的我，有了新的婚姻，更加成功。我很好奇这个新家会如何支持我成为想要成为的人。

“我带来的家具以及物品中有什么样隐藏的信息？”这现在成了我最重要的提问，我用这个提问的完全的力量来问自己。我真正给自己带来的是什么？我将过去我放在了背后，我开始想象发生转变的我、新的我。

我以前认为从纽约东边废弃站中拣来一些东西，能够变废为宝是一件非常棒的事情，认为这些东西可以将就着用，认为环境也可以将就。那时，我因为将就而非常擅长适应环境。我那时简直就是McGyver节目的主角。

McGyver是美国上个世纪七十年代的一档电视节目，节目总是邀请一些陷入某种困境中的人们，这些人需要使用自己的能力利用手边任何可以利用的物品来逃脱，他们非常擅长使用管子、洗涤剂、口香糖、肥料以及两个破旧的球来制作爆炸物。

我也非常擅长使用木材以及某些废弃物来做出很漂亮的能当作家具使用的东西。我以此为傲，并且没有意识到我误用了我的创造性，它使我卡住了。因为只要我能够“凑合着用”，我就不会想要得到比现在更好更多的东西，我也不会想要更多得愿景，其实我被自己的适应能力所困住了。如果我被困在荒漠或者荒岛中，这种发明创造的才干可以发挥得更好，但是当我住在纽约市的公寓中时，这种才干就被误用了。

我在转变之中被我对自己的认知所困住，我想象未来的可能性，但又被原有的现实所困住。我看到了潜在的可能，但是又未能采取内在和外在的跳跃来使得这种可能性变成现实。我在选择上做了改变，不再在废弃的物品中寻找，但是对于什么是我想要的并没有找到方向。

转变之中的我像是一个人同时跨在丰盛与贫穷的两个世界之中，我常常在两边转换着重量以保持平衡。总是害怕跨入丰盛的那个世界中，这种恐惧来源于我不确信自己有足够的能力来维持稳定、持续的现金流。这种假设的不确定性让我害怕冒险，并且最终回到贫穷的世界中。本质上来说，我拥有丰盛世界的思维，但是在我头脑中被卡住了，而没有成为我内心的想法。

新的我认识到了可能性的力量，我等待合适的东西并用合适的方式来购买。我愿意花时间来寻找，而不是对不合适的东西持续不耐烦。对于买到家里面的每一样东西我都有自己的标准。我会问：“真正合适我的是什么？”而不是当下够用即可。我相信所有的时候我都拥有选择，并且有耐心等待，而不是马上就做。

同时，我并不炫耀，而是真正地去欣赏，并且欣赏空间。空间成了丰盛的衡量方式，它取代了在院子中收集很多的物品。曾经，我过去认为那些空地意味着“我无法支付，我没有拥有”，现在空地意味着“我可以支付，但是我并不想要”，这是完全不同的体验。

现在我同时有这三种我，我在驱赶过去的我，发展转变的我，并且带着新的我的标准：“如果我不喜欢，我就不去得到它。”


第五篇　使用工具

你不会认为这本书只是一些阅读的内容吧？绝对不是的，哪怕你是这样认为。但是，由于我深信实践及实用非常重要，因此我准备了一些内容，你不仅只是读这些内容，还可以使这些内容变得更加真实、实用。这也许的确需要你来看看你的周围环境，做一些“安静的时间”的工作，或者写下自己版本的记录，这样你可以跟进自己的发现。无论如何，我强烈地邀请你将这些内容从你的头脑带到你的内心与身体，使自己获得一些真正的价值。

如果你将这些内容应用于你的教练实践中，那么我挑战你问一些更深入的问题，而不是简单的：“你身边的物理环境是什么样的？”或者“你现在的情绪环境有多大程度上如你所想？”也许可以问这样的问题：“当你成为自己想要成为的人，你要相信这个世界些什么？”
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我鼓励你可以有更多的创意，将这些信息用到你的教练中。你已经拥有了很多方式去倾听、提问、帮助客户以一种线性的方式来重新校准他们的世界。那样的方式的确能够服务到他们，同时我挑战你发挥你的想象力，启迪他们，点燃他们自己对探索过程的想象力，并且使得整个过程更加有趣。

在接下来几页中，我有一些引导帮助你去看看自己、倾听你的客户。你可以使用这些内容来获得对自己或者对他们全面的视角。要勇敢地去做，尽可能客观地评估自己。观察揭示的每一个信息，警醒地不要对自己有判断，而是仅仅以“哦，是这个样子的。嗯，真有意思！”的态度来面对。

我们只有从这些观察中跳出来，才能够站在一个清晰的未知来为之做一些事情。否则，我们只是在浪费能量对我们身处这样的环境而自我谴责。我们与内在的自己相连接，看看我们真正想要的是什么，然后采取行动，这比浪费能量更有用。

