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前言

　　习惯在于一点一滴的积累，在于持之以恒的坚持。
习惯的养成不能一蹴而就，也不会一劳永逸。
只有从现在开始踏踏实实付诸行动，坚持不懈，才能使好习惯与你如影相随，共同进步，共创辉煌。
　　走进培养良好习惯的旅程，让我们在平常的日子里，通过点点滴滴的持续阅读，实实在在地付诸
行动，每周阅读一个方面，每天做一点点，我们就会在潜移默化中培养出良好的习惯。
　　不要小看这每天一点点，当习惯成自然，将是人生的一大步。
　　爱因斯坦说：“把你在课堂上和书本上学到的知识都忘记了，剩下的都是素质。
”这里的素质具体指的就是习惯。
一切的成功都归结为习惯的养成。
习惯是从人的正确认识到正确的行为之间的一座桥梁。
　　习惯往往源于看似不经意的小事，却蕴涵了足以改变人类命运的力量。
多一种好习惯，就多一份自信；多一种好习惯，就多一次成功的机会；多一种好习惯，就多一份享受
生活的能力。
好习惯常常让人终身受益，坏习惯往往让人深陷泥潭。
　　正如奥格·曼狄诺所说：“事实上，成功与失败的最大分野，来自不同的习惯。
好习惯是开启成功的钥匙，坏习惯则是一扇向失败敞开的门。
”一个人的好习惯越多，成功就指日可待；而一个人的坏习惯越多，离成功就越远。
　　为什么很多成功人士敢扬言：即使现在一败涂地也能很快东山再起？
也许就是因为习惯的力量：他们养成的某种习惯锻造了他们的性格，而性格铸就了他们的成功。
世界上本没有“天上掉馅饼”这样的好运气，那些看起来运气好的人，更多的是因为在生活和工作中
拥有好习惯。
而这好习惯就像天使一样，呵护着、帮助着这些成功人士，使他们更加成功。
　　习惯的力量是巨大的，它是成功不可或缺的催化剂；习惯的意义是宝贵的，良好的习惯是人生的
无价财富和资本。
可以说，培养良好的习惯是从平庸走向卓越的关键。
良好的习惯，是一种持之以恒的秉性，它能修正你的不足，完善你的性格，增添你的涵养，使你正确
把握自己的人生意义，辨清前进道路的方向，从而使你超越平凡，出类拔萃。
　　美国科学家发现，一个习惯的养成需要21天的时间。
果真如此，从效率角度分析，习惯应该是投入产出比最高的了，因为你一旦养成某个习惯，就意味着
你将终身享用它带来的好处。
　　本书分为三个部分：第一部分是通过3天的阅读，让你充分认识到好习惯的重要性，以及下定决
心培养好习惯；第二部分是通过逐步揭开6个秘密，让你认识到心理习惯的力量，从而培养起良好的
心理习惯；第三部分是通过9周之旅，让你一步步地去认识日常生活、工作中的习惯力量，一步步地
去培养自己各方面的良好习惯。
　　习惯的培养需要持之以恒，因此编者为你设计了一次培养习惯的旅程，通过走完这个旅程，来潜
移默化地培养自己的良好习惯。
当这次习惯之旅结束后，你会惊喜地发现，原来自己如此优秀！
是的，你已经很优秀了！
习惯之旅结束之日，正是你成功之旅扬帆之始。
那么，就让这些好习惯帮助你幸福地生活，走向成功吧！
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内容概要

本书是关于介绍习惯培养的通俗读物，全书分为三个部分：第一部分是通过3天的阅读，让你充分认
识到好习惯的重要性，以及下定决心培养好习惯；第二部分是通过逐步揭开6个秘密，让你认识到心
理习惯的力量，从而培养起良好的心理习惯；第三部分是通过9周之旅，让你一步步地去认识日常生
活、工作中的习惯力量，一步步地去培养自己各方面的良好习惯。
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书籍目录

醍醐灌顶，3天阅读让你认识到习惯的重要性　第1天：认识习惯　　1.习惯一小步，人生一大步　　2.
少小若无性，习惯成自然　　3.习惯是一把双刃剑　　4.有多少好习惯，就有多少成功　第2天：了解
习惯　　1.成功源于一种习惯　　2.好习惯让成功习以为常　　3.好习惯让我们拥有耐性　　4.好习惯
是迈向成功的　第一步　第3天：培养习惯　　1.让习惯变得合身起来　　2.用“心理预演”培养好习
惯　　3.从“心灵路径”走上习惯　　4.勤奋习惯是成功的“点金术”心理力量大而深远，培养成功心
理匀愤的6个秘密　第1个：培养心态习惯　　1.没有理由不成功　　2.付出是没有存折的储蓄　　3.当
你想当的人，做你想做的事　　4.缺憾，也许是一粒成功的种子　　5.勇于尝试，人生就会充满奇迹　
第2个：培养情绪习惯　　1.常给心灵洗个澡　　2.再苦也要笑一笑　　3.调动情绪，调动一切　　4.低
调做人，高标做事　　5.唯有心静，才是真正的静　第3个：培养意志习惯　　1.感谢打击你的人　
　2.感谢岁月的磨炼　　3.挫折，宝贵的财富　　4.感谢你的竞争对手　　5.学会从批评中借鉴　　6.
