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初版《只因目中无人》收获好评无数！新增三万字，全文整体修订

资深心理学导师、壹心理联合创始人 黄启团

培养学员超过10万，个人咨询累计近万小时

倾心传授20年婚姻、家庭、亲子养育跨越式成长方法论

武志红、青音、林文采、黄伟强、张国维一致推荐！
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深度把握人与人之间的沟通本质，克服心理焦虑。

教你学会心中有爱、目中有人，用心理学实现个人成长！

世 / 界 / 无 / 限，/ 除 / 非 / 你 / 设 / 地 / 自 / 限！

人生的层次不仅仅取决于我们外在的成就，更取决于我们内在的状态，只有由内而外富
足的人生，才是高层次的人生。大多数人都像我一样，由于成长中有种种缺陷，内心处
于匮乏的状态。但我相信，只要你愿意，生命一定会变得更加美好。但愿心理学能够早
日在中国普及，让更多人能够从心理上的痛苦中解脱出来，拥有更高层次的幸福人生。

——黄启团

内容简介：

世界无限，除非你设地自限！资深心理学导师、壹心理联合创始人黄启团，人称“团长
”，在20年婚姻、家庭、亲子教育培训过程中，培养学员超过10万人，个人咨询累计
近万小时。团长认为，人生的层次不仅仅取决于我们外在的成就，更多取决于我们内在
的状态，只有由内而外富足的人生，才是拥有更加美好的人生。在本书中，团长主要从
固有模式、限制性概念、情感银行、情绪、人生维度等方面，深度把握人与人之间的沟
通本质、疏导心理焦虑，教你学会心中有爱、目中有人，用心理学实现个人成长！

与初版的《只因目中无人》相比，这一版的内容新增了近三万字。一方面是将作者这两
年所做的咨询个案加入书中，为读者呈现更具象的成长参考模式；另一方面，作者将对
人生困境和格局的思考融入其理论体系中，并对全书文字进行润色修改，让这本书中的
方法论更加实用，可读性大大提高。

阅读本书，团长希望和你一起：

◆变成人人都爱的发光体——能透过事情看到人，把焦点放在一个人能做到的事情上，
而不是这个人做不到的事情上。

◆抛掉固有的人生模式——重温创伤给你带来的伤痛，利用情绪觉察模式背后的思想病
毒，重新建立一个新的强而有力的信念。

◆消除自己的限制性信念——认清无望、无助和无价值信念背后的形成机制，认清它们
只是自我的信念而非事实。

◆打理好自己的情感银行——每个人心里都有个情感账户，给予别人真正需要的东西，
学会在自己和别人的情感银行中恰当地“存钱”。

◆破解冰山下的行为密码——找到行为背后隐含的一个人的渴望、期待、观点和感受，
真正看见长期压抑并被我们忽略的“内在”。

◆合理运用情绪的力量——收下情绪带给我们的礼物，创造自己、他人、情境三者的一
致性表达，让情绪流动起来。

◆提升人生的维度——打破固化的习惯框架，善于从对方角度、抽离自身看问题，以时
间为节点，从不同层面理解事物。

名家推荐

团长人如其名，他是合作高手，也是高情商、高智商的“双高”人士。他的经营才华和
为人让我佩服。他的书正像他的人一样入世实在，里面都是可应用于管理、婚姻、亲子



以及个人成长方面的实操方法。总问该怎么做的人，可以从他的书中学到很多有效办法
。

——知名心理学家 武志红

一个人有智商和情商不难，难的是同时还有情怀，团长就是这样的人。应该跟谁学习“
爱”？当然是跟一个既懂得把事业打理得很成功，又知道把家庭经营得很幸福的人，而
团长就是这样的人。

——《青音约》创始人 青音

我一直认为，一个对生命认真、对人对事认真的人，经过仔细思考，把自己的生命历程
写出来，是值得我们参考和借鉴的。毫无疑问，团长就是这样的一个人。团长近年做了
很多案例，他在书中用大量案例来说明一个理念，这样的写法正是我喜欢的方式，因为
人类喜欢听故事，真实的故事更能让人产生共鸣，带来体验感，也能帮助我们吸收成为
自己的功力。这样的一本书很让我期待，我非常愿意推荐给读者，让我们随着团长的思
路，遇见那些他遇见过的人。

