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内容概要

《自控力:拯救你的情绪、效率与意志》内容简介：一本告诉读者如何进行自我心灵控制，从而拥有强
大意志力的书。
在介绍关于意志力和自控力的基础理论知识的同时，更注重操作性和具体的训练方法，以及如何在日
常的工作和生活中应用这种力量。
给出了300多种训练方法，以及详尽的训练计划，只需照着书中的步骤来做，你就能在很短的时间内，
练就超强的意志力，实现对自我、生活和工作的全面掌控！
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书籍目录

第01章 控制心境是人的最高境界 第02章 自控力训练的一般法则 第03章 意志力训练的7大法则 第04章 
视觉训练 第05章 听觉训练 第06章 味觉训练 第07章 嗅觉训练 第08章 触觉训练 第09章 神经训练 第10章 
手的训练 第11章 韧性训练 第12章 注意力训练 第13章 阅读训练 第14章 思维训练 ⋯⋯ 第15章 记忆力训
练 第16章 想象力训练 第17章 如何根除坏习惯 第18章 如何控制他人
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章节摘录

版权页：   目前，在一些人中间存在着将思想归纳为“物质的产物”和“人的自我与肉体是完全脱离
的”等错误的理论观点。
实际上人的精神与肉体是紧密相连的，并且都通过对方来展现自己。
虽然我们目前还找不到精神与肉体之间存在哪些联系，但它们之间存在着物质与非物质的联系是可以
肯定的。
 现实生活中的很多例子都证明人内心中的“自我”是存在的，人肉体上的表达与内心中的“自我”表
达也是存在的，并且很多证据表明二者之间是互为依存且互为表现的。
例如，身体对心理的影响、心理对身体的影响，以及心理以身体为媒介间接地影响身体等。
 通常情况下，当人的大脑处于某种特殊心理状态时，就会给身体带来各种各样的影响。
如果某种行为出现在中心部位，不仅可以在身体的各个部位有反应，而且还会对人的整个机体及行为
产生不同程度的影响。
比如一个演讲者面对听众时因为精神高度紧张或恐惧，就可能使唾液腺分泌完全停止而感到口干舌燥
；一个人在悲痛伤心时，就会加速分泌泪液；一个人感到焦虑不安时，就可能会促进汗液的排出或者
使出汗受阻；一个人的感情或思想高度集中时，就可能对身体的疼痛浑然不觉；一个人处于极度沮丧
和压抑时，体内那些早已潜伏的功能障碍就会以明显的症状表现出来；一个人把注意力全部集中到身
体的某个部位，就会使这个部位的血流量加大。
甚至还有人发现，如果一个人暴怒不止，毒素可能就会潜入其血液里。
类似的情况还有很多，就像一个旁观者看外科医生做手术有时会感到眩晕，甚至昏迷；过分喧嚣嘈杂
的场合会使人感到头痛甚至呕吐；突然爆发的情绪会让人一下子具有了超乎寻常的体力，或者是突然
变得虚弱无力，甚至瘫倒在地；意志力的突然爆发会让人表现出非比寻常的精力，甚至一个疯子发怒
时也经常会表现出难以抵挡的超人力量。
 在日常生活中我们或许都有这样的体会，如果某些想法总是在我们头脑中萦绕，就往往会使我们的身
体出现某些相应的症状。
比如一想到某种难以下咽的食物，就会使我们不由自主地对它产生恶心的感觉；当拉着犬牙交错的锯
齿锯木头时，我们的牙齿就可能会禁不住地咬合在一起。
上述这些现象都表明，一个人的心理力量可以作用于其身体并影响其行为。
 我们再从人的生理角度看，如果总是焦虑，就会导致消化不良；如果长期呕心沥血，就会使体内积存
的养分消耗殆尽；如果精神状态不佳，就会造成身体的某些疾病。
同样的道理，如果心情乐观开朗，就可能会让潜伏的病痛浑然不觉地消失；如果快乐并满怀希望，就
有利于保持整个身体的健康。
 不仅如此，我们再来看看心理状态对人类个体精神活动产生的影响。
“急中生智”这个词人们都很熟悉，是指有些人会因为紧张和恐惧而变得灵活机敏起来。
然而也有不少人在这种情形下会变得脑子一片空白，什么也想不出来；有些人干工作会受到情绪的影
响，如果他们情绪高涨并心情振奋，就能完成大量工作；另外一些人情绪激动时却没有这种效果，反
而会让他们身体的各种机能陷于瘫痪；如果人们对某些东西产生厌恶，就会使得直接相关的部分加速
运作，而其他机能则变得麻木迟钝。
音乐家、演说者和展览人员都是经常在公开场合活动的人，他们的精神活动就极易受到身边环境和氛
围的影响。
 兴奋可以提高人的洞察力，比如当你回忆以往发生过的事情时，那些曾经让你心情愉悦、健康快乐的
场景、人物或者情节就会出现在你的眼前，仿佛昨天刚发生一样历历在目。
连贯深入的思考可以丰富人的想象力，使之变得更加自由而活跃。
尽管有人由于疾病的侵扰有时会让想象力变得僵化，甚至混乱无序；另外一些时候又可能会出现相反
的情况。
激情可以影响人的逻辑推理能力，如果一个人的大脑反应机警敏捷，其逻辑推理能力就会变得严谨缜
密；反之则会变得呆板迟缓，甚至漏洞百出。
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编辑推荐

《自控力:拯救你的情绪、效率与意志》编辑推荐：300多道练习题，77天塑造全新的自己，哈佛、牛
津、耶鲁大学学生都在用的心理训练课程！
若是你减肥受挫，信用卡透支，工作拖沓，作息紊乱⋯⋯你就需重塑自控力，夺回生活、工作与命运
的主动权！
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