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心态决定一切！智慧创造一切！这是一个人人追求成功

的时代，心智的力量具有创造成功态势的无穷魔力！即具有

成功暗示的随着灵感牵引的成功力。

美国著名成功大师戴尔·卡耐基说：“只要你想成功，

你就一定能够成功”。

美国著名潜能学权威安东尼·罗宾斯说：“成功总是伴

随那些有自我成功意识的人！”

其实也是这样，如果一个人连敢想、敢做和敢干的心理

准备都没有，那还谈何成功呢？

成功是一种无限的高度，成功是一种追求的过程。可是

很多人不敢去追求成功，不是他们追求不到成功，而是因为

他们心里面默认了一个“高度”，这个高度常常暗示自己的

潜意识：成功是不可能的，这是没有办法做到的。

“心理高度”是人无法取得成就的根本原因之一。人生

要不要获得跳跃？能不能跳过人生的高度？人生能有多大的

成功？人生能否实现自我超越？这一切问题并不需要等到事

实结果的出现，而只要看看一开始每个人对这些问题是如何

思考的，就已经知道答案了。

在人生追求成功的过程中不可能没有障碍，但只要有智

慧相伴，我们就可以从人生的谷地走出，攀援到人生的峰

顶。我们等待成功的到来，这种成功是伴随智慧的人生记

录，而每个人的智慧汇成了成功追求过程中最精彩的篇章和

最动人的驿站。
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在这个时代里，我们需要有懂得成功智慧的热切，需要

有重视成功智慧的心智，需要有开启成功智慧的行为。智慧

不在我们成功旅程的终点，也不在寒不可及的高处，它就自

然贮存在你的心灵，静静地等待你的开启。

为了掌握开启心智的金钥匙，实现成功的财智人生，我

们根据当今成功励志的热点思潮，编撰了这套《影响你一生

的成功励志书》丛书，包括《激励成长》、 《策划人生》、

《励志生存》、《超越自我》、《打造心态》、《开拓潜力》、

《展现人格》、《营造素质》、《健全习惯》、《构筑目标》、

《致力行动》、《探寻捷径》、《把握机会》、《打破常规》、

《强势竞争》、《有效执行》、《挑战挫折》、《坚定信心》、

《创新思维》、《凝聚人脉》、《超然沟通》、《减压心理》、

《胜出职场》、《拓展工作》、《积累财富》、《奠定资本》、

《开创事业》、《赢取成功》、《实现卓越》、《尊享生活》，共

计猿园册。
整套书系内容纵横，伴随整个人生成功发展历程，思想

蕴含丰富，表达深入浅出，闪耀着智慧的光芒和精神的力

量，具有成功心理暗示和潜在智慧力量开发的功能，具有很

强的理念性、系统性和实用性，能够起到启迪思想、增强心

智、鼓舞斗志、指导成功的作用。这套书系是当代成功励志

著作的高度浓缩和精华荟萃，是成功的奥秘，智慧的源泉，

生命的明灯，是当代青年树立现代观念、实现财智人生的精

神奠基之作，也是各级图书馆珍藏的最佳精品。
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学会放松自己

首先需要知道的是为何要养成放松习惯。

一项对射击运动员的调查表明，倘若他们的精神处于

紧张状态，他们的命中率普遍会降低。

长期的紧张会导致人的疲劳。而疲劳会使人厌烦和焦

躁，这时人们常常会作出一些失去理智的事来。这样降低

了一个人成功的几率。

并且，疲劳同样会降低一个人对忧虑和恐惧的抵抗

力，造成一些多余的过失。

拿破仑·希尔认为：如果你养成放松的习惯，就可消

除精神上的紧张和身心疲劳。

这种疲劳感并不可怕，它是很不鲜见的。可以说是对

高度紧张和快节奏生活的一种正常反应。

常识是：保证足够的休息时间，这是最直接有效的方

法。在你感到疲倦之时，停下你手头的工作。

除此之外能够取的是进行一些不乏有意思的游戏或体

育活动。无论你有没有时间，停下来，沏一杯咖啡，看一

会儿当天的报纸。

这样做的目的是避免疲劳的增加。疲劳增加的速度快

得出奇，不是如此的话接下来的疲劳也许将你击垮。

猿
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美国陆军的研究表明，不带背包，每隔一小时休息

员园分钟，队伍的行军速度就加快。他们既防止了过度疲
劳，又增加了行军速度。

一个正常的心脏每天压出的血液，足能够装满一节火

车的运油车厢；一天之内所供应的能量，大抵等于把圆园
吨煤运上了三尺高的平台所需要的能量。不出意外的话，

这样一个心脏要持续工作缘园、苑园甚至怨园年之久。这是一
个难以让人相信的工作量。

哈佛医院的华特·坝农博士解释说：“其实心脏非常

聪明。它并不像人们通常认为的那样不停地工作。每一次

收缩之后，它都有一个静止期。我们知道，正常心脏跳速

为每分钟苑园下左右。一天圆员小时里，心脏的实际工作时
间仅为九小时。”