—— 《心理营养》作者、亲子教育专家 林文采

每个人都会遇到瓶颈期，在事业中，或者在人际关系中。究其原因，是他们过去的方法
、能力不再起作用。如何用心理学的火把，去探索思维里被遮蔽的部分，走出信息茧房
？《圈层突破》中有你要的答案。

——壹心理创始人 黄伟强

和黄启团老师合作二十年，最欣赏他对心理学的兴趣及热诚。传播学问的使命以及对学
员成长的关怀，是他讲课及写书的原动力。在他的书中，他把二十多年的学习心得轻松
自如地融入一个个案例中，看似简单，实为心理学应用的升华。

——心理学导师 张国维

作者介绍: 

黄启团

朋友和学员都称他为“团长”，他是资深心理学导师、应用心理学推广人、心理学作家
、企业家、天使投资人。二十几年来专注于心理学应用的教育传播，将心理学理论成功
运用于企业管理、婚姻、家庭、亲子教育等领域，培养学员超过10万人，所做个人咨询
案例累计近万小时。

团长是一位兼顾商业实战型导师与投资人身份的心理学用家。团长创立的广州市智慧行
文化发展有限公司，是中国zui早的应用心理学教育机构之一，二十年来形成了一套完
整的广受欢迎的高端课程系统，而且多数课程拥有国际认可的证书，为学员在家庭幸福
、企业管理等方面提供了系统的心理学知识。智慧行旗下除了线下教育外，同时还有“
心理严选”等数个百万级公众号，为用户提供全面的心理支持。

团长早年投资、联合创立了中国zui大的心理学平台——壹心理，用有趣、有爱、实用的
表达方式为社会、组织以及每一个人提供有价值的心理学服务。同时还投资了中国NLP
学院网、睿智人生、大成心理学校、武汉心斋等心理机构，并担任顾问。著有大众心理
学读物《圈层突破》（初版书名为《只因目中无人》）。

团长的课程突出的特点是实用性强和本土化，他有效地将西方心理学和中国国学融为一



体，让你能够学以致用，并形成习惯。他不是专家，而是用家！结合自身多年管理经验
及考察体验，创立了独具特色的《NLP教练式管理》课程，目前已开办逾百期。
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NLP

疗愈

沟通

生活技能

成功励志心灵

评论

罗里吧嗦

-----------------------------
除了李中莹老师写的nlp著作，其他的都是渣渣

-----------------------------
没听过黄启团的课没看过他的书的，可以好好读一下，听过看过任意一个的，就不推荐
了

-----------------------------
太水，不要读。

-----------------------------
心理鸡汤

-----------------------------
还是有不少干货的，不过讲个人案例太多了，有点拖沓，可以减少30%内容

-----------------------------
垃圾 适合毫无思想的人



-----------------------------
一星不能再多，与其浪费时间看完这本书，不如自己去体会生活，

-----------------------------
各取所需吧！

-----------------------------
这是一本有温度的书

-----------------------------
可以仔细推敲的书

-----------------------------
拖拖拉拉总算读完这本书了，读完确确实实让自己产生了一些思考，但是似乎还不够深
入，不过也算大有裨益吧！
这本书总的来说还不错，作者在每一个章节中提到的心理学概念或者方法技巧都举了一
些实实在在鲜活的例子，能够引发人的阅读兴趣，读起来不枯燥。
不过感觉书像是推销NLP心理学课程的，读完觉得像是上了课程的试听课。

-----------------------------
书里的很多例子很贴切，举一反三。对自己过往的执着和内耗有了了解，改变了一些观
念，一念天堂和地狱，转念之间。推荐。

-----------------------------
我今年看得难得的好书讲的都是实例，可操性非常强，读起来发人深思。非常喜欢…可
读、可实践、就像一面镜子。查缺补漏，知其不足。

-----------------------------
只要有系统，就一定有层级。而高层级的存在，就是为了协调低层级，让低层级成员之
间能够更好的合作。
以前零零碎碎读过一些心理学的书籍，终于读到一本像是地图的书了。以前仿佛站在很
大的森林，随便去拜访这里的住户，现在有了居民地址，更知道如何去敲门拜访了。

