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前言

　　西塞罗曾说过：&ldquo;习惯比天性更顽固，习惯的力量是巨大的。
&rdquo;在现代汉语词典里，习惯，被解释为&ldquo;在长时期里逐渐培养成的、一时不容易改变的行
为、倾向或社会风尚。
&rdquo;由此可见，习惯，确有一种巨大的能量。
　　同时，习惯也是我们长时间自觉培养的结果。
叶圣陶先生曾说过，什么是教育，最好的教育就是培养一种好的习惯。
我们每天、每个人都在做着各种各样不同的事，但大部分事更多时候是受一种习惯的惯性驱使，这也
就是常说的习惯力。
　　拿破仑&middot;希尔说：&ldquo;习惯能成就一个人，也能摧毁一个人。
&rdquo;不同的人会有不同的习惯，即使是同一个人也会有各种各样的习惯，这些习惯无时无刻不在影
响着我们。
在我们如此众多的习惯中，对你的一生有教益启迪作用的其实只是那些能够激发你灵感的习惯。
俄国教育家乌申斯基所说：&ldquo;良好的习惯乃是人在神经系统中存放的道德资本，这个资本在不断
地增值，而人在其整个一生中就享受着它的利息。
&rdquo;所以，多一个好的习惯，你就多一次成功的机会；多一个好的习惯，你就多一份心灵的丰腴。
而那些坏习惯，就像一堵玻璃墙。
虽然看不见但它却实实在在的把我们与成功隔离开来，让我们对成功可望而不可即。
　　约&middot;凯恩斯说：&ldquo;习惯形成性格，性格决定命运。
&rdquo;一个好的习惯能形成你优秀的品格，铺就你的成功之路；而一个坏习惯则会把你引入歧途，葬
送你的一生。
莎士比亚也说过：&ldquo;不良的习惯会随时阻碍你走向成名、获利和享乐的路上去。
&rdquo;因此养成一个好习惯至关重要。
　　对我们而言，好习惯与坏习惯就像是一对孪生兄弟一样同时诞生在我们身上。
他们时而表现出积极向上，时而又表现得阴郁沉霾。
然而，在对于成功的追寻中，我们只是需要其中积极的力量，因此我们唯一能够有效改变我们生活的
就是有效地、最大限度地改变我们的不良习惯，让好的习惯在我们心底不断滋生出美丽的花朵。
但改变不良习惯，养成好习惯，并不是一蹴而就的事，它需要我们用毅力、恒心和不断地自我提醒才
能达成。
所以，好习惯每天都需要修炼、需要优化。
只有每天坚持培养自己的好习惯，它才能在不知不觉中助推你事业的成功，帮你实现宏伟的理想。
　　本书以通俗练达的语言。
为那些渴望成功的读者提供了一套具体而实用的好习惯养成方法，同时以趣味性、知识性融合的典型
案例和小故事贯穿始终，说理形象生动，深入浅出。
在阅读本书的同时使读者对习惯的认识能从自发上升到自觉的高度，从而获得一条重塑自己，改变人
生命运的途径。
　　萧伯纳有言&ldquo;人喜欢习惯，因为造它的就是自己。
&rdquo;每天阅读一个习惯．为自己播种全新的未来。
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内容概要

由武庆新编著的《好习惯每天一次优化》从影响你一生的习惯入手，根据工作、休闲、学习、思维、
健康等生活的各个不同方面和角度向读者讲述哪些习惯是我们必备的，哪些习惯是我们应坚决制止的
，哪些习惯是可以改进的。
《好习惯每天一次优化》让读者在轻松的阅读中，总结自己的角角落落，体味生活的方方面面，慢慢
养成足以让自己快慰一生的良好习惯。
想想吧，当你拥有这些好习惯之后，会有脱胎换骨的转变，这些习惯能够使你马上就能看到自己的转
变！
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章节摘录