邱吉尔是英国首相、二战功臣。他每天工作员远个小
时仍不疲倦。关键在于他知道如何防止疲劳。他每天早晨

在床上工作到员员点，看报告，发布命令，打电话，甚至
举行会议。并且每隔一定的时间，在疲倦向他袭来之前，

他都要上床休息几个小时。这样他有效地防止和消除了疲

倦，因此能够每天工作员远小时，成功地取得了战争的胜
利。

约翰·洛克菲勒是美国首富，石油巨头。他不但拥有

巨大的物质财富，而且也拥有令人羡慕的健康财富———他

活到了怨愿岁。这所有的原因便是他养成了休息的习惯，
适时而适当的休息。这样他活到了怨愿岁，而且他的家人
也因此而大都长寿。

源
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丹尼尔·何西林在他写的一本叫做《为什么要疲倦》

的书中写道：休息并不是什么事情也不要做，而是修补。

休息时间并不是越长越好。有时哪怕仅仅十几分钟，

或者只打一个瞌睡，同样也能有效地抑制疲劳。

棒球名将康黎·马克每次比赛之前都要睡一个午觉，

这样到第五局时他就不至于因疲劳而影响自己水平的发

挥。

爱迪生只要感到困倦了就上床休息，这样他保持了旺

盛不衰的创造力、创新力，拥有圆园园园多项发明。
好莱坞的一位电影导演杰克·查纳克是米高梅公司短

片部的经理。他的工作往往是在疲劳和乏累的情况下进行

的。他尝试过各种解除疲劳的办法，苦于没有作用。

拿破仑·希尔建议他试用这种方法。两年之后出现了

奇迹。他对拿破仑·希尔说：“现在我常感觉浑身有用不

完的劲儿，工作时也不再感觉紧张了。我用了很少的时间

完成了很多的事情。而且做得都十分出色。”

