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前言

一根矮矮的柱子和一条细细的链子，竟能拴住一头重达千斤的大象，这令人难以置信的现象在印度和
泰国随处可见。
原来，那些驯象人在大象很小的时候，就用一条铁链把它绑在柱子上。
由于小象的力量有限，无论它怎样挣扎都无法摆脱锁链的束缚。
于是，小象渐渐地习惯了而不再挣扎，直到长成了庞然大物。
虽然它此时可以轻而易举地挣脱链子，但是它依然选择了放弃挣扎，因为在它的惯性思维里，链子是
永远不可能摆脱的。
    小象是被实实在在的链子绑住，而大象则是被看不见的习惯绑住。
习惯的力量就是如此强大！
    思想家培根曾深刻地指出：“人们的行动，多半取决于习惯。
一切天性和诺言，都不如习惯有力。
”现实生活中，人其实和小象一样，是一种习惯性的动物。
一个人一天的行为中，95％都是习惯性的。
习惯无处不有、无处不在、无孔不钻，渗透生活的方方面面。
好习惯让人终生受益，坏习惯却可束缚甚至毁灭人的一生。
    曾有人问巴菲特“你怎么变得比上帝还富有”这一有趣的问题时。
巴菲特说：“这个问题非常简单，原因不在智商。
为什么聪明人会做一些阻碍自己发挥全部功效的事情呢？
原因在于习惯。
”成败的分寸之间，习惯决定一切。
北京大学心理学博士卢致新说：“习惯两个字在起作用，一个人习惯于懒惰，他就会无所事事地到处
溜达；一个人习惯于勤奋，他就会孜孜以求，克服一切困难，做好每一件事情。
”    其实放眼看去，成功人士并不见得比其他人聪明，正是由于好习惯使他们变得更有教养、更有知
识、更有能力；成功人士也不一定比普通人更有天赋，但是，好习惯却让他们训练有素、技巧纯熟、
准备充分；成功人士不一定比那些不成功者更有决心、或更加努力，但是，好习惯却放大了他们的决
心和努力，并让他们更有效率、更具条理。
    习惯是所有伟人们的奴仆，也是所有失败者的帮凶。
伟人之所以伟大，得益于习惯的鼎力相助；失败者之所以失败，习惯同样贲不可卸。
    本书从了解和认识习惯切入，结合当代成功学、心理学、社会学等交叉学科知识，从思维、时间、
学习、健康、工作、管理、交际、财富、处世、成功等各个人生层面切入，全方位、多角度地阐释习
惯对人生成功的意义，生动剖析了左右人生的卓越习惯和负面影响。
并有针对性地提出了跨越人生障碍、培养优良习惯的切实可行的妙方。
    愿本书能为你的成功找到更为清晰的路。
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内容概要

　　习惯的力量是无比巨大的，它决定一个人的思维方式和行为方式，从而左右一个人的成败。
本书从了解和认识习惯切入，结合当代成功学、心理学、社会学等交叉学科知识，从思维、时间、学
习、健康、工作、管理、交际、财富、处世、成功等各个人生层面切入，全方位、多角度地阐释习惯
对人生成功的意义，并学会用习惯的力量成就你的一生。

　　本书用平易的语言构建了一个足以改变你一生的伟大的习惯工程，形象而生动地剖析了左右人生
的卓越习惯和负面习惯，并有针对性地提出了跨越人生障碍、培养优良习惯的切实可行的妙方，从而
为读者重塑自我，改变人生命运提供了一条黄金途径
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作者简介

　　文柯，致力于成功励志心理学方面的研究，对成功者的制胜秘诀有着深刻的理解和体悟， 出版心
理励志图书多部。
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　抓住每一次机遇，替自己的才华安装聚光灯　　
　学会换个角度看问题　　
　做事分清主次　　
　富有远见，适当冒险　　
　将毅力培养成一种习惯　　
　勿因事小而不为，大的成功都是小成功的积累　　
Chapter 4　工作习惯——游刃于职场的双赢法则
　追求卓越的习惯是一种人生态度　　
　不为薪水而工作　　
　责任习惯——成就人生的基石　　
　第一次就把事情做到位　　
　忠诚习惯是你安身立命的资本　　
　养成敬业的习惯，游刃有余笑傲职场　　
　谨慎细心的工作习惯让你握住成功的脉搏　　
　自动自发的工作习惯　　
　多做一些分外工作 　　
　养成与老板沟通的习惯　　
　高效习惯：通向事业巅峰的金科玉律　　
　合理组织工作的习惯　　
　让快乐工作的习惯成为你愉悦生活的一部分　　
　在工作中适度放松的习惯　　
　别把工作带回家　　
　用调换工作的方法放松身心　　
　别让工作中的不良习惯毁了你　　
　不让借口成为习惯　　
　克制好高骛远的工作习惯　　
　频繁跳槽不是好习惯　　
Chapter 5　爱情习惯——用好习惯书写幸福婚姻的童话
　让爱情成为一种习惯，历久弥香　　
　敢爱的人才能更好地享受爱　　
　时常聆听他的心声　　
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　剔除猜疑的坏习惯　　
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　喋喋不休是爱情的致命杀手　　
Chapter 6　财富习惯——开启财富之门的金钥匙
　习惯决定你是富有还是贫穷　　
　思维习惯决定财富习惯　　
　学会富人的思维习惯　　
　习惯重视每一分金钱　　
　要想有富有的人生，就要有敢冒风险的心理习惯　　
　创新习惯带来财富　　
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　让诚实内化为一种习惯　　
　让微笑习惯为你增添魅力　　
　宽容是一种做人的风范 　　
　把耐心等待当作一种习惯　　
　把忍让修养成一种习惯　　
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　丢掉轻易承诺的坏习惯　　
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　争吵将使你失去翻身的机会　　
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　养成成功说服他人的习惯　　
　迂回变通好办事　　
Chapter 12　健康习惯——呵护一生健康的私人医生
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　养成自爱的习惯　　
　告别影响健康的坏习惯　　
　自我释放压力，学会休闲有益健康　　
　清除你生命中的慢性毒药，向忧虑说再见　　
　平衡心理，让心情保持舒畅　　
　抑制自己的怒火，心平气和的看待眼前的事物　　
　过分看重金钱对健康不利　　
　养成清洁卫生的习惯，给自己一个健康的身心　　
　改掉生活不规律的恶习　　
　养成健康的饮食习惯　　
　养成喝水的习惯　　
　步行是一种良好的健身习惯　　
　让日常运动的习惯成你生活理念的一部分　　
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媒体关注与评论

思想决定行为，行为决定习惯，习惯决定性格，性格决定命运。
    ——威廉·詹姆士    由智慧养成的习惯，能成为第二天性。
    ——培根    一个良好的习惯，就像一张无限额的支票，可以让你受用一生。
    ——陶乐丝·卡耐基    我们生个人在成长中都会遇到无法突破的瓶颈。
因为当我们通过日积月累的学习，我们的思想、行为会落入习惯的模式，逐渐僵化，形成习惯领域，
只有突破它，才能达到另一个新的境界。
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名人推荐
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