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内容概要

?史上最权威、最实用的意志力训练——
在美国持续畅销100年，再版306次，销量突破700万册！

?20个角度，全方位训练你的意志力——
心态、习惯、专注力、理解力、思考力、记忆力、想像力、听觉、视觉、味觉、嗅觉⋯⋯立足细节，
效果显著！

?300种技巧，彻底开发你的潜能——
培养强大意志力需要的8种好心态、养成好心态的44种技巧、意志力训练的55项通用原则、培养敏锐感
觉的63种训练方法、培养超强思考力的51种训练方法、提高人际操纵力的76个技巧⋯⋯清晰具体，实
操性强！
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作者简介

詹宁?哈德克
美国新思想运动领军人物、潜能开发大师、畅销书作家。
詹宁的著作在美国乃至全世界都影响巨大。
他将拿破仑?希尔、查尔斯?哈尼尔等引入当今世界著名成功学家的殿堂。
同时他的成功学著作也改变了无数人的命运，奥巴马、比尔?盖茨等政商界精英都提到了詹宁成功学著
作对他们的决定性影响。
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原则6：保持信心
第八章　视觉训练：原理与方法
思想和情感是眼睛的上帝
做到眼中有“神”：视觉训练的重点
训练视觉的10种方法
第九章　听觉训练：原理与方法
提升辨别力：听觉训练的重点
训练听觉的9种方法
第十章　味觉训练：原理与方法
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Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<改变命运90%靠意志>>

提升想象力：味觉训练的重点
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第十二章　触觉训练：原理与方法
提升专注力：触觉训练的重点
训练触觉的9种方法
第十三章　神经系统训练：原理与方法
神经系统训练中的意志力
加强自我控制：神经系统训练的重点
训练神经系统的12种方法
第十四章　手的训练：原理与方法
怎样的手，怎样的意志
灵敏与沉稳：手的训练的重点
训练手的6种方法
第十五章　身体控制力训练：原理和方法
保持镇静：自我控制的关键
身体控制训练的两个目标
训练身体控制力的4种方法
第四篇?意志力训练（二）：思维能力训练
第十六章　专注力训练：原理与方法
抓住想要的，忽略不想要的
养成专注的习惯：专注力训练的目标
训练专注力的9种方法
第十七章　理解力训练：原理与方法
能思索，会权衡：理解力训练的目标
通过阅读提高理解力的10种方法
第十八章　思考力训练：原理与方法
思考力与什么有关
发现真相与解决问题：思考力训练的目标
训练思考力的8种方法
第十九章　记忆力训练：原理与方法
健忘的真正原因是意志的松懈和懒惰
大脑喜欢记些什么—记忆的9个规律
过目不忘：记忆力训练的目标
训练记忆力的8种方法
第二十章　想象力训练：原理与方法
预见性：想象力的核心
提升判断力：想象力训练的目标
训练想象力的16种方法
如何克服胡思乱想的陋习
第五篇?意志力训练（三）：习惯
第二十一章　习惯的培养与纠正训练：原理与方法
如何纠正坏习惯
信心和决心：习惯训练的关键
改变你的说话方式
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控制你的情绪
剔除不好的想法
专心：集中你的思想
认真：克服粗心大意的毛病
决断与果敢：克服优柔寡断的毛病
做一个有主见的人
自以为是要比无知更危险
第六篇?意志力训练（四）：心理操纵训练
第二十二章　说服力训练：原理与方法
强大的说服力源于强大的思想
提升说服力的14种方法
第二十三章　心理操纵训练：原理与方法
让他人喜欢自己的8种品格
提升操纵力的62条金科玉律
第七篇?治疗意志力疾病
第二十四章　常见意志力疾病与自我治疗
意志力患病时的常见特征
意志力患病的常见病因
10种常见意志力疾病与自我治疗
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章节摘录