在困境中寻找突破口　第4个：培养成功习惯　　1.成功，从确立目标开始　　2.行动，将不可能变为
可能　　3.拿得起，更要学着放得下　　4.梦想就等着你跨出　第一步　　5.坚强的理由造就非凡的人
生　第5个：培养积极的心理暗示习惯　　1.告诉自己：我行，我可以的　　2.暗示，灌输正向的力量
　　3.用暗示激发自己的力量　　4.暗示，自我飞翔的翅膀　　5.改变意象，改变人生　第6个：培养
自信习惯　　1.用好你生命中的无价资产　　2.唤醒你心中的巨人　　3.做最好的自己，成就最好人生
　　4.奇迹，不需要任何公式和定律从现在开始做起，踏上培养人生习惯的9周之旅　第1周：培养思
考习惯　　1.成功，是思考的产品　　2.由思路造就成功的人生　　3.命运因灵机一动而改变　　4.想
象力是成功的“核反应堆”　　5.逆向思维，出奇才能制胜　　6.深谋远虑，三思而后行　　7.把问题
问个“底朝天”　第2周：培养做人习惯　　1.修剪自己的欲望　　2.懂得感恩，学会惜福　　3.谦谦
君子，温润如玉　　4.难得糊涂，是真清醒　　5.能屈能伸方能成大事　　6.诚信是最有含金量的名片
　　7.要求别人之前，请先要求自己　第3周：培养做事习惯　　1.“不犹豫”与“不后悔”　　2.独
辟蹊径，乃能成功　　3.合作，让力量无限大　　4.成功，就是全力以赴　　5.轻重缓急，做事的指南
针　　6.创造机会，才能抓住机会　　7.坚持不懈，你便能得到一切　第4周：培养学习习惯　　1.学
习是一生的需要　　2.闲坐不如读书　　3.多读书，读好书，会读书　　4.实践，一切真知的源泉　
　5.要得惊人艺，须下苦工夫　　6.家有万贯，不如薄技在身　　7.站到成功人士的肩膀上　第5周：
培养工作习惯　　1.工作中没有“不关我的事”　　2.赢得细节才算赢　　3.登上属于自己的舞台　
　4.多立功劳，少诉苦劳　　5.是千里马，也要叫出来　　6.跳来跳去，“伤筋动骨”　　7.用100％的
热情做1％的事　第6周：培养说话习惯　　1.有话“好好说”　　2.礼貌用语不可少　　3.“直肠子”
不可取　　4.谈论对方感兴趣的话题　　5.玩笑开大了会“爆炸”　　6.该沉默时就沉默　　7.闲谈莫
论人非　第7周：培养交际习惯　　1.精心打造你的名片　　2.培养自己的人脉　　3.塑造好自己的形
象　　4.微笑最能打动人心　　5.真诚赞美拉近距离　　6.幽默具有无穷的魅力　　7.能容人处且容人
　第8周：培养理财习惯　　1.好习惯，理好财　　2.你不理财，财不理你　　3.把信息变成财富　　4.
