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前   言

亚里士多德曾经说过：总以某种固定方式行事，人便能养成习惯。习惯的力

量无比巨大，它经年累月对一个人的生活态度、思维方式和行为模式产生很大的影

响，它能载着你走向成功，也能驮着你滑向失败。一句话：习惯不是成就你，就是

毁灭你。

有这样一则故事：老和尚看到小和尚智慧又稳当，就让小和尚学习剃头。老和

尚先让小和尚在冬瓜上训练剃头，小和尚每次训练完后，习惯性地把剃刀随手插在

冬瓜上。

小和尚的剃头术日臻娴熟，老和尚看在眼里，喜在心头，让小和尚给自己剃一

次头，小和尚很兴奋，拿来工具给老和尚剃头刮脸，一招一式像模像样。老和尚甚

是舒适，闭目养神，还打起鼾来。突然，老和尚“哎呀”一声从座位上弹了起来，

鲜血顺着老和尚的脑门儿淌了下来。原来是小和尚习惯性地将剃刀随手插在了老和

尚的头上。

习惯本无好坏，但是结果有好坏，所以人们也把习惯分成好坏两种。好习惯是

在人的神经系统中所存放的道德资本，这个道德会不断地增长，而人在整个一生中

就享受着它的利息。良好的习惯是你一生中最为宝贵的财富：良好的学习习惯能够

培养一个人缜密的思维品质；良好的生活习惯能够造就一个人健康的体魄；良好的

说话习惯能够获得好的人缘；良好的衣着礼仪习惯能够更好的展现人格魅力。坏习

惯却像芦苇和杂草一样，随时随地都能生长，阻碍了美德之花的成长，使一片美丽

的园地变成杂草丛生。坏习惯会破坏你的人缘、损害你的形象、摧毁你的事业、侵

蚀你的幸福。而且坏习惯一旦形成，往往难以改变。但是只要你意志坚强，不仅可

以改掉自己的坏习惯，而且还可以要求自己养成各种好习惯。

有这样一首诗：

丢失了一个钉子，坏了一只蹄铁；

坏了一只蹄铁，折了一匹战马；

折了一匹战马，伤了一位骑士；

伤了一位骑士，输了一场战争；

输了一场战争，亡了一个国家。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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也许你觉得这只是一次偶然，但你仔细分析，就会发现这偶然中的必然：战士

出战前没有养成严谨细致地检查装备的习惯，那么输掉一场战争，灭亡一个国家，

这并不意外。

“播种一种习惯，收获一种性格；播种一种性格，收获一种人生。”好的习惯

对于人生是十分重要的，它可以让人的一生发生重大变化，满身恶习的人，是成不

了材的；唯有习惯良好的人，才能实现自己辉煌的人生。

本书精选了200多个小故事，从左右你一生的坏习惯入手，从为人处世、成就

事业、思维活动、幸福生活、身心健康、提升魅力等方面和角度向读者讲述180个

左右我们的坏习惯，读者在轻松的阅读中能够发现哪些坏习惯是可以制止的，哪些

习惯是可以改变的。本书堪称是生活航道的指示灯、成功的金钥匙、幸福生活的指

南针。

英国诗人德莱敦曾经说过：“首先我们养成习惯，随后习惯养成了我们。”所

以说人的命运在很大程度上是由习惯决定的。好习惯是成功的助推器，坏习惯是成

功的绊脚石，那么就让我们培养好习惯，改变坏习惯，成就美丽人生。
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1．伤什么都别伤别人面子