探索你自己的环境

优秀的人类学家/制图师知道，画出或者记录周围环境的进化总是有用的。制图师通过画图可以获得清晰的视图，人类学家想要记录随着时间的流逝而发生的变化。接下来几页需要你做这两类事情，也可以帮助你用于你的客户身上。

我们可以教练客户和我们自己来获得全貌的图像，并且了解塑造我们的力量。这可以让我们自己及客户进入一个有选择的空间。

接下来的游戏是这样的，在下面的内容中，你会看到要对需要探索的六种环境的一些描述，它们分别是：个人、身体、情绪、精神、灵性以及财务。当你开始探索你所有环境的每一个空间时，请通读去看看触及你的注意力的那些词语。每一个空间都需要做三次。

第一次收集的是五年前的描述，第二次是收集现在的样子，第三次是收集未来理想的样子。在这三条时间线上，每次都收集3~5个描述，写在紧接描述的后面的“空间描述”空白中。

我提供了一部分作为可能的参考，如果对你来说还不够的话，你也可以增加自己的描述词语。

这一部分内容可能是最花时间，所以我强烈地建议你找一个能够允许自己集中精力又同时不至于使自己感到枯燥的地方。如果你会受到干扰，那么这个过程就不好玩儿了。
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还有一些说明，最优秀的人类学家知道他们必须审视许多表面上相关的资料，这样他们就可以获得真正有价值的信息。在你收集的词语的后面有一些空格，分别是“5年前的样子”、“现在的样子”、“你想要的方式”。

你所需要做的就是审查每一个在收集页上的词语，从中圈出每一类中的某一个词语，并且写到后面合适的格子中。这样，你可以创造6种环境中每种环境的时间线。它会给到你一个画面，帮助你看到你曾经在哪里，现在在哪里，未来你想要的是什么。以后我们会在这些数据的基础上再做一些事情。

第一步要做的就是通过一些词语来识别你的世界。

个人空间描述

这是我们个人的存在：我们的身体以及我们关于我对自己的感觉等方面。

·身体：被关心、被忽略、匀称、变形、健康、不健康、年轻、年迈、灵活、强壮、虚弱、不灵活；

·发型：有魅力、实用、“适合”自己想要成为的人、不适合自己想要成为的人、合适/不合适的颜色；

·衣柜：美观、实用、旧的、二手的、时髦的、舒服的、破旧的、平淡的、不舒服的、多变的、一贯的、“适合”自己想要成为的人、不适合自己想要成为的人；

·饰品（首饰、手表、眼镜）：漂亮、实用、多样化、一贯的、“适合”自己想要成为的人、不适合自己想要成为的人；

·食物/饮食：健康、方便、舒服、有活力、富水的、缺水的；

·活动程度：活跃的、被动的、锻炼=好玩儿、锻炼=义务、经常的、不定时的；

请在下面填入对你很重要的事项：

____________________________________

____________________________________

____________________________________

5年前现在理想

身体_______　_______　_______

___________　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



发型_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



衣柜_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



饰品_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



食物/饮食_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



活动_______　_______　_______

程度_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______
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物理空间描述

下面是我们所居住的外部空间：我们的家、工作、地点等：

·大小：大、小、广度；

·新旧：新的、旧的；

·条件：保存良好，老化、需看顾、可忽略；

·组成：材料、形态、质地；

·数目：很多、很少、简单、拥挤；

·布置：整洁、凌乱；

·环境：明亮、黑暗、新鲜、污浊、污染、安静、噪音、“结束了”、“进行中”、“未开始”；

·美学：美丽、不舒服、养眼、难看；

·气候：冷、多雨、阳光、恶劣、温暖；
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在下面的空处填入你自己的事项，或者圈出上面列出的对你来说最重要的事项。

____________________________________

____________________________________

____________________________________

5年前现在理想

大小_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



新旧_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



条件_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



组成_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



数目_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



摆放_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



环境_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



美学_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



气候_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______
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情绪空间描述

这是关于我们体验到的情绪空间，我们内心的感受，包括我们内心有的或者没有的，我们想要的或者不想要的。还包括我们对别人的感受，这些都时不时给我们造成看得见的影响。

·品质：爱、距离、温暖、冷漠、贴心、要求、支持、不支持、幸福、悲伤、开心、挫败、平和、冲突、鼓励、挑剔、活力、乏力、平静、紧张、快乐、压抑、肤浅（表层的互动）、深入（心灵层面的互动）、有表现力、不露声色、深情的、冷淡的、积极的、反应的、大范围、小范围、关系导向、任务导向；

