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前言

2000年是马尔茨博士原创的《心理控制术》出版40周年。
这本书在全世界拥有各种不同版本，销量逾3000万册，并被录成朗读版让读者受益，还被制作成培训
课程供公司、销售组织乃至运动团队使用。
在2000年悉尼奥运会上，美国马术队主教练就曾运用此书的心理控制技巧指导运动员参赛，此后数年
她一直使用心理控制术来指导其他运动团队。
从多方面讲。
心理控制术是一门研究自我完善的“原创科学”，我之所以这样说。
主要基于以下三个原因：第一，马尔茨博士是认识并解释“自我意象”如何完全控制每个人实现目标
的能力(或没有实现目标的能力)的第一位研究者和畅销书作家。
第二。
继马尔茨著作之后所有关于自我完善之作品、言辞、记载，都源于他的作品。
不妨试着找找1960年至今一切有关成功或自我完善的图书(这些图书中既没有讨论自我意象问题。
也没有涉及如何改善和运用自我意象的技巧，这些技巧主要包括心像、心理历练和精神放松)，你会发
现马尔茨的作品今天仍然那样重要。
职业高尔夫球选手、运动商品专营商、教练和奥运会选手非常倚重而又相对稚嫩的运动心理学“学科
”，也将其形成和发展极大归功于心理控制术，这一点已经得到不少人公认。
第三，与哲学对成功的苦思冥想不同，心理控制术具有很强的科学性：它能提供可以付诸行动的实实
在在的事，而不只是思考。
这些事能得出可以量化的结果。
关于心理控制，有一点是独一无二的：它能提供某些技巧，而这些技巧能使任何曾经难以实现的目标
变得容易实现。
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内容概要

《心理控制术》自1960年问世以来，一直伴随着马尔茨博士享誉全球，激励和改变了3000多万读者的
生活。
作者通过大量案例，包括许多著名奥运选手、职业运动员、教练、高尔夫球手、竞技牛仔、运动心理
专家、企业管理人员、推销员、娱乐界人士等的切身经历，阐明了心理控制主在改变人们生活中的神
奇作用。
在这一专门针对21世纪人们的最新修订版中，作者除了保留原作的核心内容外，又增加了大量最新案
例。
通过本书，您将学会：     如何唤醒你的自动成功机制；高尔夫选手杰克·尼克劳斯是如何运用本书方
法获得成功的；“心灵剧院”如何帮你自信、有力地推销和谈判；如何让你从错误信念的催眠中苏醒
过来；如何让你更加充满勇气地生活；如何培养一种快乐的习惯；奥运潜水冠军格莱戈·劳格尼斯如
何运用此法消除临场焦虑⋯⋯     不管你的目标是减肥、保持形体、在比赛中胜出、让企业成就非凡，
还是让自己成为一名伟大的推销员，只在你运用书中的心理控制术，定能如愿以偿。
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作者简介

麦克斯威尔·马尔茨（MAXWELL  MALTZ）
　　 1923年毕业于美国哥伦比亚大学内外科专业，获医学博士，后前往欧洲从事整形外科博士后研究
，回美国后被任命为纽约医院修复外科主任。
他是一名国际著名演讲家，并以此写成《新面孔、新未来》一书。
在纽约医院期间，他探索出了一套集医学整容术与心理控制术于一体的人生改变方案，取得巨大成功
，为世界各地的患者，包括许多名人解除了疾病之苦。

　　作为一名知名整容外科医生，马尔茨博士发现，许多患者尽管获得了新的面容，但其内心的痛苦
与缺乏安全感仍然影响着他们的人生。
于是花了近10年的时间跟踪与治疗那些接受过他的手术的人，其中包括世界著名运动员、演员、销售
员等，其所施用的方法就是本书所披露的“心理控制术”。
经过几十年的实践和发展，这本《心理控制术》在未经过任何宣传的情况下，一直畅销至今，全球销
量达3000多万册，帮助无数普通读者改变了其自我意象，从而也改变了他们的人生。