人都有自尊心，自尊心强就好面子，特别是中国人，对自己的面子都是十分在

意的。因此与人相交，必须时刻顾及对方的面子，这样才能让别人喜欢你。

美国成人教育专家戴尔·卡耐基是处理人际关系的“老手”，然而早年时，他

也曾犯过小错误。

有一天晚上卡耐基参加一个宴会，宴席中，坐在他右边的一位朋友讲

了一段幽默故事，并引用了一句话，意思是“谋事在人，成事在天”。那位

健谈的朋友提到，他所引用的那句话出自《圣经》。但卡耐基知道这位朋友

错了，他很肯定地知道出处，一点疑问也没有。

为了表现优越感，卡耐基忍不住纠正他。对方立刻反唇相讥：“什么？

出自莎士比亚？不可能！绝对不可能！”那位朋友一时下不了台，不禁有些

恼怒。

当时卡耐基的老朋友法兰克·葛孟坐在他左边。他研究莎士比亚的著作

多年，于是卡耐基就向他求证。葛孟在桌下踢了他一脚，然后说：“戴尔，

你错了，他是对的，这句话的确出自《圣经》。”

那晚回家的路上，卡耐基对葛孟说：“法兰克，你明明知道那句话出自

莎士比亚。”

“是的，当然。”他回答，“《哈姆莱特》第五幕第二场。可是亲爱的

戴尔，我们是宴会上的客人，为什么要证明他错了？那样会使他喜欢你吗？

他并没征求你的意见，为什么不保留他的脸面？”

［别人的小错误，没必要太计较］

法兰克·葛孟对戴尔·卡耐基的人生告诫是：一些无关紧要的小错误，放过去

也无伤大局，那就没有必要去纠正。这样不但能保全朋友的面子，维持正常的谈话

气氛，还能使你有意外的收获——在朋友和在场的人心目中建立良好的印象，这无

疑有利于自身人气的提高。

无论你采取什么方式指出朋友的错误：一个蔑视的眼神，一种不满的腔调，一
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个不耐烦的手势，都有可能带来难堪的后果。你以为他会同意你所指出的吗？绝对

不会。因为你否定了朋友的智慧和判断力，打击了朋友的荣耀和自尊心，同时还伤

害了朋友的感情。对方非但不会改变自己的看法，还要进行反击。

［一句话可能使友情破裂］

人是有自尊心的。很多时候，我们无意中的一句话就可能使朋友之情完全破裂。

孙涛有个知己叫林羽，林羽是个很出色的年轻人，可就是家境太贫

寒，他上大学拿的是助学贷款，平时还要打工赚取生活费，穿的衣服都是破

旧过时的，一到周末他每天就只能吃一顿饭……孙涛跟林羽认识后，十分同

情他的处境。正好两人身材相仿，孙涛就常把自己的衣服送给林羽，还拉林

羽去自己家吃饭，又往林羽的饭卡里充钱。对于孙涛为自己所做的一切，林

羽非常感激，并表示在自己有能力的时候，一定回报孙涛。孙涛自然不会期

望获得回报，但也为自己拥有如此出色的朋友而感到骄傲。不过这一切却都

被孙涛脱口而出的一句话给毁了：那天孙涛跟女朋友迟敏闹了矛盾，孙涛便

约了林羽和一大群同学去小酒馆喝酒。喝多了以后，孙涛就开始胡说八道，

大骂迟敏脚踏两只船，这时林羽听不下去了，他让孙涛清醒一下，并说他敢

担保迟敏绝对不是那样的人，但孙涛酒劲一上来伤人的话就脱口而出，“你

担保？吃我的用我的，连你身上这套衣服都是我的，你凭什么担保？”顿时

小酒馆里静得连掉根针都能听见，林羽脸色惨白地从酒馆走了出去。第二

天，林羽归还了所有的衣服用品，不知从哪儿借300多块钱存到了孙涛卡里，

林羽没给孙涛任何解释的机会，两人从好朋友变成了陌路人。

孙涛因为当众出言伤人，伤了朋友的面子，而失去了一个知心朋友，这都是由

于他在处事方法上的失误造成的。要知道在一些人眼里，面子是十分重要的，有时

候面子甚至重于一切。了解这一点，你就该知道，即使是对最亲密的人，也要给他

留面子。

有人说：中国人死要面子。“死要面子”，就是说宁愿死，也要面子。

［懂得时刻顾及别人的面子，成就自己的面子］

处世时，首先就是要懂得时刻顾及别人的面子。倘若你自恃自己的面子大，不

把别人放在眼里，碰上死要面子的人，就可能不吃你那一套，甚至可能撕下脸皮和

你对着干，这样常常会把彼此的关系弄僵。

懂面子，你还得去要面子，假若你请朋友吃饭，而朋友不太领情，这时，你便
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不能割袍断交，你要学会去要面子，你要说看在多年交情的分上，给我一个面子。