·其他重要方面

·个人圈子

·现在的家庭（爱人、孩子）

·原生家庭（父母、兄弟姐妹）

·大家庭（爷爷奶奶、叔父阿姨、侄子……）

·朋友

·同事

·邻居

·社区

在下面的空处填入你自己的事项，或者圈出上面列出的对你来说最重要的事项。

____________________________________

____________________________________

____________________________________

5年前现在理想

品质_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



其他重要_______　_______　_______

方面_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



个人圈子_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



现在的_______　_______　_______

家庭_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



原生家庭_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



大家庭_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



朋友_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



同事_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



邻居_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



社区_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______
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精神空间描述

这是关于我们头脑中有什么，是什么填充了我们的头脑，这导致我们的想法、影响我们的决定、创造我们看世界以及与世界互动的视角。

·书籍/阅读材料：数量多、几乎没有、丰富、挑战的、目标导向、逃避现实的、有趣、职业导向、个人导向、主题繁多、聚焦某个领域；

·媒体（电视、电影、视频）：戏剧、动作、喜剧、教育、刺激、柔和、宽广、中心、激发思考、娱乐、最新、怀旧；

·音乐：摇滚、古典、爵士、民族、另类、多元、宽广、中心、年轻、陈旧；

·活动：上课、讲座、工作坊、会议、多主题、聚焦某个主题；

·人：丰富、迟钝、滋养、约束、兴奋、枯燥、支持/补足、冲突；

在下面的空处填入你自己的事项，或者圈出上面列出的对你来说最重要的事项。

____________________________________

____________________________________

____________________________________

5年前现在理想

书籍_______　_______　_______

阅读材料_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



媒体_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



音乐_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



活动_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



人_________　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______
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灵性空间描述

这是关于宇宙、我们的心灵以及影响我们看待自己及他人的相应的哲学、信念，是我们赖以生存的行为准则的一部分，是我们的生活信条。它来自于我们内在的心路历程或者来自于他人（有意或者无意）的灌输。

个个人灵性连接：很深的连接、没有连接、经常、不定时、定期进行的习惯、不断改变的、独自的、社群导向；

·宗教信仰；

·灵性社区；

·灵性连接：人、书、地点；
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在下面的空处填入你自己的事项，或者圈出上面列出的对你来说最重要的事项。

____________________________________

____________________________________

____________________________________

5年前现在理想

个人灵性连接_______　_______　_______

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

宗教信仰_______　_______　_______

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

灵性社群_______　_______　_______

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

灵性连接_______　_______　_______

____________________________________

____________________________________

___________________________________________________________________________
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财务空间描述

这是关于金钱的环境，以及在任何时候我们与金钱相关所有信念、行动、模式、哲学、包袱等。其中有一些是我们的，有一些不是，有一些是我们选择的，有一些是来自于别人对我们的影响，有一些是被我们周围的世界所附加给我们的，不管怎样，它在这里。

·状态：负债、生活不稳定、有些储蓄、很好的储蓄、财务自由；

·思维观念：丰富的、缺乏的；

·导向：无意识的、有意识的、积极规划、具体目标；

·行动：是否有效、过度消费、稳定抑制、主动储蓄；

·态度：乐观的、悲观的、“我能”、挫败、恐惧、自信；

·知识库：无能的、新手、有意愿学习、有些知识、精明的、专家；

·资源：人脉广泛、有一些伙伴/资源、很多资源；

·注意力：持续的、频繁的、经常性、偶尔、很少；

·收入：稳定、不稳定、充足的、不足的、来源单一、渠道多元、主动的（来自工作）、被动的、自由职业（自己的工作/收入）、其他基础；

·购物：食物、衣服、家具、书籍、服务、娱乐、养生；购物场所：奢华、节俭、实用；

5年现在理想

状态_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



思维观念______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



导向_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



行动_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



态度_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



知识库_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



资源_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



注意力_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



收入_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



购物_______　_______　_______

___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______



___________　_______　_______
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太棒啦！你完成了上面全部的练习。是的，的确有一些令人却步，但是我们接下来可以自己掌控自己的人生。
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现在你完成了上面所有的练习，你可以更有创意一些，画一张图画，一所学校，一张地图，或者使用下一页作为最终的总结。下一页可以作为一个容器来放下你收集的关于你的世界的所有的词汇。你只需要将这些词汇写在里面，在完成后可以描述一下你的新的世界会是什么样子。

现在，不要去思考，就是去感受它，思考会阻止我们去体验环境对我们的整个影响。很多影响会被反复的思考所减弱，结果是我们会忘了它。与这些影响我们的环境进行真实的连接需要一份勇气。

如果你准备好了的话，就可以翻到下一页。
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到这里，你几乎已经有了50个描述是关于你想要进化的世界，请仔细地浏览一遍。有一些额外需要读的信息，但是首先……如果我问你：当你与自己新的世界有了全面的连接，你会采取哪三个立即的行动？请写下来并且开始行动。

1.