理智购物约等于理财　　5.做“负翁”还是做“富翁”　　6.黄金本无种，出自勤俭家　　7.给自己一
个光明的“钱途”　第9周：培养健康习惯　　1.好习惯是健康的“储蓄”　　2.克服惰性，经常锻炼
身体　　3.合理膳食，吃出健康长寿　　4.水，是最好的医药　　5.减压，让自己拥抱健康　　6.休息
，是我们的天然保姆
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章节摘录

　　第1天：认识习惯　　1.习惯一小步，人生一大步　　明代思想家王廷相说：“凡人之性成于习。
”这就是说习惯与人们的生活是紧密相关的。
无论我们是否愿意，习惯都在我们的生活中展露无遗，我们在日常生活中的大部分活动，都是在重复
着原来的动作，这便在潜意识中转化成为程序化的惯性。
　　可以说，我们的大部分行为都是不经过思考的自动运作。
这种自动运作的力量，就是习惯的力量。
　　成功源于良好的习惯，好的习惯是成功的阶梯。
一个人要想在事业上有所成就，就必须培养良好的习惯。
虽然成功很高大，很辉煌，但习惯却一般很小，它重在坚持。
只要持之以恒，踏踏实实去实践，你将在潜移默化中获得巨大的成功力量。
　　成功是偶然中的必然　　很多小小的习惯看起来并不起眼，因此，很多人不屑去做。
但有的人却做了，而且坚持不懈，那么最终他成功了。
人们在看到他们辉煌成就的同时，却并没有注意到他们正在践行着的小小的习惯，而正是这些习惯积
累的力量在推动着他们走向成功。
　　成功没有偶然因素，即使表面看起来是偶然的，那也是必然中的偶然。
　　美国标准石油公司在全球赫赫有名，曾经担任过公司董事长的阿基伯特也因他的出色领导才能和
为公司创造的巨大价值而享誉全球。
但很多人都不知道的是，阿基伯特过去只是标准石油公司的一名普通职员，而且更鲜为人知的是，当
他还是一名普通职员的时候，就已经被前任董事长洛克菲勒注意，其中的重要原因就是阿基伯特日积
月累的一个工作习惯。
　　阿基伯特无论在什么场合中签名都不忘附加上公司的一句宣传语“每桶4美元的标准石油”，甚
至在他给亲朋好友写信时也是如此。
时间长了，同事朋友们干脆给他取了一个“每桶4美元”的绰号，以后凡是认识他的人都以此称呼他
，天长日久，叫他真名的人反而寥寥可数。
　　阿基伯特的绰号终于有一天传到了董事长洛克菲勒的耳朵里。
洛克菲勒对这件事很感兴趣，于是把阿基伯特叫到了办公室，洛克菲勒问：“别人用‘每桶4美元’
来称呼你，你为什么不生气呢？
”　　阿基伯特回答：“‘每桶4美元’不正是我们公司的宣传语吗？
别人叫我一次，就是替公司免费做一次宣传，我求之不得，有什么理由要生气呢？
”　　洛克菲勒感叹道：“时时处处都不忘为公司做宣传，我们要的正是这样的职员。
”　　5年后，洛克菲勒卸下董事长一职，阿基伯特接替他成了标准石油公司的第二任董事长。
　　这似乎在意料之外，但确实是在情理之中。
阿基伯特得到迅速升迁的重要原因就是他长期以来坚持的一个习惯，“无论在什么场合中签名都不忘
附加上公司的一句宣传语‘每桶4美元的标准石油’，甚至在他给亲朋好友写信时也是如此”，他的
习惯也为公司做了很好的宣传，从而受到了重用，最终取得了巨大的成就。
　　每桶4美元先生的故事，很多人以为是笑话，却真实地发生了，为什么？
如何在职场中出类拔萃，你的工作习惯往往起着关键作用。
不论你身处在什么样的职位，如果你都是在良好习惯的支配下做事，比如勤奋、细心、严谨，那么你
便时时处处透露着一个优秀员工的素质，而这样的人处处受欢迎，这也会在无形中给你累积更多的机
会，增加更多的竞争力。
　　2.少小若无性，习惯成自然　　习惯的力量是一种使所有生物和事物，都臣服在环境之下的法则
。
这个法则可能会对你有利或可能对你不利，结果如何全看你的选择而定。
　　在成功学中，你必须借着控制你的习惯，来控制你的行为。
你的思想和行为，将成为你自然现象的一部分，就好像太阳的运行轨道是自然现象的一部分一样。
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如果你能养成积极的习惯，则它所种植的种子也将是积极的。
如果你培养出消极的习惯，则这些习惯所播撒的种子也将是消极的，这就是为什么你必须经由自律控
制你的习惯的原因了。
　　习惯是你的另一种本能　　习惯是经由你的反复行为，而变作你本能的一部分。
如果你经由反复习惯，在你的思想中创造某种观念时，习惯力量就会接收这些思维模式，并使它们变
成一种永恒并发挥效用。
　　一位没有继承人的富豪死后，他的一大笔遗产传给远房的一位亲戚，这位亲戚是一个常年靠乞讨
为生的乞丐。
于是，接受遗产的乞丐立即身价一变，成了百万富翁。
　　新闻记者闻讯赶来采访这名幸运的乞丐：“你继承了遗产之后，想做的第一件事是什么？
”乞丐回答说：“我要买一只好一点儿的碗和一根结实的木棍，这样我以后出去讨饭时就会方便一些
。