然而，其实并不是任何人都能像爱迪生或者山姆·高

尔温那样，随时想睡就可以睡上一会儿，并不是所有的人

都能像邱吉尔那样躺在床上处理公务。

如果你是一名忙碌的打字员，如果你是一名流水线上

的工人，假如⋯⋯

就算如此，你也没有理由说你根本抽不出时间来休

息。倘若你住在一个小城市里，想必要回家吃午饭。饭后

便是你的休息时间。

另外，晚饭之前的一个小时或者半个小时也是值得利

缘
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用的解除疲劳的机会。倘若你能在下午五点、六点或者七

点左右睡上一个小时，你就能够增加一个小时的清醒时

间。

曾在贝德汉钢铁公司担任科学管理工程师的佛德瑞克

·泰勒曾经作过一段时期的观察。他认真地观察过工人的

劳动情况，并且从中得到了规律。

他认为工人的作息时间应该像心脏的工作机制一样，

每隔一段时间便休息一会儿，除非得到充分的休息，在疲

劳产生之前将其消灭，才能提高工作效率。

他发现工人们每天只能装员圆吨生铁，而其实能够装
得更多。而且时常到中午工人们都已经筋疲力尽。他通过

观察认为，倘若合理休息，这些工人们应该能装源苑吨。
他从那些工作中间选出一位叫施密特的工人，给他规

定工作和休息的时间，有一个人在旁边指挥施密特。

结果施密特当天装了源园吨生铁援而其他人只装了圆园
吨左右。他每个小时大约工作圆远分钟，休息猿源分钟。他
的休息时间比工作时间要多，而工作效率却是其他人的四

倍。

这便是佛德瑞克·泰勒的发现：在你疲劳之前休息。

这样做往往收到事半功倍的效果，就如施密特那样。

几年前，科学家曾试图了解人的大脑究竟能工作多久

才不疲劳，结果他们惊奇地发现，活动中的脑细胞根本没

有疲劳的迹象。不止一次实验观察表明，单纯用脑不可能

导致疲劳。

他们从一个正在做工的人的血管里抽出血液，发现其

远
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中充满了“疲劳毒素”。然而如果这些血液是从爱因

斯坦脑部抽出来的，就绝不会发现任何疲劳毒素。

一系列的研究结果已表明，单纯的用脑是不可能让脑

部疲劳的。就算大脑连续工作八个或几个小时，它的工作

能量依然迅速而有效。既然如此，是什么使我们疲倦呢？

英国有名的心理分析家德费提出“权力心理学”理

论。他的分析认为，我们绝大部分的疲劳是由于心理影

响，是由精神和感情因素引起的。纯粹的生理引起的疲劳

很少，大部分是精神的紧张。

美国著名的心理分析家布列尔博士说得更为详细。他

说倘若一个工作者身体良好，他的疲劳多半是。心理和感

情因素的影响。

我们都有过这样的体会：当我们长时间看一本书时，

我们就会不喜欢。即使坐着不动，看来没有付出什么劳

动，照样也会疲劳。这是受烦闷、懊恼、不受欣赏感觉的

影响。这些都是就算脑力工作者也会产生疲劳的因素，是

精神因素。

大都会人寿保险公司在一本小册子中详细分析了产生

疲劳的原因。他们同样认为精神紧张、烦躁、焦虑不安往

往是产生疲劳的原因，而并不是由于体能的消耗。

“记住，放松你的精神，存储体力，这样才能真正消

除你的疲劳。”他们在那本小册子中这样说服员工。

不知道你读这本书的时候，是不是感觉两眼之间有一

种压力，有没有皱眉头？是不是完全放松了你的精神？倘

若是如此，你就是在人为地制造神经和肌肉的疲劳。

苑
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何西林认为自己发现了这种导致疲劳的原因。他说人

们在做一件工作，尤其是一件在其他人看来比较关键的工

作时，总是有一种强烈的欲望和冲动，认为自己应该表现

得对这件事很卖力。这样他们在劳心的同时，就制造了多

余的紧张。

对待这种精神上的放松，唯一的办法就是放松，放

松，再放松。学会时刻都放松自己，以放松的心态对待工

作，在放松之中完成你的工作。

当然要做到放松只有付出一定的努力。通过这种努力

放松自己，消除疲劳，让你的生活发生革命性的变化。

威廉·詹姆斯发现美国人工作时普遍表现得较为紧

张。工作之时他们带着一种坐立不安、着急以及紧张痛苦

的情绪。

养成放松的习惯首先应从肌肉开始。我们首先在眼睛

上达到突破。闭上你的眼睛，在心里默默地对你的眼睛

说：“放松，放松，再放松。不要紧张，松开皱起的眉头

⋯⋯”这样重复不停。

经过一段时间，你是不是感觉到，眼睛的肌肉是不是

已经完全放松了？紧张的情绪已经完全给抛开了？用同样

的方法放松你的头部、肩部、直至整个身体。

当然眼部肌肉的放松是非常关键的。如果你能完全放

松你的眼睛肌肉，你就会离开所有烦恼、不安和紧张的情

绪。芝加哥大学的教授艾德蒙·杰可布森博士较早地认识

到了这一点。他认真研究过人的眼睛，认为眼睛消耗了全

身散发能量的员辕源，所以眼睛的放松对我们至关重要。

愿
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“眼部紧张”跟眼力的好坏没有必然的联系，不少眼