2.

3.


第六篇　进化的阻碍

在迈向进化的跳跃中有四个主要的障碍，请在阅读的过程中简要记录什么是看起来阻止你的最大障碍。

1.相关的连接

在我们的环境中，有一些未能支持我们的情况（如物品、人或者信念/想法）是我们不愿意直面的，因为我们是以某种方式与之相连接。这可能是某个“光荣的一天”的体验，那个时候我们感到有力量或者高效。但是，那也可能隐含着其他某种信息，像是由此触发的一系列的相关的记忆。因此，当我们似乎是抓住了给我们带来力量的符号时，我们也可能抓住了与这个“光荣的一天”的体验相关的“包袱”。这样我们接收到的是混合的信息，从长远来看那并不能够真正支持到我们。
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2.妥协的选择

这是指一些事情、规则、信念等等，我们为了维持与他人的关系，因而“妥协地”去迎合他人的偏好，从而形成这些规则、信念。这些都是我们自己的，而不是身边其他人的规则、信念，在我们过去的生命中也不曾有过。但是由于我们爱或者尊重某个人，或者重视某个人的观点、偏好，我们放弃了个人的反对意见。事实上，我们在一开始就无法接受，只是在里面寻找我们所喜欢的内容。
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3.方便的东西

如果我们对环境有了更高的标准，我们会很自然地放弃这些东西。但是，既然我们不得不需要一些东西放在那里（或者是我们感觉到应该是这样），我们就会拿回来一些暂时需要的东西或者接触某些人。这是“先用着，直到……”的东西，不管“直到……”是指什么。“直到……”包括：

·直到我获得更多的金钱；

·直到我搬到合适的地方；

·直到我的公司发展到某种程度；

·直到我找到喜欢的朋友；

·直到我遇到了心灵伴侣；

·直到我得到了真的喜欢的东西；

·直到……

毕竟，“我需要有一个睡觉的地方”，这并不是一个糟糕的策略，并且能够很好地符合我们的处境，但是挑战在于那个“直到……”常常再也无法换成我们真的热爱、想要并且符合我的东西。
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4.自我特质的确认

这是最具欺骗性的想法，因为经常会有这样的争论“为什么要改变？这是我喜欢并且在乎的。”有一个例子是我前面讲到的关于橡木书桌的故事。我有凑合着用的想法，并且以自己有创意的想法为傲。我那个时候没有意识到的是，即使我没有把自己的创意用在生存上，我还可以用在其他很多地方。如果你与罗宾逊生活在那个荒岛上，能够动手做一些东西也许非常棒，但是在1997年生活在曼哈顿岛上，这就说明你还没有担负起挣钱的责任，没能力支付所需物品而是自己去建造它。

这不是在贬低我建造的能力，而是在挑战：什么是我真正在建造的？我有一张可折叠放在墙边的床，它显示出我的创造性，但是它从未迫使我去为一张我喜欢的床去花钱。我发现自己经常通过这样的自我对话而对自己进行辩护：“你能够自己动手做一张床，这不是非常棒吗？”
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无论像是特雷西·戈斯（Tracy Goss）在她的《力量的最后话语》（The Last Word on Power）一书中提到的“制胜策略”（Winning Strategy），或者像是你自己可以做书柜这样看得见的能力，在某种意义上说，人们看起来是需要真正以更有成效的方式来使用自己的创造性，并且创造期望的成功。

少就是多

很显然，为了完成定向进化，我们需要清楚增加什么。同等重要的是，我们需要清楚消除什么。消除这个过程中阻碍我们去发现、创造理想环境的成果的障碍。

在前面几页中，我们提到有四种不同的障碍会阻止人们出色地进行内在进化。下一个游戏的名字是减法公式，我会通过提出一些减法公式来开始这个游戏。你可以自行创造个性化的公式，毕竟那是你自己主导的人生，你可以定制自己的方式、公式、方法等等。

下面是减法公式的例子：

物品　信念　有效性

我想要拥有-我不能拥有=采取行动

所以，现在该你了，你可以创造一个什么样的公式，它能够使你获得自由，帮助你创造一个个性化的环境，最能够支持到你的下一次跳跃？

X-Y=？？？？？？


第七篇　变异

定向进化是否能够解决某个特定的问题，取决于自然的进化已经进行到多大的程度。如果在选择的压力下它已形成某种特定的特性，那么不太可能通过实验室中一些小的突变程序带来进一步的提升。

然而，如果我们有意识地将变异引入到环境中，那么即使环境静止不变，我们仍然可以改变进化的速度。

有三个层次的变异，它们都需要先提出一个重要的内在的、明确的教练式提问：“是什么会影响/需要改变，这样可以带来我们期望的结果？”

