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前言

关于这本手册    书籍并不能改变人，而只有自己才能改变自己。
如果你在打开这本手册前对此还不够确定，希望你首先完全摒弃这些疑惑。
你为了提高生活质量而迈出的第一步，就是拿起那本《生活策略：做有效的事，做重要的事》和这本
相配套的《生活策略实践手册》。
这两本书中的内容都基于以下这样一个设定：你已经具备了提升生活品质所需的特质、工具和特点，
只是你没有把这些有利条件发挥到极致而已。
    现在让我们卷起袖子着手工作。
首先请坦然正视自己——不掩饰，不欺骗，不勉强。
为了你自己，审视内心。
这本书中的知识和练习会使你了解你生活中哪些是你想要的，哪些不是，帮助你认清自己的生活是否
正处于一个 比较好的运行状态。
这些知识和练习就是基  于以上的内容来评估你生活中的方方面面。
  认清你自己乃至你生活的真相，你能从中获得  无法想象的力量。
而真实地面对自己则是一  条获得力量的重要途径。
    这本手册是用来将《生活策略：做有效的  事，做重要的事》一书中那些重要的生活知识  应用于生
活实战。
我有意为大家带来一条一  条成功的公式：这与意志力无关，也与意图无  关。
它关乎行动、勇气和责任。
从现在起，我  要为大家提供一个最好的机会，这可能会使你  过上理想的生活。
不过，若想改变生活，请先  改变自己。
回报与投资往往成正比。
你能通  过下述方法帮助自己：    摒弃一切谎言和自我欺骗，这能避免对自己和自己的生活产生误判—
—做脚踏实地的人；    通过学习《生活策略》中的十大人生法则，你就能获得相关的知识和力量，这
些难以驾驭的法则主宰着你、我乃至每个人的生活——做聪明的人；    做好知识、心灵及行为上的准
备，以便在自己的生活中创造不同的结果——    做有准备的人；    在自己生活中每个重要的方面都要   
有实际行动，努力实现目标——做有行动    的人。
    如果你做了以下几页的练习题，请写下那些能使你认清自己的内容。
这样一来，你认知水平的客观性就能提升到一个新的水平。
你不再抱怨别人，而开始为自己的生活负起责任来。
你会认识到，只有你才能让自己的生活变得更好。
你将教会自己如何获得成功的生活，这除你自己以外，没有人能教会你这些。
等你完成本手册中提出的各项挑战，并做完里面的作业，就一定会在有生以来第一次认清自己。
你会创造一次与心中的那个自我亲密接触的机会。
    本手册并不能担保你生活中的一切毛病都会得到根除，也不担保你想要得到的一切都会尽在掌握。
但是，当你完成练习时，可以确信的是，你会变得更坚强，更聪明，更有能力。
能够管好自己唯一的一次人生。
生活法则第一条是这么说的：你要么明白，要么糊涂。
而我现在告诉你，你要么想要，要么不想要。
这，就是说你要去生活中追求自己想要的一切。
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内容概要

　　本手册不能担保根除你生活中的一切毛病，也不担保掌握你想要得到的一切。

　　但是，当完成练习时，你会变成更坚强，更聪明，更有能力，能够管好唯一的一次人生。

　　在本手册中，麦格劳博士采用一系列简便易行的自我测试，使你直视问题所在，弄清来龙去脉，
并开始着手解决，这将使你一劳永逸。

　　《生活策略实践手册》使我们摒弃一切谎言和自我欺骗，避免对自己以及自己的生活产生误判—
—做脚踏实地的人；通过学习十大人生法则，你就能获得相关的知识和力量，这些法则将主宰每个人
的生活——做聪明的人；作好知识、心灵及行为上的准备——做有准备的人；在自己生活中每个重要
的方面都要有实际行动，努力实现目标——做有行动的人。
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作者简介

　　菲利普·C·麦格劳（Phillip
C.McGraw）美国著名的人类行为问题专家、畅销书作家，是数百万人熟知《欧普拉脱口秀》节目的“
菲尔博士”或“直言无讳博士”。

　　菲尔博士是一位法庭科学家，有行为科学博士学位，拥有广博的知识和应用经验。
他是庭审科学总公司的总裁，参与过美国顶级诉讼案（包括曾使奥普拉深陷其中的“疯牛”案件）。

　　菲尔博士曾在有效生活技能研讨会中训练过数千人，也是一位广受欢迎的演说家，他教授有效的
生活技巧，主要是交流和人际关系管理方面的知识。
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书籍目录

