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前言

自序人们都懂得要自制，要控制自己，这是一个常识。
但自制力是什么呢？
说到底，它是深植于人内心的一种神奇的力量。
我们每个人都会遇到各种诱惑、挑衅，面对它们的时候，我们当以何种方式去处理？
这时，人体会有一种特殊的机制和力量开始运转，来帮我们平衡状态，让我们冷静、理性地采取正确
的方法，对待这些内因及外因中的“破坏分子”，这就是自制力。
当一个人有了自制力后，他便具有了一种权力来保证自己驾驭某种资源，让这些资源为己所用，迸发
出正面的能量，帮助人生获取幸福。
什么资源最重要呢？
当然是自己，也就是内心的自我。
外因千变万幻，其实都不重要，最重要的是内因，是自我的力量。
当一个人能够成功地驾驭自己时，他的能量就无比强大，就会占据竞争的优势，不但能控制自己，也
可以控制别人了。
那么，其他的资源也就会源源而至。
同时，作者在书中认为，自制力也是一种正确地处理自身利益的能力，是对短期利益与长期利益的权
衡，在面临选择时，可以用开阔的视野、稳重的心态和坚韧的意志力来做出最好的决定，选择最好的
方向，哪怕付出短期的代价。
这样的能力，不是任何人都具有的，但每个人都可以来学习。
通过一定的课程针对性地解决自身的问题，很好地控制自我，再去释放自我。
所以，作者在书中向我们阐释的自制力课程，其实就是一个关于“如何控制自我、释放自我”的内我
提升之旅。
在本书中，作者就“自制力”提出了18个问题，为读者针对性地设置了18节课。
在每节课中，又涉及许多分支的问题，广泛代表了人们的一些疑惑和面临的问题。
解决这些问题，就是每个人能否成为自己主人的关键。
这18节课，可以说是史上最成功的自我管理课程，它堪比哈佛系列公开课对人们的启迪价值。
当自制力课程在洛杉矶首次公开招收学员时，在第一期报名的人数就达到了6万人（他们包括美国各
地的公司部门主管，以及在生活中遇到问题的普通人），以致于作者不得不推迟开课的时间，以便安
排充裕的时间。
在海外，自制力18节课程也是500强企业高级领导者重点培训科目，是公认的心理学和自我管理学的巅
峰之作，受到了人们的广泛好评。
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内容概要

哈佛商学院最受欢迎的MBA自我管理课程，世界500强企业领导者重点培训科目！

一次彻底改变你行为模式的魔鬼训练。
一本让你能够掌控自己的生活、时间与情绪的书。

在本书中，作者就“自制力”提出了18个问题，针对性地设置了18节课。
解决这些问题，就是每个人能否成为自己主人的关键。

这18节课的主要能帮助你战胜拖延症、驱除无力感、走出失控的怪圈，同时用具体的步骤与方法让你
学会时间管理、情绪掌控等，这是MBA商学院最受欢迎的自我管理课程，是心理学和自我管理学的一
次完美组合，学会本书，你的自律能力、意志力、效率都得到锻炼和提高！
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书籍目录

引：我们一起探讨的课前问题 问题一：“什么在妨碍我们的成功？
” 问题二：“你到底想要什么？
” 问题三：“什么是自制力？
” 问题四：“为什么自制是如此困难？
” 第一课搬开自制的障碍 虚假的希望 进步的错觉 及时享乐 情绪的突袭 自我补偿 意志力薄弱带来的
恐惧感 第二课走出失控的怪圈 每个人的心里都住着一只失控的魔鬼 冲动的惯性 可怕的失落感 在预警
之前踩下刹车 降低你的“原则线” 音乐疗法 为自己假设一次更坏的体验 第三课管理你的情绪 如何马
上变得积极 情绪的传染力 情绪也有智力：它在测试你 学会等待 放弃控制你自己 第四课集中注意力，
让思维清晰起来 面对变化，我们常常不知所措 大脑有话要说 是什么让你懒于思考 自我催眠 思维重置
工具：双向定位法 第五课自责和自我设障 “我不想面对！
” “我很愚蠢！
” 人人都有一段灰暗的过去 退缩的本能 怎样制止自己继续往脚下扔石头 沟通和倾诉 第六课把欲望装
进笼子 抵制诱惑是艰巨的工作 永不满足是一种癌症 分清虚假的渴望 装上杀毒工具 第七课解决拖延症 
“我还有一些时间！
” “我必须开始节食，但 消极拖延和积极拖延 顽固的本能 最后三分钟？
 谁在操控你的“行动”？
 第八课驱除内心的无力感 无力感根源：虚弱的潜意识 “我太累了，无能为力！
” “我什么都不想做！
” 总是差一步 为什么你无力改变现实？
 第九课掌握时间 规划做起来为何这么难 “提示”有用吗？
 怎么理解“我的时间”？
 设定步骤不如确立重要性 一份合理计划表：应对外界干扰 第十课压力从何而来？
 真相：我们所生存的世界 在极限之前止步 “我这样就很好。
” 低下头，在应该服输的时候 现代人的出路在哪儿 第十一课不要欺骗自己 迷失自我是最大的错误 逃
避生活 看清现实，并且爱上它 重视每一个给自己的承诺 第十二课停止批评！
 “别碰它！
” 个人至上主义 假如是你把一切搞坏了 “我把错误分成六个等级” 如果必须指责别人？
 第十三课做出最重要的选择 你的选择太多了？
 方向感培养 保持冷静和理性 权衡利弊是一件技术活 设计最简单和最有力的行动 第十四课潜能控制 从
潜意识入手 事情的两面性 突破潜能的瓶颈 发现真实的自我 第十五课训练你的意志力 一次记忆力考试 
心理操纵训练 意志力是一种精神能量 关键因素：保持积极心态 自律和决断力 五个通用原则 第十六课
“我可以！
” 专注你的目标 忽略那些不想要的 “可以”和“可行” 你经常自以为是吗？
 第十七课发现自己的人生使命 看到未来的自己 “这是我要做的事！
” 理想是一场长跑，但不一定带来成功 不要想太多，不要犹豫 可以设计你的人生目标了 第十八课有
多久没有成就感了？
 有效的改变总是从小事开始 这是一场长期战争 纠正过去的习惯 如何发现存在的喜悦 别在“内我体验
”中寻找成就感 附录自制力18课——自我修习手册 第1课发现自制力障碍 第2课治疗失控 第3课情绪管
理训练 第4课注意力养成 第5课擦掉自卑的痕迹 第6课控制欲望 第7课战胜拖延症 第8课驱除无力感 第9
课时间管理 第10课压力测试 第11课回归现实训练 第12课协作力训练 第13课培养判断力 第14课潜能释
放课程 第15课意志力训练 第16课专注力训练 第17课信念塑造
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章节摘录

