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前言

如何使用本书    我的第一个建议是对本书从头到尾地进行认真仔细的、系统的阅读。
不要跳跃着读，请在阅读时严格遵照每一章的排列顺序，尽你所能地从中吸收精神上的养分、在书页
的空白处做上笔记，或者在你感到特别有用的章节段落处标上记号，以便日后翻阅。
    试着每天在处理你的个人事务时，以及协助别人的过程中运用本书的各条原则。
    当你进行到“感知力练习”这一课程时，不要让课程中的各项练习逐渐耗尽你的勇气，破坏你发展
自己自控力的决心。
    请记住这一点：你从这个世界所能够获得的各种经验和知识——无论它是多么微不足道，都是通过
你五官的感觉得到的。
一个没有视觉、听觉、味觉或嗅觉的孩子无法学到任何知识，只能沦为一架机器，完全丧失认知、思
考、辩论或理解的能力。
    因此，你人生中最重要的机会就是去学习怎样通过练习五官的感觉发展出强大的自控力。
本书第二篇中提到的“感知力练习”，为你提供了详尽有效的练习方式，可以增强你感官的力量，由
此提高你获得知识和取得成功的概率。
    如何练习自己的自控力    本书提供了11项针对视觉的练习、10项针对听觉的练习，另外有9项针对触
觉的练习(这是独立于每种感官课程之外的一项课程)。
你最好从五官课程的每一课中选取3～4项练习，然后在10天的时间内完成这5套感官系统的练习。
如果练习量太大，时间不允许的话，请从5种感官练习课程的每一种课程中选取两项练习来进行训练
。
    10天过后，请放下这些练习，再从5种课程中选出尽可能多的新练习进行练习。
通过这种方式，你可以在三四个10天的时段里体验到5种感官功能培养课程中的所有练习。
许多人想知道他们是否可以先选出某一练习练习10天后，再进行另一练习，我的回答是：不！
请在同一时段从各个课程中选取多项练习进行训练。
    上述练习计划也适用于其他篇章的各项课程以及练习神经、手部、韧性等课程。
关于阅读的注意力、思考的注意力等与培养注意力有关的课程，练习起来可能会有一定的难度，但这
些内容都是与发展自控力直接相关的方法。
引爆潜能、迈向成功的唯一方法    本书里面有300多项练习，你可能会觉得没有那么多的时间去一一进
行实践。
我的看法是，你绝对不会仅靠简单的阅读就能获得心智的能量、自控力和成功，这就如同你无法只通
过阅读所有的健美书籍就能获得健美的身材一样。
    身体力行的实践——脑力的实际练习是天底下可以释放你的潜能的唯一方法，所以，希望这本书受
到你的欢迎，它的内容中包含的行之有效的练习可以为你的个人进步提供直接的途径。
    如前所述，首先从头到尾将本书阅读一遍不失为一个好方法。
在第一次阏读的过程中，请不要停下来去做那些练习。
当你通读过一遍本书之后，再系统性地进行这些练习。
    请把本书当做一位向导、一名顾问和一个由有用信息组成的“金矿”，或者把它作为一位导师，它
将告诉你怎样运用上苍赐予你的精神力量。
想要充分利用这种精神力量，只有通过实际的练习。
在周而复始地重复这些练习的过程中，每次你总会发现许多新的有价值的东西。
永远不要忘掉所有这些内容，因为有些内容即使你现在用不到，在以后也能够用到。
    容我谈几句个人感受。
当年开始学习这本书时，我只是一名每周薪水8美元的普通职员，通过对这本书的持续研读，我为自
己挣得了一笔财富，不仅如此，它还培养了我的某种智慧——财富和智慧不正是你想要的东西吗？
不然你也不会来找这本书了。
    它能够而且必将给你带来丰厚的成果。
    编者
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内容概要

　　斯坦福大学心理学家凯利·麦格尼格尔说，自控力可以让人们抵制各种各样的诱惑，比如巧克力
、网络游戏、购物和婚外情的诱惑。

　　本书从多个角度，全方位破解了人为什么会失控：心态的影响、习惯的惯性、专注力不够、理解
力不够、自困思维⋯⋯
　　更重要的，本书教给你300项练习，可以彻底让你做到不失控：感觉力练习、思考力练习、个人操
纵力练习⋯⋯
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作者简介

　　弗兰科·哈德克：美国心理学专家、畅销书作家。
奥巴马、比尔·盖茨、拿破仑·希尔、卡耐基等政商界精英都提到了弗兰科对他们的决定性影响。
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书籍目录

