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前言

亲爱的读者：欢迎你阅读这本书！
我知道，不论你是谁，不论你已取得了怎样的成就，也不论你现在正面临何种挑战，促使你来读这本
书的都是追求美好结果的欲望。
作为生活这个迷人旅程上的同路人，我对于你的生活热情和全力投入表示敬意。
我向你保证，只要跟着我把这本书读完，你获得的回报将远远超出原有的期待。
本书的撰写是基于我的畅销书《唤醒心中的巨人》中所讲述的一些最好的技巧、原则和策略。
我写这本书的目的有两个：第一，为了激励你；第二，为了激励你不断地采取简单的行动，直至行动
和心灵的力量化成美好的结果。
只要你随我一起好好努力，每日的激励和点点滴滴的行动口积月累，终会化成生活质量的巨大改善。
本书中所讲述的哲理、技巧和策略简单易懂，可操作性强，你每天花几分钟时间即可消化理解书中的
知识，完成相应的练习。
你将学到许多行之有效的激励法，从决策的力量——这是生活中的任何改变得以实现的基础——到更
加具体的方法。
它们能决定你的人际关系状况、经济状况、健康状况和心情。
请选择适合你的阅读方式——可以顺次一页页地读（这是最好的方法），也可以挑自己喜欢的章节跳
着看，这样它就能成为你的精神力量之源和行动力量之源。
我的目的就是要帮助你花最少的时间获得最大的效果，同时告诉你如何安排一年的时间。
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内容概要

一年365天 每天5分钟
小改变 人生大不同
不相信吗？
欢迎你和全球数千万读者一起迈开“巨人的脚步”！

《巨人的脚步》是集合了安东尼·罗宾斯所有经典著作精华的行动训练指南，它以箴言短句的形式把
自我提升和成功要诀化做简单易行的“每日一练”，每天只要身体力行完成练习，你就可以迅速拥有
强劲的驱动力，不但可以得到你渴望的成功，更重要的是可以享受完美的生活。

全球数千万人通过安东尼·罗宾斯的潜能开发训练极大地提升了生活品质，不同程度地改变了人生命
运，包括：收入倍增、人际关系改善、养成良好习惯、提升领导力和执行力、厘清价值观、成功瘦身
、消除抑郁情绪等等。
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作者简介

美国著名心理学专家，世界级成功学、激励学领域顶尖大师。
他的潜能开发理论帮助无数个人、团体和企业转变了发展的轨迹，接受他辅导和咨询的名人包括美国
前总统克林顿、南非前总统曼德拉、戴安娜王妃、世界网球冠军安德烈·阿加西等。
他还为美国陆军提供了“激励训练”服
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书籍目录

第一部分 命运之梦想
决策及目标的制定
第二部分 怎样得到自己真正想要的?
痛苦/快乐和心理状态
第三部分 创造的力量，毁灭的力量
信念
第四部分 问题即答案
问题
第五部分 抓住改变的诀窍
掌控成功的学问
第六部分 成功词典
转变性词汇的力量和普遍性比喻的力量
第七部分 如何使用你的行为信号
情感
第八部分 应接十日心理挑战
心理挑战和评价控制系统
第九部分 你的私人指南针
价值观和规则
第十部分 拓展生命的要素
身份定义和参照物
第十一部分 思行合一
健康，金钱，人际关系和行为准则
第十二部分 终极礼物
奉献
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章节摘录

每天作一个改善生活品质的决定我们每个人生来都被赋予了一种内在的力量。
它使我们能够实现梦想，取得更多成就。
一个简单的决定就可以将这种力量激发出来，为我们带来欢乐或者悲伤，繁荣或者贫穷，朋友或者孤
独，长寿或者早逝。
给你提个建议：每天都作一个可以使你的生活品质立刻得到改善的决定。
做一件你迟迟未做的事⋯⋯掌握一门新技术⋯⋯用新的热情和尊重去对待他人⋯⋯给一个几年未联系
的人打一通电话。
要知道，每一个决定都会产生相应的结果。
没有决定也是一种决定。
在你过去曾经作过或放弃了的决定中，有哪些对你现在的生活产生了重要的影响呢？
改变历史的决定1955年，罗莎·帕克斯作了一个决定。
她要向一项歧视黑人的不公正法律发出挑战。
在公共汽车上，她拒绝给白人让座。
这件事的影响远远超出了她当时可能意识到的意义。
她想要改变社会结构吗？
不论她的意图是什么，为建立更高的社会准则而献身的精神激励她迈出了这一步。
提高你的生活准则，作一个真正的决定来实践这些准则，这将会产生何等深远的影响呢！
勇气缔造传奇我们都曾听说过一些杰出人士的故事，他们打破环境的局限，取得了成功，向我们展示
了人类无限的精神力量。
只要我们有勇气，只要我们能够意识到不论发生什么事，自己的生活都掌握在自己的手巾，那么我们
都能让自己的生活成为这样鼓舞人心的传奇。
有时候，我们即使控制不了生活中的一些事，也能控制自己面对这些事情的态度和应对方式。
如果你有什么不高兴的事——关于人际关系、健康或事业——那么现在就作决定，着手改变这些不愉
快的现状。
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媒体关注与评论

“这是人人必备的生活指南。
鼓舞人们真正掌握自己的生活。
”　　——阿诺·施瓦辛格（著名影星。
美国加州州长）“安东尼是世界上最顶尖的人生导师。
安东尼对世界，人类和人性所理解的透彻程度十分令人赞叹I他懂得如何令人各展所长，稳操胜券。
”　　——安德烈·阿加西（世界网球巨星）“哈佛商学院的学生更应了解‘潜能学’，安东尼·罗
宾斯的著作应是学生必修课外的一门必修课。
”　　——麦克阿瑟（哈佛商学院院长）“有了（巨人的脚步》，我每天都能学习安东尼·罗宾斯的
激励技巧，这就好像身边有一个现成的教练，给我支持，激励我追求最高层次的创作力、领导力和人
道主义关怀。
”　　——肯·布兰佳（销销书《一分钟经理人》和《顾客也疯狂》的作者）
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编辑推荐

《巨人的脚步:365天自我提升训练课》：美国著名心理学专家。
世界级成功学、激励学领域顶尖大师安东尼·罗宾斯励志经典名著带你一步步走向人生的巅峰！
先后任美国前总统克林顿、戴安娜王妃、南非前总统量曼德拉、世界网球冠军安德烈·阿加西，以及
众多皇室家庭成员、诸多500强企业领导的私人顾问和咨询专家。
改变数千万人命运的潜能开发理论唤醒体内潜藏的巨人·你想从现在开始塑造你的命运吗’·你想化
恐惧与自我破坏为自信与成功吗？
·你想通过计划和正确提问以达到完全成功吗？
·你想拥有充沛精力、改善人际关系吗？
·你想提升领导力和执行力鸣？
·你想知道自己真正想得到的是什么吗？
·你想从犹豫不决到能量无限吗？
·你想改善财务状况、成功塑身拥有完美形象吗？
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名人推荐
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