版权页：   在研究中我发现，当一个人运用他坚强的意志去做某件事的时候，他的潜意识往往会有一
个退缩的过程。
在内心深处，每个人都渴望发现自我，但当他真正有机会发现自己时，往往会出现潜意识层面的退缩
，使“内我”与“显我”发生冲突。
 比如，很多人在爱情降临或进入深层的相处时会本能地想要退缩、规避。
在心理学上，它被称作“亲密恐惧症”。
他们控制不了自己，害怕进一步发展关系，然后会采取一些拖延和消极的行为，为自己重新找到安全
和自信的感觉。
 来自华盛顿的哈蒂夫说：“我和珍妮恋爱了，三个月后，我们的关系突飞猛进，到达订婚的阶段。
是不是太快了点呢？
我也是这么觉得，而且我感觉害怕，不知道为什么，在某一天夜里，我没有回复她的短信，第二天早
晨我又挂断了她的电话。
我想，我真该好好考虑一下，不希望这几天她来打扰我，我也不敢去找她。
” 哈蒂夫害怕什么？
听听珍妮的观点：“他是一个懦夫！
”珍妮很不满，“他突然就不来找我了，没有任何理由！
我认为他根本不想跟我结婚，他只想一个人单身下去。
” 在交流中，我对珍妮说：“听着，珍妮女士，也许你应该从另一个角度想想，哈蒂夫或许也很担忧
？
” “哦，他有何担忧？
” 我说：“他即将完全交付自己的身心，把未来的生活托付给另一个人，这意味着现状将完全改变，
他将进入一种全新的生活，人在此时，一定会产生某种惧怕，这是正常的心理现象。
” 珍妮恍然大悟：“请告诉我应该怎么办，如何打消他这个胆小的念头？
” 我建议珍妮不要采取任何行动，他不回复短信和电话，就让他不回复好了。
但是，时间不应过长，珍妮可以将两人的亲密关系冷置两个礼拜。
如果哈蒂夫还没有自己想通，她就可以采取对策了。
 “你去敲开他的房门，狠狠地修理他，告诉他你对于这段关系的真实想法，打消他的忧虑。
那时，他一定会突然发现自己的幼稚，从而消除内心的犹豫和退缩，而且他对你的爱意会更加浓厚！
” 心理学家告诉我们，人类生来就惧怕两件事情。
第一件是很大的噪音，那么你知道第二件是什么吗？
就是这种“坠落感”。
我们从母体呱呱坠地的那一刻起，害怕坠落就成为一个人潜意识中的本能了。
在距离成功很近时，我们也会产生这种感觉，会有一个声音突然对你叫停。
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编辑推荐

《自制力》编辑推荐：哈佛商学院最受欢迎的MBA自我管理课程，世界500强企业领导者重点培训科
目！
一次彻底改变你行为模式的魔鬼训练，18节课18个问题36种方法全面提升你的自制力！
随书附录：自制力自我提升课程。
主要作用：帮你战胜拖延症、驱除无力感、学会时间管理、情绪掌控⋯⋯学会《自制力》，你的自律
能力、意志力、效率都得到锻炼和提高！
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