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内容概要

这本书中阐述的习惯领域理念改变了我的人生，我相信它也能更好地改变其他人的生活。
可以肯定的是，正如全面质量管理一样，它将改变企业文化，企业中的个人亦能从中加倍受益。
    我们每个人在成长中都会遇到无法突破的瓶颈。
因为当我们通过日积月累的学习。
我们的思想、行为会落人习惯的模式。
逐渐僵化，形成习惯领域。
只有突破它。
 才能达到另一个斩的境界。
本书将使你的人生充满智慧和喜悦。
将你从思维的束缚中解放出来。
不断提升自己的生活。
进而拥有深层次的智慧、看法以及平静的内心。
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作者简介

游伯龙博士创立的习惯领域是研究在生活和工作中如何取得成功的理论，是在结合东西方思想、知识
、科学和实践的广泛基础上建立起来的。
  
    如今，游博士的思想在全世界都得到了认可，他本人亦成为公认的卓越思想家、学者、教授和商业
顾问。

    游博士在堪萨斯大学担任教
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章节摘录

书摘你的习惯领域    让我们通过一个简单的练习来快速了解习惯领域的概念，以及本书的主旨——你
可以通过改变内心而改变自己的能力。
这个练习只需花费几秒钟，但它却能够让你开始思考：如果用心去做，究竟可以完成什么。
    1．放松站立。
右手握拳放在鼻尖上。
    2．双腿不动，身体向右转。
记住你向右可以看到的最远位置。
    3．回转到原来的位置。
    4．现在想像自己从开始的位置转动，转到相当于第二步中最远位置两倍的地方。
    5．重复这个心理练习，这次想像自己转到了第二步中最远位置三倍的地方。
    6．现在睁开双眼，重新将拳头置于鼻子上方，尽可能地实际向右转。
    你发现自己比第一次转动的角度大了很多。
    这说明了精神的力量。
只要你用心去做，就可以轻松地提升自己的能力。
    这个练习只是打个比方，引申开来便是习惯领域。
在物质世界里，我们可以由此提升自己的运动极限，在精神与意识世界中也同样适用。
    在练习的第一部分中，你的转动范围代表了你的现有领域，它只是这一范围内的参数。
    设想一个更大的活动范围——潜在领域——你发现自己的现有领域扩大了，提高了大约15％—25％
。
    事实上，你为自己的身体设想了一个新的领域，并动员生理机能创造条件达到了这个新的界限。
    为什么我们的习惯领域受到了限制    有一些类似的事情会发生在很多人身上，我们可以将之描述为
内心的行为界限。
每个人都有自己思考、判断、反应及解决问题的方法，并由此形成一套独特的行为方式。
随着我们的成长，这些方式渐渐在一定范围内固定下来。
习惯领域就是指这一系列的思考方式，它们日渐形成、相互作用并在很大程度上对我们产生影响。
简单地说，习惯领域就是我们“居住”的地方，也是生命产生与本性留驻之所。
    习惯领域的形成缘于多种因素：    1．我们学得越多，外来事物与信息对我们来说新的可能性就越小
。
    2．为了说明新事物，我们常常把它们与以往的经验联系在一起。
        3．我们总是试图寻找生活中的规律并强迫新事物去适应这些规律。
    当我们获得了一定的经验，更多事情就变得熟悉起来。
我们赞美孩子的纯真，因为他们每天都可以发现新鲜的事物。
而我们在成人以后，奇迹就被习惯代替了。
(回想一下你刚刚获得现在的职位时的情景，是否有一些事情当初觉得很具挑战性而现在已经得心应
手?你该如何与他人分享这一点，从而在工作和生活发生变化时能够从容面对?)    我们一旦遇到新事物
，就会尝试着将它与既有的记忆联系起来，并且使用过去的经验来解释新事物。
这是大脑的基础性反应活动，叫做关联联想。
    如果新事物与我们的看法或行为不符，我们就会觉得不舒服，并试图用与自己的看法和行为相一致
的方法来解释新事物。
如果恰好契合，我们就会重新舒服起来。
但这么做很可能会歪曲信息，无意中把新事情看成是与以往类似的事物，而事实上并非如此。
我们是自然世界的一员，生活在平衡而融洽的环境里才会感觉舒服。
因此，在遇到新事物的时候，我们总是试图将它与生活的既有模式和节奏相配。
    这很自然。
外面的世界有它自然的规律，比如季节的更换。
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人类意识到生存环境的规律并逐渐习惯，进而试图使用熟悉的规律解释新情况。
举个例子，你也许发现自己的人际关系存在一个规律，那就是一开始总是很有热情，但后来就厌倦了
。
因此，当你遇到陌生人时，就会告诫自己不要对他太感兴趣，因为你相信自己很快就会厌倦。
    由于大脑总是习惯性地解决问题，我们每天学到的新信息就减少了。
