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[内容简介]

●天才是天生的还是后天的？基因与环境那个力量更强？天才拥有的细胞类型，我们其
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他人也拥有。一旦有人花费一万小时进行精深练习，任何人都可能获得世界级技能！

●熟练掌握技能的正确练习方法是什么？《一万小时天才理论》帮助你破解才能密码，
为你诠释精深练习的三大秘诀！

●美国的儿童知道：如果不成功，那就再试一试；德国的孩子受到这样的教育：如果想
变聪明，请犯错。这些谚语说得对，但是他们背后得原因绝对不是你想象的那样。犯错
不是罪，而是信息，那些不敢冒险的人永远无法发展他们的才能。

●我们如何在一万小时的历程中坚持下来？《一万小时天才理论》带领你看到人们的情
感、个性与激情的力量，帮助你寻找激发与维持激情的钥匙。

[编辑推荐]

●全新诠释天才的“一万小时法则”。大声告诉你：“了解异类还不够，我们的目标是
成为异类！”

●作者将拜访世界上最成功的足球运动员、银行劫匪、小提琴手、战斗机飞行员、艺术
家、滑板爱好者，见证“一万小时法则”规则的运作。

●作者将访问各类科学家、教练、老师、人才研究专家，揭示技能学习过程的新秘密。

●《纽约时报》畅销书作家颠覆巨献，推翻你对天才的一切想象。《异类》背后的天才
理论，为你打通通往异类的每个环节！

作者介绍: 

丹尼尔•科伊尔

●畅销书作家，美国最优秀的运动书籍作家之一，致力于研究运动界中英雄与奇才的学
习方法与成功经历，喜爱探索天才的秘密。

●其著作《兰斯•阿姆斯特朗的战争》（Lance Armstrong's
War）荣登《纽约时报》畅销书榜。 纪实作品《硬球》（Hardball：A Season in the
Projects），记录了一群孩子的棒球竞技旅程，成为好莱坞票房影片《临时教练》剧本
原型。

●担任《户外》（Outside）杂志特约编辑，曾两次入围美国杂志奖候选名单。

目录: [目录]
中文版序
前言
第一部分 精深
01 冒牌哈佛
莫斯科一个简陋的网球场，巴西圣保罗足球场，达拉斯的一个录音棚，一家破败的音乐
学院，加勒比海上一个为棒球疯狂的小岛国，它们取得的巨大成就使其赢得了“冒牌哈
佛”的称号。
02 才能细胞
任何领域的任何专家都要经过一万小时专心致志地练习。网球女运动员的体力巅峰在17
岁，所以她们应该从7岁开始；男运动员的巅峰来得较晚，所以9岁也行。
03 天降人才
大部分有关人才的故事都惊人的雷同：一个孩子从天而降，完全没有预警，打破了日常



生活的平静。这个孩子在绘画或数学或棒球或物理方面拥有神奇的天赋，他凭着自己的
才华，改变了自己的生活以及身边的人们。
04 三大秘技
看见邻街那个傻孩子突然成了著名摇滚乐队的主吉他手，讶异的同时还有点隐隐作痛。
“这才华究竟是哪里冒出来的？”
第二部分 激情
05 信号
我问那些表现出天赋的人，他们对小提琴、唱歌、足球、数学的激情从何而来，大部分
人都感到这个问题有点莫名其妙，仿佛我在问他们何时学会了呼吸一样？他们普遍的反
应是耸耸肩说：“不知道啊，我一直就这样。”
06 疯狂的海岛
说服守财奴打开金库是一回事，而说服他每一年每一天都大肆铺张吃烤鹅，这又是另一
回事。激情迸发之后，库拉索岛非常偶然地成为了天然的个案。
07 点燃明灯
两位失意的“X一代”冒出了一个反常的想法：不再与教育系统抗衡，而是打算开办一
所自己的学校。他俩将这个项目命名为“KIPP——知识就是力量计划”。
第三部分 伯乐
08 伯乐的武器
他们记录了2
326次不同的教学行为，并加以编码。其中仅6.9%是表扬，只有6.6%是表达不满；而75
%是纯粹的信息：该怎么做，怎么做，何时强化。
09 伯乐的一万小时
“由我告诉他们方法，或者由他们自己搞清楚，如果可以选择，我每次都选择第二个。
你应该培养孩子成为独立的思想家，问题解决者。看在老天的分上，我可不想天天盯着
他们。你不能永远养着他们，重要的是，他们得自己解决问题。”
10 伯乐的赌注
伟大的教练就像美国航天局的工程师，呕心沥血地培育人才，当火箭起飞时，自己却留
在原地仰望。但是事情也有例外，整件事的起因是一个价值6000万美元的选择。
后记 一万小时的世界
译者后记
· · · · · · (收起) 
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励志
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评论