力好的人仍会时常感到“眼部紧张”，这是他们不懂如何

放松的缘故。

拿破仑·希尔提出放松的五项建议：

员援试着看懂大卫·哈罗·芬克博士所写的一本有价
值的书《消除神经紧张》

圆援你应该看过太阳底下睡觉的猫。它的头会垂下去，
倘若你这时抱起它。放松你自己，像一只太阳底下睡觉的

猫。

猿援工作时注意别让身体过于紧张，采取舒服的姿势。
源援时刻检查自己的行为，至少每天检查五次。你是
否过分看重你的工作？是不是有意或无意在制造你肌肉的

紧张？是否用了和你工作毫无关系的肌肉？要知道就像大

卫·哈蜀·芬克博士所说的：疲倦有圆辕猿是习惯性的。要
想放松自己，必须学会试着打破那些曾困扰你的习惯。

缘援照这样的方法，每天再检讨一遍，看看你是不是
疲倦了，有多疲倦？为何会这样？是否做事的方法不对？

像丹尼尔·何西林所说的那样，看看你有多不疲倦，如果

每位生意人都能体会到这一点，离成功便只有一步之遥

了。

远援默念或是轻声地说：“我要放松，我要放松，放
松，再放松！”就会使你紧张的神经放松。

苑援怎样做到把心事说出来，必须依照以下几点：
（员）准备一本“灵感”剪贴本。把你不讨厌的，可
以鼓舞你的诗，或是名人的格言记在上面。此后，这个本

怨
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子就可能是解除你精神颓废的良药。在波士顿医院，不少

病人都有这种本子并且都保存了好多年，他们说这个本子

是他们精神的“兴奋剂”。

（圆）别为他人的缺点而忧愁万分。也许在看过他的
优点之后，你会觉得他就是你想遇到的人。

（猿）要善待你的邻居，你们是在同一条街上共同生
活的人，对他们要有友善而健康的兴趣。有一个觉得自己

非常“孤独”的女人，她没有一个朋友。有人要她试着

为她所碰到的人编故事，于是她去做了。她假设公共汽车

上的人生活情景，试着给他构造生活，最后，她见人就谈

天，今天她由一个被人不喜欢的人变成了让人喜欢的人，

也消除了她的“痛苦”，成为一个快乐的人。

（源）神经紧张与疲劳的时候，把你的烦恼写在信里
向朋友和亲戚倾诉，或者直接写给自己也能够达到放松的

目的。

保罗·山普桑就是在拿破仑·希尔的指导下，学会放

松并克服紧张的。

在六个月以前，紧张而忙碌的生活使他疲惫不堪。他

往往感到紧张疲劳，不知道什么是轻松。他每天下班归

来，总是精神萎靡，忧心忡忡，筋疲力尽。原因在哪里？

由于没人对他说他应该从容不迫，轻松自如地对付所有的

事情。

他每天早晨总是匆忙地起床，囫囵地吃光早餐，简单

地刮一下脸，快速穿上衣服，钻进汽车，牢牢抓紧方向

盘，害怕一放松就会被汽车甩向天空。他迅速而紧张的一

员园



月燥燥噪泽蕴藻葬凿蚤灶早再燥怎贼燥再燥怎则杂怎糟糟藻泽泽枣怎造蕴蚤枣藻

Ⅰ
摇
好
习
惯
对
成
功
的
帮
助

天工作之后，还是急匆匆回到家。甚至想要赶快入睡。

过度的紧张和自我压力让他只有去向拿破仑·希尔去

请教。拿破仑·希尔要他把自己放轻松，向他建议随时要

想到轻松，不管是在工作、开车、吃饭、入睡之前，什么

时候都要想轻松。并且给他五项建议，拿破仑·希尔告诫

他不知道怎样松懈下来，就等于一直在对自己进行慢性自

杀。持续这种生命状态死路一条。

从那天开始，他开始着意去把身心放轻松。在上床睡

觉之前，他并不急于入睡，而是先让自己全身心地放松。

呼吸趋于平稳，早上醒来之后，有不少的进步，觉得自己

得到充分的休息，在这以前他是绝不会有这样的感觉。现

在他无论是在开车还是吃饭，心情都会很轻松，可不是在

驾车时放松警惕，不过心情轻松多了。最为关键的是，上

班时也能使自己松懈下来。一天之中，他会不止一次停止

手头的工作仔细检讨是不是真正的放松。电话铃声不再是

让他急忙去接听发生什么事情的信号。在与他人谈天，他

会让自己松懈像一个酣睡的婴孩。

结果，轻松让他的生活变得愉快，不再是烦躁。紧张

的日子。

拿破仑·希尔告诉我们倘若能躺下，你能够随时躺

下。你不妨去试试。

员援当你觉得疲倦时，就平躺在地板上，伸展开你的
身体，随心所欲地转身，一天两次。

圆援轻轻闭上你睁久了的双眼去想：五彩而和煦的太
阳轻抚着你，蔚蓝的天空闪耀着光亮，大自然在平静地低

员员
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语。但是这个世界就在我的身下，一个大自然的孩子，全

部的一切都和谐地伴随着你的心跳。

猿援当你根本没时间躺下，坐在一把舒服的椅子上，
效果也是相同的。

源援现在，慢慢蜷起你疲惫的十根脚趾，接着让它们
放松。收紧你腿部肌肉———放松。逐渐朝上运动你各部分

的肌肉直到你的颈部。最后转动你的头，让你的头像一只

球。努力让肌肉放松。

缘援慢而稳定的呼吸会让你神经平定，而有规律的呼
吸会使你神清气爽。

远援看看你脸上的皱纹吧！尽量抹平它们，松开你紧
皱的眉头，轻轻张开嘴巴。倘若每个人每天坚持做两次，

美容院肯定会没了生意，也不再有什么去皱产品。员圆
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