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内容概要

“优秀”是一种品质，更是一种习惯，它体现于工作、生活的点滴细节之中。
优秀的习惯有着无比巨大的力量，它能最大限度地激发我们的潜能，让我们在成功路上如有神助！
本书结合社会学、心理学、当代成功学等学科的精髓理论，从心态、品质、工作、思维、行为、时间
、生活、学习、交际、情绪等各个层面切入，全方位、多角度地解析成功人士必备的优秀品质，阐释
好习惯的重要意义，详细指点好习惯的培养途径，帮助职场白领早日成就最优秀的自我。
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作者简介

人应该支配习惯，而决不能让习惯支配人，一个人不能去掉他的坏习惯，那简直一文不值。

   　　　　 ——奥斯特洛夫斯基（苏联著名作家）
    习惯形成性格，性格决定命运。

   　　　　 ——约翰·梅纳德·凯恩斯（美国著名经济学家）
    良好习惯乃是人在神经系统中存入的道德资本，这个资本不断在增值，而人在其整个一生中都享受
着它的利息。

   　　　　 ——乌申斯基（俄国著名教育家）
    只要能够掌握思想，养成正确的习惯，就可以掌握自己的命运，而且每个人都可以做到。

   　　　　 ——拿破仑·希尔（美国著名成功学大师）
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章节摘录

　　第1章 改善你的习惯，成就你的优秀　　1.习惯是一种支配人生的力量　　习惯经过强化、反复的
动作，由细线变成粗线，由粗线变成绳索，再由绳索变成链子，最后，定型成了无法改变的习惯与个
性。
　　人类的天性使得人类每时每刻都在无意识中培养习惯，由于我们都受习惯潜移默化的影响，都要
臣服于习惯之下，因此，我们需要仔细琢磨自己平时正在培养何种习惯。
因为习惯可能为我们效力，也可能扯我们的后腿，成为“朽木不可雕也”！
　　诸如懒散、看电视剧、酗酒的习惯以及其他各种各样的习惯，有时会控制、占据我们大部分的时
间，而这些不良的习惯占用的时间越多，留给自己真正利用的时间则越少。
所谓“烦恼易断，习气难改”，习惯如同寄生在我们身上的病毒，慢慢吞噬着我们的精力与生命。
　　许多人常说“忙得透不过气来”、“根本没有时间”，都是这些习惯造成的恶果。
还有些已经被习惯所束缚成为习惯奴隶的人，不管碰到什么事情，总想都把它们嵌进习惯的条条框框
之中，如此一来，怎么能够想出出奇制胜的思路，又如何能够产生新鲜独特的想法呢？
此时的习惯犹如寄生在我们大脑里的肿瘤，阻止我们去思考、判断与创新。
　　如果万事都具有习惯性，慢慢地，就会丧失探索与寻求更好方法的欲望，这时习惯就成了惰性的
别名。
所以，习惯有时很可怕。
习惯对人类的影响，远远超过大多数人对它的理解，人类百分之九十五的行为是透过习惯反映出来的
。
　　不良的习惯小到影响个人的卫生、形象，大到影响自己的健康、婚姻、行为处世等，可以说是涉
及面极广，影响度极深。
其中，良好的习惯如同一枝枝花朵，或含蓄、或张扬地在我们的人生旅途中不停的绽放着。
可见，习惯无时无刻都在左右着我们的生活。
　　一种行为，多次重复之后就能进人们的潜意识之中，并渐渐成为习惯性的动作。
一个人的知识储备、才能增长、极限突破等，无一不是行为往返重复成为习惯性动作的结果。
　　在人们的日常活动中，有90％的行为都是在原来的动作上不断重复，仅在潜意识中转化为程序化
的惯性。
这些行为不用思考，自动运作。
这种自动运作的力量，就是习惯的力量。
可见习惯的力量是巨大的。
习惯一旦养成，就会成为支配人生的一种力量，主宰人的一生。
　　有这么一个例子：　　有一头驴子，打小就在磨房里拉磨，整天绕着石磨兜圈子，勤勤恳恳。
就这样，日复一日，年复一年地循环往复，直到它老得再也拉不动石磨的时候。
主人觉得它劳苦功高，杀掉它又于心不忍，最后决定把它放养到旷野之中，让它在绿草地里安闲自在
地度过余生。
由于这头驴子从没享受过蓝天白云下的安逸生活，作为动物的它已经失去了如何去融入大自然的天生
本领。
因此在宽阔的旷野中，这头驴子唯一的工作就是在吃饱之后，围着一棵树不停地兜圈子，直到老死在
这棵树下。
　　习惯所发出来的力量就是这么强大。
其实，习惯性思维也常常是人类发展的桎梏。
　　一根矮柱子和一条细链子，竟能拴住一头重达千斤的大象，这令人难以置信的现象在印度和泰国
随处可见。
原来，那些驯象人在大象很小的时候，就用一条铁链把它绑在柱子上。
由于小象的力量有限，无论它怎样挣扎都无法摆脱锁链的束缚。
久而久之，小象渐渐地习惯了铁链的束缚而不再挣扎，直到长成了庞然大物。
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虽然此时它完全可以轻而易举地挣脱链子，但它依然选择了放弃，因为在它的惯性思维里，链子是永
