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内容概要

美国畅销书作家杰克·霍吉撰写的《习惯的力量》被认为是一部杰出的作品，被亚马逊书店、《纽约
时报》等权威组织评为2003年度最畅销的商业生活类图书。
书中剖析了“习惯”在每个人生活和事业中表现出来的强大力量，并告诉我们如何利用这种力量，充
分发挥出每个人的潜能。
书中提出的若干技巧也将有效地帮助你改进工作和生活的方式，获得更大的成功。
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作者简介
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章节摘录

第一章 空想家和行动者大学第一学期的期末考试，我就多门课不及格，沦落到差点被开除的地步。
我逃课，几乎读不进任何书，作业也一拖再拖，直到超过最后期限。
我尝试过努力和改变，但是收效甚微。
直到最后，我的祖父把我叫到了面前，他给了我一番语重心长的忠告，正是他的告诫，改变了我的一
生。
祖父的语气似乎在表明，他所说的每一个字都禁得起科学验证和时间的考验，都是无可质疑的确凿的
事实，那就是，人可以分为两类：空想家和行动者（Dreamer and Doer）。
“世界上有两种人：空想家和行动者。
”祖父解释道：“空想家们善于谈论、想象、渴望、甚至于设想去做大事情；而行动者则是去做！
你现在就是一位空想家，似乎不管你怎样努力，你都无法让自己去完成那些你知道自己应该完成或是
可以完成的事情。
不过，不要紧，你还是可以把自己变成行动者的。
”祖父的这番话从此改变了我的一生，我想，它一定也能改变你的一生。
那么，如果你仍然还只是一位空想家，你怎样才能变成一位行动者呢？
这一转变，究竟又是什么？
又如何才能发生呢？
首先，让我们来仔细看看，什么是空想家与行动者，两者又有怎样的区别。
行动者比空想家做得成功，是因为，行动者一贯采取持久的、有目的的行动，而空想家很少去着手行
动，或是刚开始行动便很快懈怠了。
行动者具备有目的地改变生活的能力。
他们能够完成非凡的事业，不论是开创一间自己的公司，写作一本书，竞选政府官员，还是参加马拉
松比赛，以及其他事业。
而与此形成鲜明对比的便是，空想家只会站到一边，仅仅是梦想过这些而已。
是什么阻碍了空想家成就事业？
难道只是因为对“开始”的畏惧？
或是对失败的担忧？
或者，是因为空想家不够聪明，缺乏智慧，能力欠缺，还是运气不佳？
而究竟又是什么使得行动者能够去做，从而成就了令人满意的事业，而空想家却注定了一个又一个的
失败？
答案很简单，哦，不过，也很深奥。
给予行动者动力的，同时也是阻碍空想家进步的，那都是同样一件事物：习惯！
我是谁？
我是你的终身伴侣，我是你最好的帮手，我也可能成为你最大的负担。
我会推着你前进，也可以拖累你直至失败。
我完全听命于你，而你做的事情中，也会有一半要交给我，因为，我总是能快速而正确地完成任务。
我很容易管理——只要你严加管教。
请准确地告诉我你希望如何去做，几次实习之后，我便会自动完成任务。
我是所有伟人们的奴仆，唉，我也是所有失败者的帮凶。
伟人之所以伟大，得益于我的鼎力相助，失败者之所以失败，我的罪责同样不可推卸。
我不是机器，除了像机器那样精确工作外，我还具备人的智慧。
你可以利用我获取财富，也可能由于我而遭到毁灭——对于我而言，二者毫无区别。
抓住我吧，训练我吧，对我严格管教吧，我将把整个世界呈现在你的脚下。
千万别放纵我，那样，我会将你毁灭。
我是谁？
我就是习惯。
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第二章 习惯的力量没有什么比习惯的力量更强大。
“Nothing is more powerful than habit.”——奥维德（Ovid），古罗马著名诗人，长篇叙事诗《变形记》
的作者习惯1. a. 一种重复性的、通常为无意识的日常行为规律，它往往通过对某种行为的不断重复而
获得；b.思维和性格的某种倾向；2. 一种习惯性的态度和行为。
——《美国传统词典》毫无疑问，人就是一种习惯性的动物。
无论我们是否愿意，习惯总是无孔不入，渗透在我们生活的方方面面。
很少有人能够意识到，习惯的影响力竟如此之大。
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媒体关注与评论

《习惯的力量》这本书中说，“我们每天高达90%的行为是出于习惯”。
那就是说，倘若我们能看清并且改掉讲习惯，看清并且坚持好习惯，我们至少就能在人生路上得90分
。
关键在于看清自己。
关键在于经常地‘怕我评估”。
譬如一句西班牙谚语：自知之明是自我改善的开始。
譬如一句中国人都知道的话：吾日三省吾身。
 ——作家 史铁生
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编辑推荐

《习惯的力量》由当代中国出版社出版。
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