这会使我们聚焦于期望产生的变异的本质及层次，这三个层次包括：

1.偶发的变异

这是影响进化的一些小的变异积累起来，不是其中的某一个变异会影响我们，而是一些更多的可接受的变异不断重复发生，这些很少量的变异不断累积起来导致进化的发生。

这些偶发的变异可以消除我们在生活中忍受的一些困扰着我们的注意力的东西。

其他的一些变异是通往计划的特定方向的一系列小的行动，最终这些行动导致了改变的发生。改变是否能够持久取决于改变的事项的数量及特质。很多教练在开始的时候是聚焦在这上面，这会让我们的客户可以感受到一些快速的进展。随着时间的推移，这些进展可以形成新的行为模式，这预示着进化的跳跃的到来。尽管它不能保证，但无疑有助以及预示着这个可能性。

2.主要的变异

这些根本的变异到达了我们的核心，对我们的本质带来了深刻的影响。它们在本质上的范围更大、更深，通常与我们的信念系统、自我身份及目标产生共鸣，并且推动我们以加速的方式产生改变。

有些时候，这些变异是我们环境中的一些转变的体验，例如一些工作坊、经历或者事件。将这些变异与偶发的变异结合在一起有助于推动进行的产生，因为这些外在的要素加强了核心的改变。

3.重大的变异

很多这样的变异来自于外在的力量，它们之中很多并非是选择的或者自愿的。这是系统范围的变异，与生存相关，影响到我们的方方面面。影响我们的内在的自己以及外在的环境。这些变异就像恐龙时代发生的地球浩劫，当它们不是被选择的物种时，唯一可以做的就是生存下来，除非我们顺势到达下一个阶段。“中年危机”通常就是属于这一类变异。

我对教练此类客户的专业教练有一个谨慎的提醒，在处理这样的变异的时候，要注意需要更多的专业人士的帮助，比如财务专家、心理治疗专家、健康专家等都是非常有价值的资源。这取决于教练多大程度上了解自己是否可以解决问题，或者将客户转介绍给合适的专业人士。

这些变异是最有挑战的，有些客户是处于这一种层次。他们所在的位置可以使得他们创造一个重大的跳跃，到达一个新的世界、新的状况、新的存在、新的生活。在这个空间，我们需要新的内在及外在的资源，因为客户的星球已经改变了，教练可以做的一件事情是帮助客户意识到这个变异可以帮助客户创造他们所需要的资源，不仅可以帮助他们乘上自己创造的“海啸潮头”，并且变得更加强大。

接下来这一页是你可以填写的空间，如果你回顾自己的人生，你也一定曾经遇到过上面三种变异之中的两种，也许三种都有。请在每个圈圈的空白中写下与自己经历过或者看到过的相符的一些变异。

偶发的变异
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主要的变异
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重大的变异
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第八篇　个人/环境生态系统

我们都拥有自己的个人生态系统（在我们内在），这个生态系统贴近我们并且彼此相互连接、相互影响。同样的，全球环境生态系统（在我们外在）的各个元素也是彼此相互影响的。如果驯鹿太多的话，它们会吃掉更多的苔原，造成生态系统的不平衡，同样也会影响狼群的数量。这些影响（被过度吃掉的苔原以及太多的狼）又会导致驯鹿数量的减少，这又会导致狼的数量的减少，从而苔原的数量会增加，这样驯鹿又会增长，如此不断循环。

正如驯鹿生态系统的例子，我们自己内在（个人的）生态系统也潜在地产生循环，我们所面对的环境最终以同样的方式进行。

我去看打破循环的一些方式，很重要的是以一种新的环境来支持这种打破，也就是加入一种为了在新的环境中生存的不同的“变异”。最有效的新的环境称作群落交错区（Ecotone）。

群落交错区是两个相邻生态区域的过渡区，例如森林与草地的过渡区，它同时拥有每个相邻区域的特征。在这个重叠的区域中经常会存在相邻区域中不存在的物种。群落交错区可能是一条很宽的区域，也可能只是某个小的区域，例如森林中两个区域混合在一起的一块空地。每个相邻区域都只是产生了边缘的影响。群落交错区通常会比两边区域具有更高密集程度的有机体，以及更多元的物种。

在教练当中，对于客户来说，群落交错区的概念可以应用于客户“以前的生活”和“想要的生活”之间的转化区域。由于它们是交织在一起，因此他们之间没有实际的边界，而是彼此持续地相互影响。

客户若是更多有意识地选择群落交错区中“以前的生活”中有价值的要素，并且创造“想要的生活”的要素，他们就能够在群落交错区中进行更好的整合，这将启动群落交错区的力量，撬动更加美妙的创造性。

