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第一章 习惯左右你的人生 

正视习惯的力量 

在古罗马时期，牵引一辆战车的两匹马屁股的宽度是四英尺又八

点五英寸，因此，罗马人以四英尺又八点五英寸作为战车的轮距宽度。

而在当时，罗马统治整个欧洲，甚至英国的长途老路都是罗马人为他

们的军队所铺设的，因此，英国马路辙迹的宽度自然也成了四英尺又

八点五英寸。任何其他的轮宽在这些路上行驶的话，轮子的寿命都不

会很长。所以，如果马车用其他轮距，它的轮子很快会在英国的老路

上撞坏。 

最先造电车的人以前是造马车的，所以电车的标准是沿用马车的

轮距标准。而早期的铁路是由造电车的人所设计的，因此，四英尺又

八点五英寸成了现代铁路两条铁轨之间的标准距离。 

更为奇妙的是，人们的这个习惯影响到了美国航天飞机燃料箱两

旁的两个火箭推进器的宽度。这是因为这些推进器造好之后要用火车

运送，路上又要通过一些隧道，而这些隧道的宽度只比火车轨宽一点，

因此火箭助推器的宽度是由铁轨的宽度所决定的。 

所以，最后的结论是：两千年前的两匹马屁股的宽度决定了美国

航天飞机火箭助推器的宽度。 

 

这种现象就被称为“路径依赖”。“路径依赖”类似于生活中的

“惯性”，日常生活中普遍存在着这种自我强化的机制。它使人们一

旦选择走上某一路径，就会在以后的发展中进行不断的自我强化。 

我们所说的习惯同样也是这个道理。 
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习惯就像是走路，人们如果选择了一条道路，就会沿着这条道路

一直走下去。惯性的力量会使人们不自觉地强化自己的选择，并让你

轻易走不出自己选择的道路。 

 

1873 年，美国发明家克利斯托弗发明了世界上第一台打字机，

键盘是按照英文字母的顺序排列的。使用一段时间后，他发现打字的

速度一旦加快，键槌就容易被卡住。对于这个问题，他的弟弟给他出

了一个主意——将常用字的键符分开布局，这样每次击键的时候就不

会因连续击打同一个区域而卡死。经过这样不规则的排列后，卡键现

象果然大大减少，但是，打字的速度也相应地减慢了。 

此后，在推销打字机的时候，为了增加卖点，克利斯托弗对客户

说，他们是经过了大量研究后确定这样的排列可以大大提高打字速度，

结果所有人都相信了他的说法。现在，人们已经习惯了这样的键面布

局，并始终认为这样排列的确能够提高打字速度。 

然而，后来经过国外一些数学家的研究得出结论，目前的键盘字

母排列是最笨拙的一种，凭借现有的技术已解决了卡键的问题，可现

在推广第二种排列的键盘似乎也不太可能，因为人们已经习惯了原有

的布局。 

 

可见，在强大的习惯面前，科学有时也会变得束手无策。但很少

有人能够意识到，习惯的影响力竟如此之大。 

那么，什么是习惯呢?根据《美国传统词典》的解释，将习惯作

了如下三层定义： 

1．一种重复性的、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； 
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2．思维和性格的某种倾向； 

3．一种习惯性的态度和行为。 

这一定义阐释了习惯所具有的稳定性。明代思想家王廷相所说：

“凡人之性成于习。”习惯与个人生活是紧密相关的。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。有调查表明，

一个人的日常活动，大部分都在不断重复原来的动作，在潜意识中转

化为程序化的惯性。这些行为都是不用思考的自动运作，这种自动运

作的力量，就是习惯的力量。 

 

亚历山大帝王图书馆发生火灾的时候，馆里所藏图书被焚烧殆尽，

但有一本不很贵重的书得以幸免。有一个能识几个字的穷人，花了几

个铜板买下了这本书。书本身不是很有意思，但书页里面却藏着一样

非常有趣的东西：一张薄薄的羊皮纸。羊皮纸上面写着关于点铁成金

石的秘密，所谓点铁成金石，是用一块小圆石能把任何普通的金属变

成纯金。小纸片上写着：这专用奇石在黑海边可以找到，但是奇石的

外观跟海边成千上万的石头没什么两样。谜底在于：奇石摸起来是温

的，而普通的石头摸起来是冰凉的。 

这个穷人于是变卖了家当，带着简单的行囊，露宿于黑海岸边，

开始寻找点铁成金石。他知道，如果他把捡起来的冰凉的石头随手就

扔掉的话，那么他可能会重复地捡到已经摸过的石头，而无法辨认真

正的奇石。为防止这种情形的发生，每当捡起一块冰凉的石头，他就

往海里扔。一天过去了，他捡的石头中没有一块是书中所说的奇石。

一个月，一年，二年，三年……他还是没找到那块奇石。但是，他不

气馁，继续捡石头，扔石头，捡石头，扔石头……这样的动作不知道
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重复了多久，有一天早上，他捡起一块石头，一摸，是温的!他的第

一反应仍然是随手扔到了海里! 

