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内容概要

人是一种习惯性的动物。
无论我们愿意与否，习惯总是无孔不入，渗透在我们生活的方方面面。
有调查表明，人们日常活动的90%源自习惯。
然而，习惯还并不仅仅是日常惯例那么简单，它的影响十分深远。
    每个人都在不自觉间按着自己的习惯行事，好的习惯带来好的结果，坏的习惯带来不好的结果。
养成良好的习惯对每个人来说都是一件很重要但也是很困难的事情，不同只在于坏习惯的形成往往是
不知不觉的，好习惯的形成则需要通过较长时间的主观努力。
坏习惯形成了，改掉颇不易；好习惯形成了，一旦松懈下来，却比较容易丢掉。
    因此，我们必须时刻提醒自己，改掉坏习惯，养成好习惯。
    习惯是可以被自己支配的，对大多数人来说，应该也可以按照自己的需要并结合个人的具体情况，
自我选择、自我设计、自我控制、自我调节。
    本书从了解和认识习惯切入，结合当代成功、心理、社会学等交叉学科知识，全方位、多角度地阐
释了习惯对人生成功的意义，并教你学会用习惯的力量成就你的一生。
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章节摘录

看似不起眼的小习惯和习以为常的老习惯，有时是决定一个人命运的关键。
那么，怎样才能让自己具备通往成功的好习惯呢？
“习惯养得好，终身受其益”；“少小若无性，习惯成自然”。
人出生的时候，除了脾气会因为天性而有所不同外，其他的东西都是后天形成的，是家庭影响和教育
的结果。
美国学者特尔曼从1928年起对1500名儿童进行了长期的追踪研究，发现这些“天才”儿童平均年龄为7
岁，平均智商为130。
成年之后，又对其中最有成就的20%和没有什么成就的20%进行分析比较，结果发现，他们成年后之
所以产生明显差异，其主要原因就是前者有良好的学习习惯、强烈的进取精神和顽强的毅力，而后者
则甚为缺乏。
可见，习惯是经过重复或练习而巩固下来的思维模式和行为方式，例如人们长期养成的学习习惯、生
活习惯、工作习惯等。
当你不断地重复一件事情，最后就有了应该和不应该，并且形成了所谓的真理。
可见，习惯是由重复制造出来，并根据自然法则养成的，就如我们的一言一行都是日积月累养成的习
惯。
那么，习惯完全可以经过主动积极的改变而重新培养和形成。
在通往成功的路上，多一个好习惯，心中就会多一分自信；多一个好习惯，人生就会多一次成功的机
遇；多一个好习惯，生命里就会多一种享受美好生活的能力。
但要想建立良好习惯，就必须专注执著、持之以恒。
习惯问题专家周士渊说：“目标就像织女，是你所追求的漂亮的东西，而习惯则像是牛郎，很勤恳、
踏实。
目标和习惯加起来就是‘天仙配’。
”周士渊在解释这一对“天仙配”时说道：“有了目标，你一定要为这个目标设定一些习惯，等习惯
养成了，离目标的实现也就不远了。
而有了好的习惯，你也可以为这个习惯找一个目标，使自己更有成就感。
当然这时说的目标一定要切实可行，习惯也要数字化。
因为习惯是抽象的东西，只有量化后才好执行，比如每天跑步半小时等。
”“习惯就像烧开水一样，”周士渊说，“烧烧停停水永远不会开，刚热了又凉了，只有一股劲将它
烧到100℃，你就成功了。
所以，习惯要‘五动’，即启动、恒动、自动、永动和乐动。
”简单的事天天做就成了不简单，容易的事认真做就成了不容易。
当你的“好习惯”成为习惯后，一切规律都将改变，你也会自然而然地维持你的好习惯。
古希腊哲学家亚里士多德说过：“优秀是一种习惯。
”既然好习惯可以通过培养来取得，我们便可以运用自己的智慧与毅力使我们的优秀行为习以为常，
变成我们的第二天性，让我们习惯性地去创造性思考，习惯性地去认真做事情，习惯性地对别人友好
，习惯性地欣赏大自然，即让优秀与成功成为我们的习惯。
下面是培养良好习惯的过程与规则：1.在培养一个新习惯之初，把力量和热忱注入你的感情之中。
对于你所想的，要有深刻的感受。
记住：你正在采取建造新的心灵道路的最初几个步骤，万事开头难。
一开始，你就要尽可能地使这条道路既干净又清楚，下一次你想要寻找及走上这条小径时，就可以很
轻易地看出这条道路来。
2.把你的注意力集中在新道路的修建工作上，使你的意识不再去注意旧的道路，以免使你又想走上旧
的道路。
不要再去想旧路上的事情，把它们全部忘掉。
你只要考虑新建的道路就可以了。
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3.可能的话，要尽量在你新建的道路上行走。
你要自己制造机会来走上这条新路，不要等机会自动在你跟前出现。
你在新路上行走的次数越多，它们就能越快被踏平，更有利于行走。
一开始，你就要制定一些计划，准备走上新的习惯道路。
4.过去已经走过的道路比较好走，因此，你一定要抵抗走上旧路的诱惑。
你每抵抗一次这种诱惑，就会变得更为坚强，下次也就更容易抗拒这种诱惑。
但是，你每向这种诱惑屈服一次，就会更容易在下一次屈服，以后将更难以抗拒诱惑。
你将在一开始就面临一次战斗，这是重要时刻，你必须在一开始就证明你的决心、毅力与意志力。
5.要确信你已找出正确的途径，把它当作是你的明确目标，然后毫无畏惧地前进，不要使自己产生怀
疑。
着手进行你的工作，不要往后看。
选定你的目标，然后修建一条又好又宽的道路，直接通向这个目标。
P7-9
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