只要他给了你面子，他吃了饭，那么，他的人情算欠下了，即使饭是朋友给你面子

才吃的。送礼也一样，让朋友给个面子收下，这个面子你得去要。

老李帮老朋友办了件事，老朋友和妻子拿了些礼品登门道谢，老李觉得自

己只是举手之劳，就死活不收礼，没想到老朋友一去就再没跟他联系过。老李打

电话一问，朋友在电话里说，“提礼物去愣被你推出来了，知道我那天怎么从你

家走出来的吗？”老李这才知道怎么回事，道歉之后两人又和好如初。

另外的一点，给面子要给得恰当，不恰当就是不给面子。如果被请之人面子很

大，而又未受到应有的待遇，则成了极伤面子的事情。

永远不要说这样的话：“看着吧！你会知道谁是谁非的。”这等于说：“我会

使你改变看法，我比你更聪明。”——这实际上是一种挑战，在你还没有开始证明

别人的错误之前，他已经准备迎战了。为什么要给自己增加困难呢？

为什么要把自己放在别人的对立面呢？为什么要让彼此都下不了台呢？时刻顾

及别人的面子，你们才能更好地相处。

2．“率性而为”叫人很头疼

在社会上与人交往，过分地强调自由和特立独行是危险的，你不能我行我素地

“独闯江湖”，蔑视一切“清规戒律”。你的“叛逆”行为很可能被大家认为是哗

众取宠，是为了突出自己“与众不同”。只有你的个性被社会承认才算是良好的、

成功的个性，你才会得到大家的认可，不会受到太多的抵触和反对。

［个性突出，脾气大，谁受得了］

嘉嘉是个任性的女孩子，她喜欢无拘无束的生活方式，“蔑视”一

切规矩和条条框框的约束。

在与人交往上，她更是推崇自由主义，凡事由着自己的性子来，也不管

别人愿不愿意，总之一切都得满足她的要求。被别人管教，听别人的指使，

是让嘉嘉最受不了的。一天，嘉嘉又在朋友面前“发威”，“派”他去很远

的一个地方买她最喜欢吃的冰淇淋。然而已经很晚了，朋友没有给她买来冰

淇淋，她一气之下与朋友“绝了交”。
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少了一个朋友，嘉嘉似乎并不在乎，依然我行我素，颐指气使。终