除非有特别重大的事件发生，我们积累的知识将逐渐局限在某一领域内，学到的东西也越来越少。
    当你初到一家公司工作的时候，你会在第一天里学到很多东西。
第二天你仍然面临很多新观点，但已经比前一天少多了。
不久以后，大部分工作就成为了例行公事，并进而演变为习惯。
芦苇与树    树苗嫩绿而柔韧。
强风吹来时它弯下腰肢，总能恢复挺拔的姿势。
    同样的原因，溪水中的芦苇也不会在流水中折断。
    但是树苗和芦苇日渐成熟，它们不再柔韧，而是僵硬起来。
它们学会了反抗，不再向强风和流水弯腰。
    但是僵硬是个障碍，因为强风和流水将把它们掀翻，击倒，甚至连根拔起。
    人也是一样。
灵活的习惯领域允许你弯腰、改变、成长——以面对挑战，而不是被它们击倒。
你可以接受新观点，克服不可预期的困难；你总是做好准备去吸收新的信息和新的世界观。
    如果始终僵硬，那么一阵强风就可以把你吹倒。
    让我们从另一个角度来思考：生物在最初的成长阶段都是柔韧的，越是接近生命尽头则越僵硬。
一旦变得僵硬，生物便会因为无法抵挡自然界的压力而被击倒。
人类的头脑也没有分别。
如果我们对各种经验都保持开放态度，那么大脑就非常灵活，知识也得到增长。
如果将既有的经验固定下来，我们就很难克服生活中的压力。
你所面临的新信息量将逐渐减少。
那些你认为在工作中所需要知道的事情很快就可以了如指掌，而和公司有关的知识将变得有限。
    我们是谁，而不是我们可以成为谁    建立习惯领域是有用处的。
它让我们成熟、谙练，在处理日常问题时更有效率。
它也是我们赖以生存的基础。
它解释了“我们是谁”的问题。
    但是习惯领域也存在缺陷。
也许我们并没有意识到，习惯领域限制了我们的思想，它使我们平庸且缺乏创造性。
习惯领域说明了我们是谁，却无法说明我们可以成为谁。
    每个习惯领域都是独特的，无论它属于个人还是小团体、公司、社会群体，甚至整个国家。
不同的习惯领域可能存在于共同的地方，但它们会在特殊的细节上有所差别。
比如，作为企业，每个公司都会有赢利的宗旨，这一宗旨构成其习惯领域的一部分，但每家公司追求
利益的方法却是千差万别的。
    每个人都有不同的习惯领域，因此会以完全不同的方式来解释问题并提出解决方案。
这说明了个体的独特性，人们因此而具备了变成自己渴望成为的人的无限潜能。
    由于个体的习惯领域变化多样，而且蕴藏着无穷的潜力，成功的领导者必须使自己的习惯领域足够
宽阔，这样才能在面对不同的个体时，理解并评价其习惯领域中不同的想法和反应活动。
也只有当不同个体的习惯领域成为了领导者习惯领域的一部分，整个团体(任何形式的组织，包括国
家)才能真正成功。
    同样地，为了成功地与人交往，一个人必须把他人的习惯领域纳入自己的习惯领域之中。
当人们互相谈论对方的时候，有一种说法叫做“为⋯⋯做好准备”。
比如一个女人说：“今天早上我的邻居生气了，因为我的狗咬破了她的垃圾袋，但我做好了她会发脾
气的准备，我可以理解她。
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她母亲今天要来，所以她特别希望家里能干干净净的。
”    这种“为他人的感受和想法做好准备”的行为真是一个形象的描述，说明我们应该把他人的思考
习惯纳入自己的习惯领域，这样就能更好地理解别人了。
    当我们了解到自己为何会有习惯领域，以及它对我们的行为意味着什么的时候，也就搞清楚了是什
么在驱使着我们的行动，又是什么导致了他人的行为。
拿破仑的起落表明，能否意识到他人的习惯领域将对我们产生怎样的后果。
P10-15
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媒体关注与评论

书评“今天，商业成功都建立在团队合作和互相交流的基础之上。
如果你想了解这些基础具有怎样的特点，习惯领域可以帮助你。
”——米德公司前主席及CEO  伯纳尔 R.罗伯茨    “习惯领域提供了建立生产性团队需要的所有工具。
在它的帮助下，不同文化背景的人们走到一起，组织成富有创造性的员工团队。
我正是通过使用习惯领域使日出百货公司走向了成功，仅仅一年的时间就将公司扭亏为盈。
”——上海日出百货公司总裁  亚历克斯 R.冯    “这本书中阐述的习惯领域理念改变了我的人生，我相
信它也能更好地改变其他人的生活。
可以肯定的是，正如全面质量管理一样，它将改变企业文化，企业中的个人亦能从中加倍受益。
”——堪萨斯州南方城市工业协会主席  保罗·汉森    “这本书融会了东西方智慧及古今科学，令人爱
不释手。
习惯领域的概念将人们从束缚中解放出来，不断提升自己的生活⋯⋯进而拥有深层次的智慧、看法以
及平静的内心。
”——普度大学杰出管理教授  赫伯特·莫斯科威兹
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