在下面几页中，你会看到可以帮助客户通向群落交错区的一些提问。就像你参与到群落交错区的这个概念一样，我一如既往地鼓励你提出自己的提问。

当你想象最理想的那个自己，你想要继续保留以前你自己身上的什么要素？

这些要素会如何影响你想要成为的那个新的自己？

在你的生态系统改变的外在世界中，你新的存在、行动以及意图会对这个世界带来什么样的影响？

你过去的物理世界如何能够最理想地帮助你去到你最终想要去的世界？有什么冲突？


第九篇　进化与阻抗

在新的时代中，阻抗被视为一种“不好”的东西，“你在坚持抵抗什么？”这是被经常说的一句话。然而，阻抗经常是有用的。如果我们利用“包容”的原理，那么教练就能够帮助客户最大化地利用阻抗。“包容”简单来说就是“不管发生什么，从长期的过程来看，去包容发生的一切这是有用的。”

电阻是用来降低电流的，如果我们不希望电路过载，那么在电流过大的时候，我们可以使用电阻来保持持续的稳定的电流。

有机体抗拒改变，这是非常自然的事情，在有些情况下这是非常重要的。如果你考虑抗拒某个没有价值的改变（为改变而改变），你可以开始考虑抗拒的另一个定义。例如：

抗拒的词典定义：承受某个行动或者影响；抗争，反对，防止受到武器的伤害。

在教练过程中，教练寻求不去打破客户可能存在的抗拒，或者将客户的抗拒能量重新定向到客户可能在寻求的进化中，或者教练的工作就是利用客户的阻抗去倾听客户阻抗中有什么对于客户来说是重要的，在背后有什么在运作，但是客户可能还没有为之做好准备。然后教练可以帮助客户消除阻抗的能量，从阻抗中获得内在的信息，帮助客户朝着目标前进。

有些时候，客户没有能够觉察到他们的进化很自然地在进行之中，他们个人的欲望的压力导致他们想要维持现状，这导致他们无法看清环境中在发生什么。教练需要帮助客户觉察到形势的改变，帮助他们看到实现他们梦想的障碍。

下面这个故事说明了一个人对于自己的世界的进化是多么的无法自我觉察。有些时候这是一个多么不同的概念，他们就像一个局外人而无法抓住它。教练需要有更多的耐心并且考虑客户所说的到底多大程度上符合他想要去的地方，客户无意识地创造了和自己的目标不一致的抵抗到底在什么地方。

从前，有一位销售遇到了一位农夫，农夫很辛苦地用一匹马来犁地。销售告诉农夫说有一种刚刚发明出来的柴油拖拉机：“我告诉你，有一种让你会大吃一惊的机器。”

在得知拖拉机是如何工作之后，农夫说：“那么，拖拉机是马用来犁地的方式，是吗？”

“完全不是的，”销售说：“拖拉机不需要跟马一起来工作，是拖拉机取代了马。”然后，销售给农夫解释了拖拉机是如何自己驱动，不再需要马了。

“我现在明白了，”农夫自言自语地说：“我还是可以把拖拉机和马放在一起，拖拉机放在中间，让马来拉动拖拉机。”

“等等，”销售说：“那没有道理，为什么要让马来拉动拖拉机呢？如果你使用拖拉机的话，我们就使用拖拉机的动力就好了。如果你要使用马，就让马自己来拉。不要没道理地让这个可怜的动物来拉这么重的机器。”

“那样的方式，”农夫说：“我来开拖拉机，这匹马只是拿来做消遣，但是我在开拖拉机的时候，我会告诉所有人其实是马在拉犁。”

这位销售困惑地摇头，回答说：“你可以说让自己舒服的任何的话，但拖拉机是自己驱动的，那匹马是没办法拉拖拉机的。”

“哦，那你错了，”农夫确信地说：“拖拉机旁边没有马不代表马不在旁边，他是隐形的。”

销售叹了口气，戴上了帽子：“是的，你说得对，”他走向门口，咕哝着说：“我没法说服你，拖拉机在开动的时候，可以想象马在旁边拉动拖拉机。实际上，先生，就像你说的，拖拉机自己开动跟有一匹看不见的马拉动是没有差别的。”

于是他离开农夫去寻找其他客户了。
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你看，即使这个世界进化了，农民仍然不完全了解，或者无意识地不愿意转向新的现实，他们没有抓住拖拉机的真正价值。为了不让你和你的客户最后变成这样的农夫，我提出了一些问题供你考虑。请跟随这些提问看它们如何引领你。作为一名教练，我确信你可以另外找个时间设计自己的提问。