导读
修订版序
第一篇 自控力练习：成功的唯一秘诀
第一章 自控力练习：成功的唯一秘诀
 自控力让你拥有超常能量
 知道做什么并坚定去做，这就是自控力
 遵循生命规律，获得改变命运的力量
第二章 自控力的三重角色——主人?统帅?导师
 自控力改变习惯，习惯决定命运
 自控力成就天才创造力
 自控力的最高境界：既符合道德要求又力量强大
第三章 自控力的形态及要素制约
 自控力的7种形态
 像猎犬一样咬定目标
 敬畏之心
 不经过奋斗天才也不会成功
 永不放弃
 不向惰性和妥协投降
第四章 常见自控力疾病与自我治疗
 自控力患病时的常见特征
 自控力患病的常见病因
 11种常见自控力疾病与自我治疗
第五章 自控力的心理学原理
 自控力的心理学原理
 道德感与自控力
第六章 心理状态：决定自控力的重要因素
 你的心理状态会影响你的行为
 提升自控力的8种心理状态
第七章 如何做一个自控力强大的人
 培养好习惯
 修炼好心态
第二篇 自控力练习（一）：感知力练习
第八章 感知力练习的6大原则
 原则1：要有成功的决心
 原则2：以一种训练为重点，逐一突破
 原则3：提升观察力是提升自控力的首要条件
 原则4：坚持不懈，勤能补拙
 原则5：劳逸结合
 原则6：保持信心
第九章 视觉练习——眼睛是自控力的窗户
 练习眼睛就等于练习自控力
 培养敏锐观察力的10种练习
 培养敏锐而准确地观察事物的习惯
第十章 听觉练习——发掘耳朵潜在的能力
 最佳的倾听方式就是用心来听
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 培养敏锐听觉的10种练习
 只倾听和谐美好的声音
第十一章 味觉练习——用舌头品味生命的美好
 舌头不仅仅能让你感觉味道
 培养敏锐味觉的8种练习
第十二章 嗅觉练习——掌握控制嗅觉的方法
 学会用思想控制你的嗅觉
 培养敏锐味觉的5种练习
第十三章 触觉练习——通过练习触觉来发展自控力
 所有感觉都是触觉的修正和延伸
 培养敏锐触觉的9种练习
第十四章 神经系统练习——打通潜能释放的通道
 锻炼神经系统，体验生命的美妙
 提升神经敏感度的12项练习
 摆脱神经紧张的有效方法
第十五章 手的练习——手的练习会促进思想的成长
 怎样的手，怎样的自控力
 提升手的灵敏度的6种练习
 当思想镇定时，手才可以保持最佳的状态
第十六章 身体控制力练习——拥有控制身体的力量
 镇定沉着是成功者必备的素质
 帮助你保持镇定的4种练习
 养成保持身体平静的习惯
第十七章 健康是自控力的基石
 自控力可以带来健康
 保持身心健康的14条重要准则
第三篇 自控力练习（二）：思维能力的练习
第十八章 专注力练习——用智慧和精神滋养自控力
 你的专注力决定你的自控力
 提高专注力的9种练习
 专注是所有伟人的共同特质
第十九章 理解力练习——读书之道等于成功之道
 “要思索，要权衡”——理解力的金钥匙
 通过阅读提高理解力的10种练习
 读书将使你的自控力更加完美
第二十章 思维能力练习——成功需要充分的思索
 高效的思维能力与什么有关
 提高思维能力的8种练习
 与思维能力有关的两个黄金法则
 “专注地思考”
第二十一章 记忆力练习——征服健忘的有力武器
 记忆力的“黄金法则”
 提高记忆力的14种练习
 根据你的大脑特征，改善你的记忆力
 记忆力是观察力的基础
第二十二章 想象力练习——培养带有预见性的想象力
 “带有预见性的想象力”
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 培养“带有预见性的想象力”的16种练习
 想象力是正确决断的关键因素
 想象力是保证事业成功的预言家
第二十三章 不健康想象力是最残酷的敌人
 沉迷于幻想会破坏自控力
 克服不健康想象力的4种练习
 保持内心的平和
第四篇 自控力练习（三）：改掉坏习惯
第二十四章 现代人的5个常见坏习惯与改正方法
 所有的坏习惯都可以改变
 如何改掉说脏话的坏习惯
 如何改掉撒谎的坏习惯
 如何改掉暴躁的坏习惯
 如何改掉邪恶的想象
 如何改掉抽烟喝酒的坏习惯
第二十五章 现代人的8个常见行为缺陷与改正方法
 如何克服说粗话的坏习惯
 如何克服口吃的毛病
 如何克服思想不集中的毛病
 如何克服多嘴多舌的毛病
 如何克服粗心大意的毛病
 如何克服优柔寡断的毛病
 如何克服没有主见的毛病
 如何克服自以为是的毛病
第五篇 自控力练习（四）：心理操纵练习
第二十六章 演讲能力练习——做一个有感染力的演讲者
 精彩的演讲源于精彩的思想
 提高演讲能力的14种练习
第二十七章 社交能力练习——你的魅力价值百万
 成为最受欢迎的人的8个秘诀
 有关个人魅力的62条金科玉律
第六篇 和谐地生活：完美意愿的终极目标
第二十八章 如何培养孩子的自控力——培养孩子的3大黄金准则
 培养孩子时，现代人常犯的两个错误
 第一准则：用理性克制浸润童心
 第二准则：让孩子学会理性思考
 第三准则：发展孩子的兴趣
第二十九章 如何过上和谐幸福的生活
 首先，找到不和谐的地方
 其次，掌握和谐生活的标准
 遗传和环境：不和谐生活的两大诱因
 能否过上和谐的生活取决于自控力
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章节摘录

