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内容概要

过去的5年，因为缺乏自控力你都付出了哪些代价?如果用金钱衡量会是多少?如果你仍然没有改变，那
么还会付出多大代价?或许，这是永远也得不出的巨大数字。
但是集我十年的培训生涯和我个人的经验所总结出的，告诉你：没有自控力，就没有好习惯，没有好
习惯。
就没有好人生。
最有力量的是那些能掌控自己的人。
缺乏自控力却妄谈成功就象盲人在谈论颜色。
本书提供六大解决方案，让你增强自控力，走出失败与自责的怪圈。
欢迎广大读者朋友登陆www．nlpsky．com．cn与何常明先生交流并获得更多免费学习资料。
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作者简介

何常明，NLPSKY国际研究传播机构董事，著名个人成长导师。
曾为美国友邦保险、中国移动等中外多家企业提供培训，并应邀到北京大学、复旦大学等著名院校进
行演讲。
著述过《8分钟给心冲个凉》、《用好时间做对事》、《改写人生》、《坦诚革命》、《心灵巨人》
等多本畅销书。
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书籍目录

前言方案一 增强自控力的五个必备观念  要增强自控力，首先要放弃控制  简单行动启动惯性  明确决
定重新掌控  破除“生活逃避式想法”  停止批评自己方案二 用“苦乐原则"来增强自控力  苦乐原则—
—一切行为的终极推动力量  用“苦乐原则”来增强自控力方案三 管理神经系统强制自然改变——真
正的改变必须要有神经系统的参与  NLP独特工具：转换法  NLP独特工具：心锚设定  用心锚设定养成
成功习惯  导入新信念方案四 催眠的力量——从潜意识开始增强自控力  有效改变从潜意识开始  催眠
的神奇威力  用自我催眠增强自控力方案五 管理情绪——自控既是意志的表现，也是情绪智力的表现  
情绪究竟有多么重要?  我们究竟该如何对待情绪?  你觉得情绪有无好坏之分?  情绪究竟是如何产生的?  
如何马上变得积极起来——提问法  如何快速调整状态——假装法  快速消除负面情绪的工具——改变
次感元方案六 发现使命——自控需持久超强动力  增强自控力的真正根本——发现使命  发现你的使命
——进发持久动力  人生目标设定[后记]
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媒体关注与评论

书评如何做“最好的自己”的开拓性指南宝典。
    首先控制你自己然后你才能控制别的人。
                                       ——《千年智慧书》作者 巴尔塔萨·格拉西安    务要谨守，儆醒。
因为你们的仇敌魔鬼，如同吼叫的狮子，遍地游行，寻找可吞吃的人。
你们要用坚固的信心抵挡它。
                                       ——《圣经·彼得前书》    一个拥有心灵力量的人，他也许是一位宗教领袖，也许
是个黑带柔道高手，也许是一个白手起家创立起大公司的总裁，他们为了达到现在这个目标，必定早
在许多年前，就开始了一个漫长的过程：他们必须全神贯注，放弃许多日常欲望，做出许多牺牲，体
验许多挫折的滋味⋯⋯                                   ——《获取成功的精神因素》作者 克莱门特·斯通    自律是修
身立志大事者必须具备的能力和条件，希望每个人都能做到自律！
                                    ——《神奇的情感力量》作者 罗伊·加恩    没有自控力，一切规章制度就形同虚设
！
最有力量的人是那些善于掌控自己的人！
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编辑推荐

《自控力》提供六大解决方案，让你增强自控力，走出失败与自责的怪圈。
欢迎广大读者朋友登陆www．nlpsky．com．cn与何常明先生交流并获得更多免费学习资料。
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