马尔茨博士此书的问世，也使他本人盛名远扬，许多公司、运动员、娱乐界名人和宗教机构都邀请他
前往演讲或咨询。
他还创办了自己的专门演讲机构和基金会。
他不仅通过手术器械让更多的人获取了美丽的面容，而且通过心理控制术让世界各地的读者获得了美
丽的心灵。
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书籍目录

序言 第一章  自我意象：让你由内而外地改变自己 第二章  唤醒你体内的自动成功机制 第三章  想象力
：自动成功机制的点火开关 第四章  让自己从错误信念的催眠中苏醒过来 第五章  运用理性思考的力量
获得成功 第六章  放松自己才能启动自动成功机制 第七章  你可以养成快乐的习惯 第八章  成功型性格
的组成要素与获得 第九章  避免无意中激活你的自动失败机制 第十章  祛除情感伤疤，做次“情感整容
” 第十一章  释放你真正的个性 第十二章  让你心情平静的自助式镇静剂 第十三章  化危急时刻为难得
的机遇 第十四章  获得并保持一种胜利的感觉 第十五章  让生命更健康，让生活更充实 第十六章  运用
心理控制术改变人生的真实故事
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章节摘录

你的自动成功机制怎样起作用你不是一台机器，不是计算机。
但从某种实际意义上讲，你手头拥有一台威力强大得可怕、与计算机相差无几的成功机器任你支配。
你的大脑和神经系统组成了一台供你使用的伺服机制，它的运行很像一台计算机。
一台追寻目标实现的机构设备。
你的大脑和神经系统构成的目标追寻机构。
能够自动操作以实现某一特定目标，很像一个自动搜寻的鱼雷或巡航导弹自动搜索目标，并径直向目
标发起攻击。
你的内置伺服机制既起了“制导系统”的作用，自动引导你朝正确方向实现既定目标，或者针对周围
环境作出正确响应；又起了“电脑”的作用，能够自动运行以解决问题、给你想要的答案，并提出新
观点或新灵感。
“控制”一词来自希腊单词，字面意思可理解为“舵手”。
伺服机制的结构设计，使其能自动沿着正确方向“导向”某个目标、靶子或“答案”。
1948年，物理学家罗伯特·威纳开始用“控制”来代表动物、人和机器的操控与沟通这一研究领域。
通过心理控制，我们将学会更有效地与自我意象沟通。
并通过自我意象与外界沟通，从而更好地控制我们身上的伺服机制。
伺服机制既能成为一种自动成功机制，也能成为一种自动失败机制，这取决于你的自我意象让它得到
什么样的“出发令”或“程序”。
把人脑和神经系统想成某种形式的伺服机制、按照控制学原则进行操作时。
我们就会对“为什么人会那样行为、何以会出现那些行为”这个问题有全新的见解。
我决定将这一新概念称为“心理控制”，即应用于人脑的控制原则。
我必须再重复一遍。
心理控制术并没有说人是一台计算机，而是说我们拥有一台可供自己使用的计算机。
让我们看看计算机之类的机械化伺服机制和人脑之间都有哪些共同之处：认识两种通用类型的伺服机
制伺服机制大体可分为两类：1.靶子、目标或“答案”已知，其工作目标就是接近它或得到它；2.靶子
或“答案”未知，其工作目标就是发现它或锁定它。
人脑和神经系统则是两者兼而有之。
第一种的例子是自动导向的鱼雷或拦截导弹。
靶子或目标是已知的——如一艘敌舰或敌机。
伺服机制的目标就是接近并摧毁它。
此类机械必须“明白”它们将要攻击的是什么目标，它们必须有某种推进系统，将它们沿着与目标方
向大概一致的方向推动。
它们还必须装备“传感器官”(雷达、声纳、热感知仪器等等)，从目标处获取目标信息。
这些“传感器官”使机械始终知道自己什么时候处在正确路线上(正反馈)、什么时候机械出错并偏离
了轨道(负反馈)。
机械对正反馈并不产生响应，只是继续做已经做着的正确的事、保持原态即可。
然而，在响应负反馈时，必须有某种矫正装置。
当负反馈通知机械偏离航向时(比如太靠右)，矫正设备便会自动转移方向以便引导机械再回到左边。
如果矫枉过正，前进的方向过于偏左，这一错误又会通过负反馈告知机械，于是矫正装置又将“方向
盘”移向右边，以便引导机械回到右边来。
鱼雷通过前进、出错、持续矫正错误这一程序来实现攻击目的。
通过一系列“之”字形前进路线。
它便能“摸索”出前往目标的路径。
罗伯特·威纳博士曾在二战中率先研发了目标追寻装置。
他相信。
无论执行什么样的有目的行为，哪怕在简单到从桌子上拿一支铅笔这种目标追寻的情景下，人的神经
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系统都会出现与前述内容十分相似的现象。
我们之所以能实现从桌子上拿铅笔的目的，是由于一种自动机制在起作用。
光靠“意念”或有意识思考不行。
有意识思考所做的，只是选择目标、通过欲望将其付诸实施，并将信息传输给自动机制，以便你的手
能连续不断地纠正前进路线。
威纳博士说，首先，只有解剖学家完全了解拿铅笔这个动作涉及哪些肌肉的运动。
就算你也知道，你也不会有意识地对自己说：“我必须收缩肩部肌肉以抬高手臂，现在，我必须收缩
三头肌以便手臂向前伸，等等。
”你只是头朝前用手拿起铅笔，并不会有意识地给单个肌肉下命令，也不会精确计算肌肉需要收缩到
什么程度。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<心理控制术>>