远不可能挣脱的。
由此我们可以得知，小象是被实实在在的链子绑住，而大象则是被看不见的习惯绑住。
　　如果说人是习惯的动物，而习惯又决定我们的命运的话，那就让我们先养成优秀的习惯，再让优
秀的习惯引导我们走向生命的辉煌吧。
　　启示：　　1.习惯可以成就一个人的一生，也可以毁坏一个人的一生，好的习惯会一步步地引导
你走向成功，相反，坏的习惯会慢慢地腐蚀你的一生，让你碌碌无为。
因此，从现在起培养优秀的习惯对你以后的成长是十分有帮助的。
　　2.习惯的力量如此之大，它影响到我们的学习、工作、生活，如果我们的学习、工作、生活中没
有一个良好的习惯来指导的话，仅仅是机械地去完成这些事情，那么我们又怎能走向成功呢。
　　思考：　　1.在故事中，你发现习惯的力量有多大了吗？
请举出你认为习惯能给你带来的作用。
　　2.在你的学习、工作、生活中，你觉得自己的哪些习惯对你的帮助是不可忽视的？
　　行动：　　1.每个人都有自己的习惯，好的习惯我们要继续保持，不好的习惯我们要及时纠正，
让优秀的习惯不段地赋予自己进步的力量。
　　2.从现在起每天保持良好的习惯，多多学习他人的好习惯，扬长避短。
　　2小习惯暴露你最深刻的个性　　人们为了在日益繁忙的工作中追求健康与美丽，保持充沛的精
力，不知花费了多少时间与金钱。
其实大可不必把人生变得如此复杂，只要掌握了生活中的一些技巧，并把这些技巧应用到日常的生活
习惯之中，你的人生就会变得快乐美好。
　　实践证明，针灸、按摩、催眠、冥想等自然疗法在治疗都市慢性病的效果方面比吃药来得明显。
因此，西方学者正着力于研究东方古老医学里所提倡的自然疗法。
许多自然疗法如均衡饮食、调整呼吸、抽空冥想等你自己就可以做，大可不必舍近求远。
这些有利于健康的好习惯，哪怕是很小很小的习惯也要点点滴滴地积累，做一个持之以恒的人。
你会发现，忙碌紧张的工作后仍然可以精力充沛，甚至显示出你最深刻的个性！
　　这是一个独立、自由、张扬个性的时代，但在现实生活中，许多人不管有意还是无意或多或少都
在掩饰自己，尤其当他们在公共场合或者从事自己认为比较重要的事情时，表演的痕迹显得愈加明显
。
什么原因促使他们这么做呢？
因为他们不够自信，还没有取得足够大的成功去支撑他们保持自己的本色，而成功以有主见为前提条
件，没有主见、人云亦云是不会走向成功的。
因此，一个人必须建立起自己与众不同的风格与个性。
　　人是在创造自我的过程中逐步地显露个性、塑造个性和形成个性的。
而小习惯也是日积月累逐步形成的，它对于一个人的成功与幸福有着极为重要的影响，因此，我们一
定要注意自己的小习惯。
　　有这么一则小故事：　　有一个猎人，在一次打猎中捡回一个老鹰蛋，回到家中，他把老鹰蛋放
在了母鸡孵的鸡蛋里。
　　一段时间过后，与小鸡一同出世的小鹰在母鸡的照顾下很开心地生活在一起，学习各种生存本领
，小鹰自然不知自己是一只鹰，母鸡也全然不知，完全按照教育其他小鸡那样教育小鹰。
小鹰就这样一直按照鸡的习惯生活着。
在它们生活的地方，偶尔会有老鹰从空中飞过。
每当老鹰飞过时，小鹰就说：“在天空中飞翔真好，有一天我也要像老鹰那样飞起来。
”然而当母鸡听到小鹰这么说的时候却每次都提醒它：“别做白日梦了，你只是一只小鸡，是不可能
飞起来的！
”　　其他小鸡也一同附和道：“放弃吧，我们只是小鸡，不可能飞到那么高的。
”　　小鹰在无数次的提醒之下，终于相信自己永远不可能飞那么高。
最后当老鹰飞过时，它便主动提醒自己：我只是一只小鸡，我不可能飞那么高。
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　　虽然小鹰拥有翱翔蓝天的翅膀，但这种思维习惯一直束缚着小鹰，直到它死去的那一天也没尝试
过去飞翔，更不知道飞翔的滋味。
　　由此可见，习惯虽小，却影响深远。
既然小习惯能影响到我们生活的方方面面，那么让我们赶紧在生活中养成良好的小习惯吧。
　　启示：　　1.在日常生活中我们要善于发现自己好的小习惯，挖掘自己的个性，让好的小习惯渐
渐地变成日常习惯，这样就会对我们以后的成功有很大的帮助。
　　2.成功不一定要有多好多优秀的习惯，只要我们注重每一个细小的好习惯，做好每一件事情，我
们的性格就会慢慢地接近完美。
　　思考：　　1.你觉得自己的个性体现在哪几个小习惯里边呢？
请简单举例说明。
　　2.故事中和小鸡一起成长的小鹰为什么到死的那天还是不能够展现它应有的雄姿呢，是它从小就
认为“不能够飞翔”的思维习惯决定了它不能飞的命运吗？
从这个故事当中，你觉得小习惯重要吗？
　　行动：　　1.既然小习惯能影响到我们生活的方方面面，那么让我们赶紧在生活中养成良好的小
习惯吧！
　　2.卓越的人生其实并不遥远，只要我们把握好自己生活中每一个好的小习惯，就能够不断地接近
成功的大门。
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