版权页：拥有意志力，你就能掌控你的身体强有力的意志是身体的主人，它总是借助于各种欲望或理
念来指挥着我们的身躯。
哈姆雷特的掘墓工人是心甘情愿地选择了这种繁重的体力活。
美国上将杜威和他的水手们也是自愿以自己的血肉之躯，冒着枪林弹雨抵达了马尼拉港，他们并没有
丝毫的退缩和畏惧之意。
殉教者可以无畏地将自己的身体奉献于熊熊烈火。
音乐家帕格尼尼能够自由地指挥他的手指在小提琴上演奏出令人叹服的乐章。
同样，受过训练的运动员也能够自如地引导身体各部位力量，然而要知道，在训练的最初，这些不同
部位的身体力量就如同脱缰的野马一样难以控制。
“接受不断的磨砺，并且顽强地挺过来，这是成长为一名优秀运动员的必经之路。
”伊格内修斯的话揭示了一个道理：顽强的意志力对于生命有着重要的意义。
而现代大学中的心理学研究者也把每一种外在身体行为或力量视为一种工具、一种预兆、一种对个人
精神状况的反映。
意志力对于躯体的支配作用常常可以在身体的控制行为中发现。
所有个人主动养成的习惯都可以作为这方面的证明。
虽然习惯已经成了一种自觉行为，但它所表现出来的仍然是对意志力的一种长期实践。
习惯养成以后，就变成了意志力对行为的一种无意识控制。
我们很容易找出这方面的证据，歌手展现美妙的嗓音是对平时训练的一种释放；音乐家熟练的指法，
其实也是一种长期练习的结果；技术高超的骑士之所以在各种条件复杂危险的情况下也能恰如其分地
控制自己的身体，是因为他的大脑已经能对各种境况快速、恰当地做出反应；雄辩的演说家能将自己
的感受迅速通过肢体语言表达出来，这些都是同样的道理。
所有这些例子都表明意志力在发挥着作用，意志力把具体的行动与意志协调起来，并最终实现了这一
目标。
其实，不管是哪种技能，不管它有多么复杂，其中每个具体动作都离不开意志力的作用。
它们都需要意志力作出合乎情理的说明和指导。
所以，尽管人们有可能没有自觉地意识到意志力的主导作用，但意志力却实实在在是人身体的统帅，
并掌握着至高无上的权力。
在人类生活中，“无意识”或“潜意识”发挥了巨大作用。
从某种程度上讲，人的思想可以唤醒一定程度的意志力，并将这一意志力通过巨大的力量贯彻到某一
具体的行为中。
那么，“一定程度的意志力”是不是表明此时的意志力并没有得到很好的运用呢？
事实上，在“有意识”的情况下，我们会表现出更加积极而强大的意志力。
如果一个人运用他的意志凝视某一物体，那么他的眼神就会变得神采奕奕。
如果他只专注于倾听，而在自己的意识里将其他感觉都排除，那么他的听觉就会变得极其灵敏。
如果他将所有的注意力都集中在神经末梢，那么触觉就会极其敏锐，盲人就属于这种情况。
当一个人全心全意地投入到某一运动中时，在强大的意志力的控制下，他的肌肉会完成一连串动作，
并且做得极为出色。
一些对精神的刺激，如恐惧、爱慕、期望、宗教信仰和音乐陶冶等，精神和肢体都会被意志力而唤起
。
运动员在奥运会上取得辉煌的成绩，普通人在危难时死里逃生，母亲对孩子奋不顾身的救助，演说家
和传教士不懈的努力，精神病院为救治精神病人所取得的来之不易的成就，都离不开意志力发挥的巨
大作用。
此外，通过控制自己的行为，意志力也可以创造出许多不课思议的奇迹。
例如，逃跑的罪犯因为害怕警察抓捕，可以装成死人而一动不动。
骄傲和自豪能够让人克制病痛的呻吟。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<改变命运90%靠意志>>

爱可以使患绝症的病人忍住辛酸的泪水。
甚至在一些让人无法控制的情况下，神经受到刺激后，意志力也可以将其牢牢地控制住。
强大的意志力还能治愈某些精神上的疾病。
某些身体的习惯性动作，如脸部抽搐、四肢无意识的小动作等等，都可通过对意志力进行训练而得到
矫正，并且在个人生活或公共场合中表露出来的一些不好的习惯也可以因此而戒掉。
此外，当你认真阅读一本书时，外界的声音似乎被隔绝了。
在你全神贯注做一件事时，甚至可以忘掉饥饿。
在一些非常特殊的场合，人的一些非常明显的倾向也可能发生改变，甚至变得截然相反，这也表现了
意志力的巨大作用。
另外，人有时不惜付出巨大代价来坚持自己的观点、绝不背叛自己的信仰，这也是意志力在发挥作用
。
人的躯体是意志力的奴仆。
遗憾的是，很少有人对自己的意志力进行各种开发和训练。
拥有意志力，你就能掌控你的大脑意志力通常会在连续思考的过程中表现出它最强有力的一面。
在思考过程中，意志力可以使大脑深入到每个问题的深处，努力挖掘其最微小的细节，并努力探究高
度复杂的发展趋势。
同时，意志力也能给大脑提供充足的精力去关注种种事实真相，以及它们之间的相互关系等，并且意
志力还能推动大脑不厌其烦、坚持不懈地对多种事实进行比较、综合、分割、提炼。
拿破仑在这些方面就有着超乎寻常的能力。
美国威斯康星州的参议员卡朋特在表决重要决议的前一天晚上，总在满是法典的书房中把自己隔绝开
来，直至第二天早晨都不会考虑决议以外的事情，以让自己完完全全沉浸在对这一问题的思考之中。
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媒体关注与评论

真正的力量并非来自我们武器或财富的规模，而是来自我们持久的意志力。
　　——奥巴马，美国总统比尔·盖茨是一个兼具有洞察力以及意志力的人。
从迎击竞争者的过程中，我们多次看见了盖茨强大意志力的展现。
　　——史蒂夫·鲍尔默，微软CEO，比尔·盖茨最重要的事业伙伴我们在大自然宇宙中发现，成功
起源于人类的意志力，一切皆由人的精神状态而决定。
　　——拿破仑·希尔，潜能开发大师成功的意志是成败的关键所在。
　　——戴尔·卡耐基，成功学大师我觉得人生最大的资本就是坚强的意志力。
面对困难、千万不要放弃，要勇往直前，而且不断地创新和突破，突破自己，直到找到一个方向为止
。
　　——马云，阿里巴巴创始人大脑与大脑之间，心灵与心灵之间，有一种超然的感应存在。
这种感应的力量无法测量，但它的刺激力、建设性和破坏性非常强大。
它就是一个人的意志力　　——李开复，创新工场创始人意志力强大不一定成功，但没有意志力就一
定失败！
　　——姚明，体坛明星
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编辑推荐

　　◎奥巴马、盖茨、卡耐基、李开复、马云、姚明⋯⋯政商界精英、成功学专家、心理学大师都认
为——意志力改变命运，意志力决定人生。
　　◎ 20个角度，全方位训练你的意志力；300种技巧，彻底开发你的潜能。
　　◎ 意志力是父母留给孩子的最好财富！
　　◎ 意志力是上级送给下属的最好福利！
　　◎ 意志力是老师教给孩子的最好智慧！
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