-----------------------------
之前也看过一些其它心理方面的书籍，感觉有的太专业了，有的较鸡汤了。这本书朋友



推荐过来一口气看完，来源于生活中的案例，通俗、易懂、实用。又推荐給身边其它的
好朋友。

-----------------------------
看了《只因目中无人》很喜欢，这个团长新书刚上架，就抢了一本，简单易懂，跟生活
息息相关，很受用，觉察自己的思维模式，认清自己，才能知道如何突破，推荐！！

-----------------------------
一星不能再多。期待太高，水分太多，虽然有一些案例，但案例剖析浅显，尽管作者一
直在反复强调深层次洞察，但分析仍仅流于表面，也许通俗沟通是他的风格吧。可以说
是坚持读完的，只怕自己认知太过片面，但真的浪费了我的时间。如果有人一定想看，
那就直接看第五章思想健身室那一节就可以了。其实那个点是可以展开讲的。另外，这
种口水书能不能不要打着心理学的幌子？

-----------------------------
团长写的新书，写的非常好，看完后觉得自己获益良多，内容很扎实，非常符合中国人
的心理特点，也提升了自我价值感，比起其他心灵鸡汤书好很多。

-----------------------------
看过作者的《只因目中无人》，收获颇多，听闻作者又出新书，果断购买。在本书中，
反映了人与人之间的沟通本质，教你怎样克服心理焦虑；学会心中有爱、目中有人，用
心理学实现 个人成长！

-----------------------------
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书评

有的地方的观点，值得反驳
主要体现在男女婚姻的地方，我反正是认为，合适就合适，不合适就分开，出轨绝对无
法容忍，你可以说我做错了，是女方把婚姻推开，给工作的男性不好的家庭体验，但是
！男方是绝对的错误方。如果是我，首先我就不会想和那种内心自卑的男性在一起，只
能接...  

-----------------------------
“Think out of the box.” 团长写的书倒是很能和实际结合，有一点意思。
关于选择，扩宽思考面才能更自由灵活的真正选择。
说到维度，很多说法，如换位思考，多角度看待问题等。这些说来其实还是二象限，二
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维的思考面，这个我倒是之前没有发现过。 时间，身份，和思维,三个坐...  

-----------------------------
感恩团长这本《圈层突破》带来的推动力，让我有勇气去发现自己的限制性信念，并带
着一份觉察去生活，感觉非常的愉悦和平和。至于什么是限制性信念，团长书中会有详
细介绍和大量的个案实例，大力推荐大家去购买阅读！！与以往的心理学书籍最大的不
同是，有更多的个案实例和感受...  

-----------------------------
很多心理学专业的大学生甚至研究生，一旦走上工作岗位，便会发现：学了一大堆心理
学知识，但面对实际问题时似乎跟普通人没什么区别。完全不符合周围吃瓜群众们对他
们的美好想象：读懂人心，游刃有余。但这本书观点犀利、冲击！推荐！很多心理学专
业的大学生甚至研究生，一旦走...  

-----------------------------
大部分心理书是讲理论知识的，让你了解到有这么一个问题，解决办法都是寥寥数语带
过，而这本书的内容安排趋向于实践型，通过实践来改变自己，书中的很多案例都能看
到熟悉的影子，都是我们在生活里会会遇到的，整本书看完，收获特别大。团长的语言
很朴实，表达得深入浅出，通俗...  

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

-----------------------------
看了团长的新书：感觉到是真正能让人沉浸在书中故事当中的非常好的心理读本，看完
心里也有豁然开朗的感觉，对现实生活中的美好更为珍惜。作者用更少的文字，讲更好
的故事。想要突破自己，了解更多人性的朋友，一定要读这本书，非常棒。
看了团长的新书：感觉到是真正能让人沉浸...  

-----------------------------
有幸参与过团长的当当网线下书店的签售活动，购买了这本书。书中的部分内容与当时
团长在现场讲授的内容都令我对生活中那些不尽如人意的小插曲有了崭新的认识。无论
我们如何做事，最终都回归到人的身上。对人，对自己的动机不了解，就会在认知上产
生很多误会。团长这本书我非常...  

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

-----------------------------
一气读到81页，本以为这样具有灵性的书会是一些高大上的内容，华丽的辞藻，课恰恰



相反是一些平时的语言，真实的案例，娓娓道来感觉真切，细细的某种说不清道不明又
若隐若现的思绪在心底，觉着我就是这样我又不是这样的，看的心里痒痒的。这是一本
“高明”的心理学书籍，把我以...  

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