于，朋友们都忍受不了她的任性脾气，一个个地疏远了她。走上工作岗位

后，由于太有“个性”的脾气，使同事们觉得她难以相处，让上司感到头

疼。最后，嘉嘉发现，她的古怪脾气没有地方可发，她的话也没有人听，更

没有人肯为她做什么事情。因为，她的“个性”大家并不喜欢。

看看上面的这位“大小姐”的脾气，谁能受得了？怪不得朋友、同事、

上司一个个地疏远了她，这样任性，当然不受欢迎了。

任性并不代表有个性。任性是一种情绪化的表现，但是与人交往，若常常表现

出情绪化，就不能很好地与人沟通和适应人际关系。任性的人，往往给人一种不成

熟或还没长大的印象，因为只有小孩才会说干什么就干什么，说生气就生气。成年

人再这样率性而为，就会引起别人的反感，甚至让人难以产生信任感。青年人如果

不懂得收敛自己的不良“个性”，就会失去很多机会。

与人交往，你不能任何时候都由着自己的性子来。在家里当小公主或小皇帝

的年龄已经过去了，在学校里“称王称霸”的时代也已经一去不复返，如今面向的

是社会，面向职场，面向更多的需要你交往的各类人，所以，你的“小姐脾气”、

“公子哥”式的年少轻狂该适当地收敛一下了。

随着交际面的扩展，认识的人越来越多，这些人当中，有的成为了你的朋友，

有的成为了你的同事，有的成为了你的上司，有的成为了你一生相伴的人。在朋友

面前，你不能任性地随意指使对方为你做什么事，因为朋友之间的交往是平等的；

在同事面前，你不能任性地把工作推给对方或“抢功”，因为同事没有义务完成你

未完成的工作；在上司面前，你不能任性地挑三拣四，任性地迟到早退，高兴了

随兴即发，不高兴了“拍案而起”，撅嘴甩头又摔门，因为上司有权管束你的“放

肆”行为。你可能会说，在外面当然不能耍脾气，在家里偶尔使点小性、发点小威

不妨事，因为父母、亲戚、爱人不会介意。这种想法也是错误的！

在父母眼里，你是一个永远也长不大的孩子，需要宠着，惯着，但你不能以“自

己还是个孩子”为理由而对父母发脾气、任性。在爱人面前，你可能想要更多的关心

和呵护，于是你任性、自私，甚至提出无理的要求，虽然你的一两次的“胡闹”可以

得到宽恕，但是一味地任由自己的脾气“无拘无束”，任何人也会受不了的。

［收敛任性，才能彰显魅力］

人活于世，若能不受约束“率性而为”，那人生就没什么好遗憾的了。问题

是，你不是天地间唯一的存在，可以想做什么就做什么，而社会、团体、单位也不

可能为了你而对你的一切都放任自流。人的一生中总会因生存要受到各种各样的约

束，而对这些约束只能调整自己的言行来适应，绝不能凭你一时的喜恶和脾气。
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如果你看不惯老板的苛刻，不习惯严格的条款约束，就说“老子不干了”，

这样并没有解决问题，因为苛刻的老板很多，社会上各种各样严格的约束条款也

很多，你在别的地方也会碰到，而你辞职，又有谁在乎呢？你若失业，不仅没人在

乎，说不定还有人在偷笑哩！如果你嫌工作辛苦，嫌规章制度太严格，就任性地放

弃，那么你放弃的可能是一个绝佳的机会。

所以，要想赢得大家的欢迎，你必须收敛自己的任性，改掉自己的坏脾气。与

其把任性标榜为个性，不如实实在在地打造自己的个性，让自己真正地展现与众不

同的魅力。

在竞争激烈的21世纪，塑造自己独特的个性，从众人中脱颖而出，显现非凡的

气质与魅力，这是通向人际交往成功的重要一步。

3．锋芒太露伤别人，更会伤自己

树高于林，风必摧之。人高于群，人必妒之。这是人性丛林中的法则，生于世

上的人不得不面对。通常看来，“深藏若虚”的处世之道，会给人造成一种深不可

测之惑，其中隐含着忽明忽暗的道理，可以让人随时变被动为主动，从而起到“翻

盘”的作用。

［锋芒外露易引事端］

春秋时期，经过长期的争霸战争，很多小的诸侯国被大国吞并。然而大的

诸侯国内部也在发生着变化，国家大权很快就落到大夫们手中。其中最为典型的

是晋国。晋国是当时的中原霸主，到了春秋末期，国君的权力开始衰落，最后国

家大权掌握在四家大夫手中，这四家分别是智家、赵家、韩家、魏家。在这四家

中以智家的势力最大。

当时智家的大夫智伯瑶想抢占其他三家的土地，韩康子和魏桓子答应了他

的要求，但是却遭到赵襄子的一口回绝，智伯瑶听到后感到十分生气，于是让

韩、魏两家和自己一起发兵去攻打赵家。

不久，智伯瑶就以自家军队为中军，同时率领韩家的军队和魏家的军队共

同讨伐赵家。

赵襄子知道自己寡不敌众，便带领赵家兵马退守晋阳。智家军队势如破

竹，很快就将晋阳城团团围住。但是两年时间过去了，也没有把晋阳城攻下。智
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