”可见，习惯作为一种在长时期里逐渐养成的、一时不容易改变的行为、倾向，对人们有着非常大的
影响。
　　如果你能在每天的工作上重复同一行为的话，就能使它变成一种习惯。
你可能不知道你已培养出一种习惯，但是当你把同样的行为运用到其他方面时，就会发现它的存在。
如果你在迈向成功之路的过程中没有注意到这一点，很可能会错过成功的转机，甚至可能会连你的任
务都忘记了。
这就是为什么你必须知道你的习惯并且控制它的原因。
如果你的心理状态是贫穷的，则习惯力量就会给你带来贫穷；反之，如果你的心理状态是兴盛与和平
的，则你就可从习惯那儿得到兴盛与和平。
　　反复一种习惯可强化这种习惯，并且最后使它变为一种执著。
你可自行选择执著于贫穷或是成功。
这就是为什么“思想是你唯一能完全掌握的东西”的原因了。
你必须控制你的思想，并进而控制你的习惯。
　　习惯从不给人抱怨的机会　　也许我们每个人都有这样的经历：常去买东西的小店，由于某种原
因，突然有一天迁走了，但你还是不自觉地走到这家店前；你常走的那条路，因为施工而封闭了，但
你却总喜欢从那条路走⋯⋯　　亚历山大城的图书馆被烧时，只有一本看起来普普通通的书幸免于难
。
有一个穷人，一时好奇，就花了几个铜板将这本书买了下来。
这本书不怎么精致，然而这个人却从书中发现了令人振奋的信息，那就是有关“点金石”的秘密。
　　据书中记载，在黑海岸边，有一块神奇的石头，它和其他成千上万块石头混在一起。
这块石头看似普通，但它却有一种神奇的力量，能把普通的金属变为金子。
这块石头和其他石头的区别是，它用手摸起来是温暖的，而其他石头则是冷冰冰的。
于是，这个穷人卖掉了仅有的几件“值钱”的东西，准备了简单的行装，来到黑海岸边寻找书中记载
的那块神奇的石头。
　　到了这里之后，穷人就将他的“寻石计划”付诸行动。
饿了，这个穷人就到附近讨点儿东西吃，晚上他就睡在海岸上，醒来就一块接一块石头地挨个试，他
拾起一块石头，感觉一下，如果不热，就扔到海里。
就这样，他日复一日地重复着这个动作，转眼间，五年过去了，他还是没有找到“点金石”。
可是，他始终相信总有一天自己会找到那块神石的。
于是，他还是按部就班地继续着自己的工作，拾一块石头就扔到海里，接着再拾，如此继续⋯⋯　　
过了很久之后，有一天早上，他拾起了一块石头，是“热的”，可是他连想都没想就一下把石头给扔
进了海里！
　　接下来的日子，这个可怜的穷人继续日复一日地寻找着自己心目中那块神石。
而且由于他已经形成了把石头扔进海里的习惯，他甚至已经忘记自己扔石头是为了什么。
这个穷人的故事岂不令人可悲！
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　　故事中的穷人，经过多年的风餐露宿，苦苦寻觅，为的就是那块点金石。
可是当他真正找到后，他却随手扔到了海里，这正是因为他“捡石头，再扔石头”的动作对他来说已
经成了习惯，以至于当他梦寐以求的奇石出现时，他却因为习惯使然又扔进了海里。
于是，他的多年点铁成金梦，像肥皂泡一样顷刻间破灭了。
　　显然，“走老路”很容易在我们的意识中形成根深蒂固的习惯，这对我们来说，是一件自然的、
更节省精力的事情。
除非我们不断刻意去暗示自己的潜意识，让自己努力去适应某种新的习惯，否则，我们都会毫不迟疑
地重复做以前的事情。
　　习惯力量不给人抱怨“从来没有机会”的余地，只要你重新认识习惯的力量，并且开始有意识地
培养良好的习惯，你就有能力按照你的希望改变你的生活。
　　如果你现在的生活还不是理想中的样子，就表示你已经被习惯力量限制在你目前的环境中。
但你可以改变它，以习惯力量为后盾，通过自律和个人进取心强化你的目标，经过一番努力后，就会
逐渐达到你所希望的境况。
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媒体关注与评论

　　不良的习惯会随时阻碍你走向成名，获利和享乐的路上去。
　　——（英国）莎士比亚　　习惯真是一种顽强而巨大的力量，它可以主宰人的一生。
　　——【英国】培根　　好的习惯使人立于不败之地，坏的习惯能把人从成功的神坛上拉下来。
　　——【美国】保罗·盖蒂　　良好的习惯乃是人在神经系统中存放的道德资本。
这个资本不断地增值，而人在其整个一生中就享受着它的利息。
　　——【俄罗斯】乌申斯基
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编辑推荐

　　走进培养良好习惯的旅程，让我们在平常的日子里，通过点点滴滴的持续阅读，实实在在地付诸
行动，每周阅读一个方面，每天做一点点，我们就会在潜移默化中培养出良好的习惯。
 不要小看这每天一点点，当习惯成自然，将是人生的一大步。
 本书是关于介绍习惯培养的通俗读物。
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