媒体关注与评论

序言２０００年是马尔茨博士原创的《心理控制术》出版４０周年。
这本书在全世界拥有各种不同版本，销量逾３０００万册，并被录成朗读版让读者受益，还被制作成
培训课程供公司、销售组织乃至运动团队使用。
在２０００年悉尼奥运会上，美国马术队主教练就曾运用此书的心理控制技巧指导运动员参赛，此后
数年她一直使用心理控制术来指导其他运动团队。
      从多方面讲，心理控制术是一门研究自我完善的“原创科学”，我之所以这样说，主要基于以下三
个原因：      第一，马尔茨博士是认识并解释“自我意象”如何完全控制每个人实现目标的能力（或没
有实现目标的能力）的第一位研究者和畅销书作家。
      第二，继马尔茨著作之后所有关于自我完善之作品、言辞、记载，都源于他的作品。
不妨试着找找１９６０年至今一切有关成功或自我完善的图书（这些图书中既没有讨论自我意象问题
，也没有涉及如何改善和运用自我意象的技巧，这些技巧主要包括心像、心理历练和精神放松），你
会发现马尔茨的作品今天仍然那样重要。
职业高尔夫球选手、运动商品专营商、教练和奥运会选手非常倚重而又相对稚嫩的运动心理学“学科
”，也将其形成和发展极大归功于心理控制术，这一点已经得到不少人公认。
      第三，与哲学对成功的苦思冥想不同，心理控制术具有很强的科学性：它能提供可以付诸行动的实
实在在的事，而不只是思考，这些事能得出可以量化的结果。
关于心理控制，有一点是独一无二的：它能提供某些技巧，而这些技巧能使任何曾经难以实现的目标
变得容易实现。
      简而言之，无论你打算减肥并保持体型、提高高尔夫球赛得分、使销售收入翻一番、成为信心百倍
的演讲家、写出不朽的美国小说，还是想实现任何其他可能达到的目标，要想获得成功，就应该运用
心理控制技巧。
这些技巧可能直接来源于麦克斯韦尔博士，也可能来自其他受其作品影响的渠道。
而有了这本书，你就有了以上技巧的源头，它们在今天仍然是最主要的来源。
      尽管宣传和推销甚少，最早的《心理控制术》一书却有着令人吃惊的顽强生命力，今天在心理控制
领域仍然是经典之作，这一点值得我们注意。
和１０年、２０年、３０年前一样，如今的销售经理对新加盟员工说，教练对运动员说，服务顾问对
客户说：找这本书读读吧！
      今天，我要斗胆补充这部不朽之作。
在此过程中，我会保留原作的许多内容，而原作的另外一些内容未做任何删改，有些内容则在语言或
运用举例方面做了适当更新。
为使本书与马尔茨博士的其他作品融为一体，我还在其中添加了自己从讲授心理控制术技巧时得出的
观察结果和经验教训，以及许多例子和故事。
其中有些是运用这些技巧的人提供的，有些则是从其他一些介绍此类技巧的著作中借用的。
我试图通篇保持马尔茨著作的原貌。
在１９６０之后这么多年里，马尔茨博士和他的追随者越来越注重将心理控制的原则和概念转化切为
实可行的“心理控制训练”，而我也在作品中将许多这样的练习纳入其中。
总体来讲，本书是有史以来出版的介绍心理控制术的作品中最完整的一部。