一万小时是一个很伟大的理论，但这本书是一本很失败的书，别指望从中看到什么有效
信息，全书几乎是由废话构成，作者的初衷不过是东拼西凑出一本带着流行标签可以圈
钱的“书”而已。

-----------------------------
一个精深练习的概念加一个髓鞘质就搞出一本书。书中的很多例子都有些牵强，有种为
了证明而证明的感觉。

-----------------------------
2016年等50本。本年度的100本阅读计划提前过半。又是本应一篇长微信图文就能说明
白，非要啰嗦一本书的情况，这也是现在很多“应季书”的通病吧。不过关于髓鞘质的
研究解读，关于一万小时天才理论在各种场景下的应用，还是值得一读的。用疱丁的话
一言以蔽之: “无他，唯手熟尔。”

-----------------------------
反反复复的说髓鞘质和精深练习，有点乏味和空洞

-----------------------------
所以，这其实是一本关于髓鞘质的科幻小说？

-----------------------------
微信读书第一本，老实说体验没有豆瓣阅读好，但是潜力巨大。
本书案例详实，实为神经与心理学实践应用指导手册！翻译的书名略浮夸，原书名为
"The Talent
Code"，动辄冠以“天才”真是够了，现观国人最缺的是“勤才”，就像广为流传的那
句话说的，“以多数人的努力程度来看，基本是轮不到拼天赋的时候”。



-----------------------------
15分钟就该看完的书...精深练习10000小时（所以尽早开始练习吧）＋兴趣&激情＋经验
丰富的导师指路=大脑里髓鞘质的生长。原理在于：人做每一个动作都是依靠脑海里的
神经回路，就像电流一样，而髓鞘质便是包裹在这电流外的绝缘体。这些绝缘体越厚，
神经回路就会越准确、越快速地将信息传达给肌肉，伟大的技能者就诞生了。而髓鞘质
的厚度与练习的精深程度有着直接关系。技能练习的越频繁，就越能自如地运用技能。
精深练习方法有三：组块化练习：分为三个步骤：整体吸收，分拆组块和放慢练习。重
复练习。有目标地奋斗：选定目标、努力争取、评估差距、回到初始。髓鞘质生长的最
大障碍是老化，但分解了仍然长出新的，医学上，一个人的受教育程度可以有效的预测
其阿尔兹海默症的发病率。所以，克服老化的最好办法就是：用进废退。

-----------------------------
美国人总喜欢把一篇论文能讲清楚的科学理论水成一本畅销书。确实是教与学心理学的
研究

-----------------------------
框架清晰，髓鞘质的鸡汤文让我知道了必须早努力的必要性

-----------------------------
知道这个道理的就不用看了

-----------------------------
熊猫书院精读

-----------------------------
很久不读商业性图书。书名是天才密码，一万小时天才理论有点以偏概全。精深练习加
名师指导，其实细想并没什么新鲜的，只不过以一个新的角度阐释罢了。

-----------------------------
犯错让你更聪明！

-----------------------------
建立意愿（激情+目标），找到一个笨功夫（一个精深练习领域，一个有很多错误可以
修正的领域），然后坚持一万小时。在这个过程中，也许还需要一位好教练（纠错机制
）。这个理论和九真奇才大师班的教育方法是相通的。



-----------------------------
太啰嗦

-----------------------------
打鸡血好文。

-----------------------------
通过科学证明了，如何培养人才：激发热情，精神练习，每天五小时的时间累积。并且
，爱学习的人，脑构造都会日渐发生变化呢！

-----------------------------
换个角度想，作为励志书来看其实还好么。

-----------------------------
不该浪费时间读这种书

-----------------------------
微云

-----------------------------
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书评

这本书和其他几本关于一万小时的书一样，都是基于埃里克森和赫伯特.西蒙的“十年
法则”的标志性理论，但这本书通过新的内容到了新的高度，新的内容是关于髓鞘质的
，作者把髓鞘质称为才能密码。 才能密码 1.
髓鞘质，髓鞘质给神经回路包裹上绝缘体，髓鞘质越厚，绝缘性越强，...  