这是供你参考的一个练习，请按顺序完成：

检查你所抗拒的某个行动、方向或者进化的消息：

这个消息的核心是什么？

在你内在，这个行动挑战了你什么方面？

推动你进化的方向可能给你带来什么样的有价值的结果？

如果你接受这个行动、方向或者消息，你需要放下的是什么？

你的接受会如何推动你走向你最终的目标？

阻抗的核心是什么？欲望？信念？自我定义？

如果认识自己是继续前进的关键之一，关于你与阻抗的关系，你现在认识到什么？

特定的阻抗一再发生的本质是什么？

根据你现在所知道的，你想要做什么？


第十篇　进化你的教练

教练的内在工作是你自己的个人进化，在这份职业中，你需要渴望进入精通教练的王国，在这个地方，你在教练方面的知识、经验、训练超越了专家程度，转向了创新和进化……对教练的创新以及你自己在教练领域的进化。如果我们作为教练在自己的生命中无法进化，那么我们就会像恐龙一样被埋葬在我们自己已有的知识与技术中。

作为一名教练，你的客户以及你的直觉会要求自己总是站在世界的前沿，这在你走向大师级教练过程中是不可避免的。是时候来使用定向进化的这些原理了。

当谈到进化你自己的教练的话题时，下面是一系列相关的问题。我再次强烈地要求你跟随这些提问，看看它们会带领你去到什么地方。不要太匆忙作答，实际上，把头脑中冒出的第一个答案写下来，然后再写下考虑充分的答案，这有时候会更有用。

当你成为自己想象的那样的大师级教练，和现在相比，你会怎样去教练？

会呈现出什么样的品质？

会减少了什么？

为了发生这样的结果，你需要什么样的环境？

为了支持那种进化，还需要输入什么？

你会使用什么新的资源？

什么样的实践可以发展你认为可能的技能？

为了下一次的跳跃，在你身边你还需要什么？

这些事物会来自于什么样的新的世界？

为了使自己成长，你需要什么样必需的互动？

你的第一步以及接下来的行动是什么？


第十一篇　整合秩序与混乱

如果没有整合环境，教练和客户就是像踩高跷一样在混乱与秩序的力量中摇摆。二者对于他们个人的才干来说都是非常基本的，对他们的成长是必需的，对他们生命中所引入的也是非常重要的。

对于教练来说，精通这种整合是非常重要的，因为很多客户会告诉我们他们所面临的挑战、内心的混乱与秩序的冲突。客户会混乱、不满，很少能够想象有秩序的人生，至少他们无法马上做到。

他们之中很多人陷入混乱的纷争，带着恐惧、饥渴以及渴望控制宇宙，至少期望能够弄明白如何用自己的思维方式来利用宇宙；还有人利用混乱，使之成为表达自己的创意的一种方式，并且不负责任地建立一种动态的自由，以受害者身份将自己陷在一个自己所营造的不想要的世界中。

教练支持客户的成长首先取决于教练倾听客户真实的心声，其次是倾听关于客户所说的与这两个看起来对立的关系：混乱与秩序，然后才有机会帮助客户找到一种方法整合这两种能量，并使之成为一种有用的动力，支持客户去到他们渴望的地方，同时减少客户对抗的能量。

作为一位教练，非常重要的是要清楚自己站到了这二者的哪一边，所以……

什么时候混乱对你是有用的？

为了创造那样的结果，还需要什么条件？

在混乱的状态中，你需要对自己了解什么？

你的支持者怎么样？

你的对手怎么样？

它的力量如何？有什么弱点？

什么时候混乱与秩序与你一起流动？

那又会产生什么？

这与你现在的处境有什么样的相关性？

你想要和混乱与秩序建立什么样的新的关系？


第十二篇　利用反馈来进化

宇宙（或者上帝，或者集体意识的力量，或者任何你所称呼的方式），都在持续地给我们发送信息，它以很多不同的方式对我们前行所需为我们提供反馈。假设我们都缩小到原子（甚至更小的粒子），就像我们身边其他物质一样，我们都是在持续地与我们身边其他物质进行动态的互动。实际上，如果我们留意的话，就会发现，我们在世界上与所有的事物在进行一种宇宙的舞蹈，我们会被宇宙舞伴的方向所影响，去到舞蹈应该去的方向。这叫作宇宙反馈。

教练就像客户一样，很重要的是我们要获取这些发给我们的随机的信息，并将其与我们的意图形成一致（不管意识层面还是无意识层面），导向到我们自己的进化。简而言之，我们已经走在我们想要去的方向，而通过觉察这些额外的输入信息，我们可以走得更快。

下面是你可以看（对你自己）以及倾听（对你的客户）的信息：

你身边的朋友、同事、陌生人同时发生的谈话；

报纸上的头条或者某个故事中的文字；

电视、电台或者杂志中某个广告的口号；

你经过书店时吸引你注意力的某本书的标题；

你突然留意到某个人或者某个动物的行为；

对天气转变的一种特别感受；

突然冒出的某种直觉；

梦中的某个信息；

引起你注意的某段歌词；

某个孩子的一段随机话语；

身体上的某种感觉或者持续的疼痛；

没理由的重复出现的思绪；

突然有某种冲动去散步、开车或者去某个方向；

上网时吸引你的某个主题；

电影中某个印象深刻或者有意义的场面；

渴望某种感觉，例如品尝；

总而言之，是你自己或者你的客户来决定如何解释收到的信息。但是，请走出我们通常所关注的内容，带着欣赏来参与到这个世界中的互动，这会带领我们去到我们为了进化及实现满意的目标而需要的地方。认同这种信息，这会让我们随着我们的存在所需求而加速或者减慢我们的速度。