　　深夜，危重病房里，一个癌症患者迎来了他生命的最后一分钟，死神如期来到他的身边。
　　隔着氧气罩，他含糊地对死神说：&ldquo;再给我一分钟，就一分钟，好吗？
&rdquo;死神问：&ldquo;你要这一分钟干什么？
&rdquo;他说：&ldquo;我要用这一分钟，最后一次看看天，看看地，想想我的朋友和敌人，或者听一
片树叶从树枝上飞落到地上的那一声叹息，运气好的话，我也许能看到一朵花儿由含苞到开
放&hellip;&hellip;&rdquo;死神说：&ldquo;你的想法不坏，但我不能答应你。
因为这一切，我都留了时间给你，而你却没有珍惜。
在你的生命中，我从来没有见过你像今天珍惜这一分钟一样，珍惜任何一个小时或一天。
不信，你看一下我给你列的这份账单：在你60年的生命中，你有一半时间在睡觉，这不怪你，这30年
权且算是我占了你的便宜。
　　在余下的30年中，你曾经叹息时间过得太慢的次数一共是1万次，平均每天1次，其中包括你少年
时期在课堂上，青年时期在约会的长椅上，中年时期下班前和老年时期等待退休的日子里。
在你的生命中，你几乎每天都觉得时间太慢、太难熬，你也因此想出了许许多多排遣无聊消磨时间的
办法，其明细账大致可罗列如下：&ldquo;打麻将（以每天2小时计），从青年到老年，你一共耗去
了6500小时，折合成分钟是39万分钟。
　　&ldquo;喝酒，每顿以1小时计（实际远非这个数），从青年到老年，也不低于打麻将的时间。
　　&ldquo;此外，同事之间的应酬，上班时间狂侃足球比赛以及各种臭电视剧，拿着一张报纸出神、
吐烟圈；对着窗外看女同事的大腿发呆，对张三说李四的坏话，对李四又说张三的坏话，又耗去你不
低于打麻将和喝酒的时间。
　　&ldquo;除了这些，你还无数次叹息生命的无聊、空虚、寂寞。
为此，你还强拉邻居、同事或下属打麻将、扑克，甚至强抢小孙子的电子游戏机。
后来，你还赶潮流学人家上网，化名&lsquo;温柔帅哥&rsquo;，每天十几小时地泡在聊天室里和一大群
真真假假的女人找感觉&hellip;&hellip;&ldquo;你还和人&lsquo;煲电话粥&rsquo;，没事上街闲逛，在马
路上看人下棋，一看就是数小时。
　　&ldquo;你还开了无数有较强催眠作用的会，这使得你的睡眠时间远远超出了30年。
而且你又主持了许多类似的会，使更多的人的睡眠也和你一样超标&hellip;&hellip;&ldquo;还
有&hellip;&hellip;&rdquo;死神继续往下念的时候，发现病人的眼中，生命之火已经熄灭了，于是长叹
一口气说：&ldquo;如果你活着时，能想着节约一分钟的话，你就可以听完我给你记下的账单了，真可
惜，我辛辛苦苦的工作又算白费了，世人怎么都是这样，总等不到我动手，就后悔地死了。
&rdquo;每天_小时，给将来每天拿出一小时，为将来，那么将来的生活就有超越目前生活的可能。
　　美国生活顾问和畅销书作家理查德&middot;卡尔松与许多顾客一起做试验：每天拿出r个小时解决
问题：&ldquo;我怎样才能挣更多的钱？
&rdquo;在坚持不懈地实施了两年&ldquo;一小时方法&rdquo;之后，为自己带来了经济上的独立。
　　先决条件是，您事实上每天要有整整一个小时专门和不中断地为这个任务奉献。
大多数的人实现不了他们的经济梦，其原因是，在坚持不长的一段时间以后他们就心灰意冷了。
　　每天用一个小时检查自己和自己的能力。
我愿意做什么？
什么对我特别有利？
我还希望改善什么？
对此您应该开辟所有的机会：额外的教育、新的雇主、新的职业、新的兼职，或者也可以做自由职业
者。
　　在您的&ldquo;为将来的一小时&rdquo;里，您应该读书、看报，您应该看电影，您应该与朋友和
同事打电话，您应该浏览招聘广告或四处打听工作，您应该利用录音课程、录像和书籍接受继续教育
，或者，您干脆散步一小时同时幻想自己的将来。
　　重要的是：您不应该弱化&ldquo;为将来的一小时&rdquo;的主题。
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您不要苦思冥想您过去的失败或当前的困难，而应该专心致志于您可以完成的事情。
　　当您失业时，要把自己看成非失业者。
当您负了债，要把自己看成无债一身轻。
如果您仅依靠中等收入生活，却要把自己的收入看成较高的。
　　许多刚听说&ldquo;一小时方法&rdquo;的人，无不嘲笑这种想法。
其实，就像我们在幼小时学习写字一样：6岁时您就已经知道，总有一天，您的涂鸦会变成完美的手
写文字。
这样的事情同样也发生在您学习乐器、游泳或滑雪上。
将来的美好生活一定能超越目前的生活。
　　&hellip;&hellip;
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