-----------------------------
一、 每个人都有个天才梦。
这并不丢人，甚至可以说是优良的品质，多数人，只怕是不够投入，太早醒来。
张爱玲也有个天才梦，“从小被目为天才，除了发展我的天才外别无生存的目标。”虽
然她说“当童年的狂想逐渐褪色的时候，我发现我除了天才的梦之外一无所有——所...  
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-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
这几天阅读了《一万小时天才理论》这本畅销书，以及其两个践行者博客的相关文章。
有一些启发，也有一些怀疑，理论的真实性还不得而知，可以作为努力的方向，但还是
要辩证的看待问题，毕竟，别人说什么就信什么，挺傻的。
首先，一万小时天才理论的核心观点是这...  

-----------------------------

-----------------------------
《一万小时天才理论》书评
其实书名可以改成《杀死天才》，我们总会发现身边有太多“天才”了，羡慕朋友拥有
的音乐天赋、语言天赋、运动天赋等也成为了一件“理所当然”的事情，但是“天才”
真的是天降人才吗？“科伊尔在大量实例的支持下，推翻了...  

-----------------------------
关于本书我在豆瓣看到很多书评，对书的内容讨论已经很不错了，不过我还有一些自己
的看法，算是抛砖引玉吧～～
在此，我想澄清的是一个人经过一万个小时的精深练习就成了世界级的技能，而不是成
为天才，天才的形成的确是概率性事件，对于大部分人来说，如果能练成世界...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
技能可以让人们的学习事半功倍，[当人们开始学习技能时，基因就不好使了]，本书探
讨的正是通过融合精深、激情、伯乐三大要项来掌握技能。 一、 所谓精深。
目标明确，重视错误。一件事情失败之后，要停下来反思原因，然后继续尝试



精深练习是建立在一个悖论之上的：朝着既...  

-----------------------------
一万小时理论，我已经听过很多次，包括书籍、讲座分享、文章引用。这几天把《一万
小时天才理论》这本书翻完，对这个问题有了更多的理解。
首先，虽然听过很多次，但都属于很浅的信息信息引用：大部分人，都把这个理论等同
于“勤学苦练”。如果这么看，所谓的一万小时只是反复...  

-----------------------------
这是我看的第一本关于天才理论的书，起因是对‘一万小时’的练习来成为某个领域的
专家这个理论产生了兴趣。看这本书的时候我同时也开始实践自己梦想的10000小时。
10年不过是人生中的一小段，如果能坚持下去，一个人一生甚至可以成为五个领域的专
家，想想是一件多么令人兴...  

-----------------------------
#每天浏览一本书# 18/600
《一万小时天才理论》精深练习就是构建神经回路，并使之裹上绝缘体。三步策略：1.
整理了解一项任务，组块化；2，尽可能分解成最基础的组块；3.花时间用慢动作练习
，再加速，以了解其内在结构 -------------------------------------------------------...  

-----------------------------
1.这本书讲啥的？ 这本书很实在。就是告诉你，如何在一个领域成为天才，成为大师。
2.科学依据？ 髓鞘质(myelin)
当我们开启神经回路的方式正确时，髓鞘质就给神经回路包裹上绝缘体，髓鞘质越厚，
绝缘性就越强，我们的动作和思维就越加精确和敏捷。 髓鞘质的重要体现在以下三...  

-----------------------------
昨天在网上跟朋友们聊起天才这个话题，我认来从来没什么所谓天才，有朋友认为有的
，只是我们定义不同，要不你看看苏轼？
持天才论者持两个观点：有些人天生擅长干某些事儿，也许是基因作怪；有些人的能力
是上帝或者某种神赐予的，有些人付出比其它人少也能取得惊人成绩——这...  

-----------------------------
很励志。也提出了切实的可以照做的方法，值得一读。读完听完自己都忍不住想说:
Yes! I can do it! 不过想对比一下另外一个作者的说法,Marcus
Buckingham在一系列的书里面提出，人应该尽量的发挥自己最强的能力，而不要去浪
费时间弥补短处，只要选择一种工作让自己弱点无关紧要...  

-----------------------------
在没有看这本书以前，已经“熟识”在社会上广为流传的一万小时的天才理论：在一个



领域用心花上一万小时，就能成功。
的确，行动起来是非常重要的一个环节。但，就这个广为流传的理论，是何等的单薄，
除了打鸡血的励志，有太多可以质疑的地方。 好在，这...  

-----------------------------
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