      我自己对心理控制的体验始于儿童时代，当时我用它来克服棘手且相当严重的口吃问题。
此后，我快乐地当了２０年职业演讲者。
近年来，我曾面向多达３５０００名听众演讲，平均每年听我演讲的人数总计达２０万以上。
成年之后，我将这些心理控制技巧反复运用于销售、咨询和商业活动，让它们帮助我度过多产的写作
生涯——我出版了９本书、一本月季通讯，录制了５０多种不同的录音节目。
作为我的主业，我还撰写了大量广告词。
      例如，通过运用心理控制技巧，在晚上就寝或睡午觉之前，我能给自己的潜意识思维下达某些指令
，并将这些指令用于完成某件写作任务．双眼一睁开，我就立即坐到键盘前运指如飞，开始“下载”
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，把我在入睡时潜意识为我“写”的内容敲下来。
不久前，我曾爬上一辆马车，成为参加挽车赛马的马夫（时年４６岁），竟然发现自己参加这种活动
很大程度上靠的就是心理控制技巧。
      在商业生涯中，我曾与许多百万富翁甚至拥有千万资产的企业家共事，其中一些人生来贫困或经济
上曾经历浩劫，另一些企业家则是起初白手起家，随后才迅速建立自己的商业帝国。
他们中多数人都在运用这些技巧。
像我一样，他们许多人都将自己对这些技巧的认识直接归结为马尔茨博士的影响。
      ２０世纪８０年代末时，我还是一名作家、编辑和出版商，当时我首度开始与心理控制论的直接接
触。
我与马尔茨博士的遗孀安妮?马尔茨合作，还有一所与她有联系的大学加盟，大家一起制作了一套录音
带，其中特别突出了马尔茨博士的演讲、广播节目和采访情况。
从那时起，我就着手直接研究第一本专门针对售货员、题为《零阻力销售》的心理控制专著，还投身
于一个名为《新心理控制术》的音频节目（通过声音讲解书本内容）、一种为期１２周的家庭学习课
程、一种月季通讯，还有为某些行业、产业、团体以及国际翻译组织准备的专版节目。
      我的观点是，我这一生都生活在心理控制之中，与其须臾不离，而且从中不断受益。
安妮?马尔茨曾对我说，在这个主题上，她简直说不出我的作品与她已故丈夫的作品有什么区别。
这真是对我的极大褒奖与鼓励。
但愿她的话没有错，但愿这部对原作的扩充修订版与马尔茨博士的原作如出一辙，就像他此时此地在
亲手安排一样。
      如果你有高见，我很高兴你能通过传真或写信告知。
传真号码：６０２－２６９－３１１３，邮寄地址：菲尼克斯市ＡＺ８５０１４第１０３街区第７大
道５８１８号，心理控制基金会，由工作人员转交本人。
如果你有兴趣阅读基金会过期通讯，还可以访问我们的专门网站：ｗｗｗ．ｐｓｙｃｈｏ－ｃｙｂｅ
ｒｎｅｔｉｃｓ．ｃｏｍ。
      我真诚地相信，你此时手中捧读的是一种最强有力的工具，无论何时何地，无论花费多大代价，你
都能用它来进行自我完善、实现目标。
能尽一点绵薄之力将它拿到你的面前，那是我的荣幸。
丹?Ｓ?肯尼迪（美国著名营销顾问，心理控制术基金会ＣＥＯ）
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