请求、提议及厚脸皮的广告

请求

首先，我想知道你读完这本书后有什么样的反馈？你读的过程中有什么样的体验？有什么帮助（如果有的话）可以更容易理解内容？有什么（如果有的话）可以使这本书更为实用？我的请求不是关于你认为我应该如何做，而是对你来说发生了什么。请相信我，如果我得到了很多类似的反馈，这将这本书的修订得更加有用。当然，我会用我自己的方式来做（我知道你不会想要我用其他任何方式）。

提议

我想要获得一些教练使用这本书帮助自己的客户的一些报告，如果你给我发送一些简短的故事（五至十行），我会选择其中一部分，下次出版这本书的时候将它们放在这本书的后面。

您的故事被采用之后，我会告诉你什么时候会出书。我的请求是，请你带着这样的一个想法，也许三个月之后，你就可以了解到所有这些内容整合在一起之后的感受。请告诉我发生了什么，包括你什么时候开始以及总共花了多少注意力在上面。如果那是关于客户的故事，请注意保守客户姓名的秘密，引用时可以说“我的一个客户”。我很有兴趣去了解我写的这些内容在人们读完后有什么样的影响。如果你对于更好得沟通以及最大化上面这些想法的价值有更有创意方式，也欢迎你告诉我。谁知道呢？也许我会出版收集的这些故事集，然后将其中25%捐赠给慈善机构。

请分享故事或反馈到这个邮箱：

michaelstratford@creativeu.com

厚脸皮的广告

这本书也可以用于开设工作坊、主题演讲或者远程在线课程。如果你、你的团队或组织想要邀请我提供上面三者中的任何一种，请给我电话或者发送给我邮件，我会帮助你来安排。

这份材料的现场活动会很有趣、很酷，有很深入的练习，可以将这份材料以深入人心内在的方式带给大家。

远程课程也很好玩儿、有挑战，你可以很方便地穿短裤来参加。你也可以在我开设远程课程的时候来参加。

不管哪种方式适合你，你都可以告诉我可以怎样来服务你。

michaelstratford@creativeu.com

OEBPS/Image00004.jpg





OEBPS/Image00005.jpg
IS ZEIRENHIN : 5
PR 1. M5, e R DAL





OEBPS/Image00002.jpg





OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00001.jpg
ICF MASTER CERTIFIED COACH SERIES |

ICFXEAKERS HI B

What Could
You Accomplish by
Fully Leveraging Your

UNIQUENESS?

'DISCOVER AND EMBRACE YOUR UNIQUE SELF 30






OEBPS/Image00020.jpg
IR ! AMITFRERZREREA !
—





OEBPS/Image00021.jpg
ICF MASTER CERTIFIED COACH SERIES |

ICFXEAKERS HI B

What Could
You Accomplish by
Fully Leveraging Your

UNIQUENESS?

'DISCOVER AND EMBRACE YOUR UNIQUE SELF 30






OEBPS/Image00008.jpg
DEFAEET

TEET

T






OEBPS/Image00009.jpg
ETRRERR ? XENE—
MESHHAETEE |






OEBPS/Image00006.jpg
18, BEARALUEX N
MXEBENE ?





OEBPS/Image00007.jpg
BEEHARRZAR , X
SRLIZEAIES.






OEBPS/Image00015.jpg
BREENTIBNSERS , BI2RR
ERTER—RTHR.






OEBPS/Image00016.jpg
HIMSERNATHEIFEY
S35, B RER.






OEBPS/Image00013.jpg
IE | RRETERT BT
= FE-RR!






OEBPS/Image00000.jpg
ICF MASTER CERTIFIED COACH SERIES |

ICFXEAKERS HI B

What Could
You Accomplish by
Fully Leveraging Your

UNIQUENESS?

'DISCOVER AND EMBRACE YOUR UNIQUE SELF 30






OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00011.jpg
A

TEET

T






OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00010.jpg
RER | (FEESA TR (N8
(RIS ) | BEZRE
B ? SHMEEEEES , R
SRS RAE DR, RS
ESRBEE,






OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00017.jpg
SRR, DVDEE &
1, BATEEE A IBE Ry AT g ?






OEBPS/Image00018.jpg
FAIZIAAREERTE | FIREEEES
HABNAB RIS RIS,