版权页：   培养敏锐观察力的10种练习 练习1 在房间里面或屋外找一样东西，比如一把椅子或一棵树
，集中注意力注视这一物体。
把所有的注意力都集中在这个物体之上，不要让眼睛过于紧张，尽量自然一些。
现在，回答以下问题： 注意这个物体的大小，估计一下其尺寸。
 观察一下它与你的距离，以及它与周围其他物体的距离。
 再注意它的外形，看看它与附近其他物体的外形有何区别。
 认真观察它的颜色，它与周围的环境协调吗？
如果是，那又是怎样一种协调感呢？
如果不协调，又是什么原因造成的呢？
 辨识出它的质地，它是用什么制成的？
它真正的用途是什么？
它起到这样的作用了吗？
它可以在什么方面有所改进吗？
怎样才能实现这些改进呢？
 在对这些信息进行搜寻的时候，让大脑紧紧围绕着这些相关问题运转。
或许起初的时候你会觉得有些困难，但练习久了，大脑就会自然而迅速地对这些问题做出反应。
现在，不要继续看这一物体，停下来动笔将你所有能想得起来的信息写下来。
 以同样的一个物体为目标，重复这一练习10天，其间休息2天，可把其中一天的休息放在星期天，然
后在第10天再观察这一物体，看看你是否取得了进步。
 在这一练习中，要注意时刻让自控力存在于你的脑海中。
 练习2 以中等的步行速度走过你的房间，或者绕着房间走一圈，迅速留意尽可能多的物体。
走到房间外并将房门关上，动笔写下刚才你所看到的物体。
凭你脑海中留下的印象，而不要凭你事先就已经知道的信息。
 与上一练习一样，重复该练习10天，其间作适当休息，在第10天的时候看看你的进步。
在这一练习的最后，走进你的房间，仔仔细细地看一遍你一直以来没有注意到的东西。
估计一下你错误的概率。
 练习3：瞬间观察练习-石子练习 找25到30块大小适中的大理石石子，其中8或10块是红色的，8或10块
是黄色的，8或10块是白色的。
将它们放到一个敞口的盒子里，然后将各种颜色的石子完全混合在一起。
现在，用两手迅速抓起两把石子，然后放手，让这些石子同时从手中滑落到桌上，或者地上。
当它们全部落下后，迅速看一眼这些被抓中的石子，然后转过身去，将各种颜色的石子数目凭记忆（
不要猜测）写下来。
 重复这一练习10天，其间作适当休息，在第10天看看你的进步。
 练习4 找20张2英寸见方的纸片，每张纸片上面都写有一个字母，字迹应当清晰、工整。
将有字母的一面朝下，分散放在桌面上。
拿起10张面朝下的纸片，然后迅速地将它们翻过来散放在桌面上，尽量使它们分放开，并且面朝上。
现在，用极短的时间仔细看它们一眼。
然后转过身，凭着你的记忆把所看到的字母写下来。
紧接着，用另10张纸片重复这一练习。
 每天这样练习3次，重复10天，其间作适当休息，在第10天注意一下你的后续练习与第一次练习相比
较取得了多大进步。
 上面提及的这些练习每天都要，并至少坚持10天。
如果能长久坚持练习下去，对注意力和自控力的提升均有好处。
但要注意的是，后续的练习也必须按照上面的要求来进行。
 练习5 把眼睛睁大，但不要过度，以至于让你觉得不适。
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注视正前方，此时注意力要完全集中。
观察你视野中的所有物体，但眼珠不可以有一点转动。
坚持10秒钟后，不再看前方，而是将所能想起来的物体的名字写下来。
凭借你的记忆，不要凭借你之前就知道的信息来做记录。
 把这样的练习重复10天，其间作适当休息，正如上面的练习一样。
在每次进行这一练习的时候，保持同样的站立位置，向同样的方向看去，并以同样的方式进行练习，
在第10天看看你的进步有多大。
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媒体关注与评论

自控力可以让人们抵制各种各样的诱惑，比如巧克力、网络游戏、购物和婚外情的诱惑。
    ——凯利·麦格尼格尔，斯坦福大学心理学家    教育最有价值的成果，就是培养自控力，不管是否
喜欢，只要需要就去做。
    ——托马斯·赫克斯利，着名教育家
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编辑推荐

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<意志的力量>>

名人推荐
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