关于这本手册
第一部分 做现实的人--面对真实的自我
快速自测
我生活的故事
“我到底在想什么？
”
我的家族遗产
困住我的那些情绪
行为与后果
我想改变什么？

我想要什么？

什么东西有用？

我会给自己找的一些借口
第二部分 做聪明的人--学会十大生活法则
生活法则 1：要么聪明，要么糊涂
盲目信仰的各种模式
做不同的事
猎杀“灰狗”
学会了解别人
观察力训练
乌龟自测
生活法则 2：路是自己走出来的
拥有自己的感受
我做了什么？

那事发生的时候我在哪里？

抹掉消极的“录音带”
评估我的风格
我准备好了吗？

生活法则 3：有效地做事
动摇的决心
生活的“货币”
什么需要改变？

我的成功故事
“货币”兑换
我对风险的规避程度
生活法则 4：承认现状，然后才能改变现状
撒小谎的习惯
我必须承认的二十件事
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不找借口
给自己的现实度打分
取得自己不想要的东西
我一生中最幸福的时光
生活法则 5：人生会回报你的付出
旧习测试
迷失的意图
与我爱的人齐头并进
这事需要采取行动！

没有坚持下去的三十次
我二十个最大的成就
与自我对话
生活法则 6：没有现实，只有感知
认知度的自我测试
打破固有的想法
摒弃局限性的想法
更新你的认知
生活法则 7：控制生活，而不是补救生活
生活管理人的绩效评估
关心及培育我的生活管理人
使我的生活进入“项目状态”
来玩“万一⋯⋯，那么⋯⋯”的游戏
生活决策明细
爬出安逸区
生活法则 8：我们教会别人如何对待自己
人际关系问卷
评估我的人际关系
我为什么选择了你？

让我们谈谈此事
我生活的核心
认清自我
生活法则 9：谅解自有一股力量
承认伤痛
负面情绪的回报
打破负面的枷锁
原谅自己
为自己感到骄傲
生活法则10：了解自己真正的需求
我可以清除什么？

我“成功的机会”在哪里？

克服障碍
我的成功将会是什么样？
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第三部分做好准备--诊断你的现状
为生命之旅导航
第一步：我的理想生活
第二步：我的现实生活
第三步：局限性想法与自我评判
第四步：我必须克服的障碍
第五步：我能利用的资源
第六步：给我的SUDS（不适感）评分
第七步：我寻求改变的动机
生活维度评估表
优先事项总结
生活维度总结表
武断与局限性的想法
我最关心什么
我如何利用自己的时间
我生活中的主题
“未来的我”
第四部分行动起来--为理想生活制定策略
七个步骤
第一步：用具体的事件或行为表达自己的目标。

第二步：用可量化的语言来表达目标。

第三步：为你的目标制定时间表。

第四步：选择一个你能控制的目标。

第五步：规划策略以助你实现目标。

第六步：分阶段确定自己的目标。

第七步：为达成目标而建立一套负责机制。

创造成功的趋势
找到我成功的模式
从错误中吸取教训
从成功中总结经验
成功研究：十大关键要素
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章节摘录

生活法则3有效地做事    你的策略：找出哪些回报是你和其他人的行动力，控制回报便是控制你的生活
。
    生活法则3的基础就是这么一个不可改变的事实：包括你在内，没有任何人会一直做那些对自己只有
负面影响并产生负面结果的事情。
如果你以某种方式持续做某件事，无论你是否意识到，那都只是因为，从某种程度来说，这个行为本
身能够带来你想要的东西。
这些东西不一定非常健康，你只是在某种程度上需要它们而已。
因此你正在不断做着这样的事情。
    当你开始规划自己的生活的时候，最大的挑战来自于 “如何改掉生活中那些不良的行为和选择”，
这些行为和选择才是你过上理想生活的最大障碍。
有些回报会让你做出缺乏建设性、自暴自弃的选择，一定要想办法把它们找出来。
只有这样，你才能在生活中实现那些最想生活变化。
接下来的实践练习旨在帮你找出：是怎样的动因促使你一直做那些自己不喜欢的事。
请实事求是地回答问题。
再看一遍《生活策略》98～99页中的例子，这对你完成练习是会有所帮助的。
现在，请做好准备给自己的所学所想补上重要的一课。
    ⋯⋯    P69-70
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编辑推荐

《生活策略实践手册》不能担保根除你生活中的一切毛病，也不担保掌握你想要得到的一切。
但是，当完成练习时，你会变成更坚强，更聪明，更有能力，能够管好唯一的一次人生。
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