 

英国教育家洛克说：“习惯一旦养成之后，便用不着借助记忆，

很容易很自然地就能发生作用了。”故事中的穷人，经过多少年的风

餐露宿，苦苦寻觅，为的就是那块点铁成金石。可是当他找到后，他

却随手扔到了海里。这正是因为“捡石头，再扔石头”的动作对于他

来说已经成惯性了，以至于当他梦寐以求、苦苦寻觅的奇石出现时，

迫使他做出了把石头扔到海里的令人遗憾不已的蠢事，他的多年点铁

成金梦，也像肥皂泡一样顷刻破灭了。 

一位哲学家也曾经说过：“习惯的养成有如纺纱，一开始只是一

条细细的丝线，随着我们不断地重复相同的行为，就好像在原来那条

丝线上不断缠上一条又一条丝线，最后它便成了一条粗绳，把我们的

思想和行为给缠得死死的。”的确，习惯虽小，却影响深远。习惯对

于我们的生活有绝对的影响，因为它是一贯的，在不知不觉中，经年

累月影响着我们的品德，决定我们思维和行为的方式，左右着我们人

生的成败。因此，正视习惯，了解习惯对于我们生活和人生的影响，

将有助于我们更好的驾驭习惯，开创一个美好的人生。 

好习惯，好人生 

1998 年 5 月，华盛顿大学有幸请来世界巨富沃沦·巴菲特和比

尔·盖茨演讲。当学生们问到：“你们怎么变得比上帝还富有”这一

问题时，巴菲特说：“这个问题非常简单，原因不在智商。为什么聪

明人会做一些阻碍自己发挥全部功效的事情呢?原因在于习惯。”比
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尔·盖茨对此也深表同感，他说：“我认为沃沦关于习惯的话完全正

确。” 

 

两位殊途同归的好朋友道出了自己成功的诀窍：习惯决定成功。

北京大学心理学博：上卢致新也说：“习惯两个字一直在起作用：一

个人习惯于懒惰，他就会无所事事地到处溜达；一个人习惯于勤奋，

他就会孜孜以求，克服一切困难，做好每一件事情。”这也就是为什

么我们经常看到，成功的人们似乎永远在成功，失败的人们似乎永远

在失败。 

历史上，众多成功者的成功都离不开他们自身所具备的好习惯。 

 

美国建国期间的伟人富兰克林有一个习惯，每天晚上都要把一天

的情形重新回想一遍，看看自己哪些方面存在着不足。他曾为自己总

结出 13 个很严重的错误，如浪费时间、为小事烦恼、和别人争论冲

突等。在富兰克林看来，除非他能够减少这一类的错误，否则就不可

能有什么成就。此后，他便一个礼拜选出一项缺点来进行“搏斗”，

然后把每一天的“搏斗”结果做成记录；到了下个礼拜，他会另外再

挑出一项缺点，去做另一场“搏斗”。正是这一检视自我并努力改正

缺点的习惯，使富兰克林取得了如此巨大的成功，成为美国历史上最

受人敬爱也最具影响力的人。 

 

每个人都关心自己的命运，都希望在生活和事业中取得成功。你

无需靠学历，无需靠亲朋，只需具备和养成了成功的好习惯，就可以

掌握自己的命运，走上成功的坦途。 
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40 年前，前苏联宇航员加加林乘坐“东方”号宇宙飞船进入太

空遨游了 108 分钟，成为世界上第一个进入太空的宇航员。这个荣誉

不是每个人都能得到的，他能在 20 多名宇航员中脱颖而出，是一个

良好的习惯成全了他。在确定人选时，20 个候选人实力相当，跃跃

欲试。在演习之前，主设计师发现，在他们之中，只有加加林一个人

是脱了鞋进入机舱的，其实脱鞋进入机舱只是他心细的个人习惯，他

怕弄脏机舱。主设计师看到有人对他付出心血和汗水的飞船这么备加

爱护，当时非常感动，于是，他当即决定让加加林执行试飞。 

 

一个动作，一种行为，多次重复后就能进人人的潜意识，变成习

惯性动作。人的知识积累、才能增长、极限突破等等，都是行为不断

重复成为习惯性动作的结果。有些人过于在意那些优秀的强者表现出

来的天赋、智商、魅力和工作热情，而实际上，我们把那些表现归纳

分析，就会发现实际上存在一个简单的要点：那就是习惯。在我们身

上，好习惯与坏习惯并存，我们要改变自己的命运，走向成功，最重

要在于丢掉坏习惯，培养和凭借好习惯的力量去搏击风浪。 

别让坏习惯害了你 

很多成功的人并不一定比别人更聪明、更有天分，但他们一定比

别人更勤奋，更有恒心和毅力。正是因为他们有了这些良好的习惯，

他们才能不断地获得更多的知识，变得更有毅力，更执著于梦想和目

标；失败的人并不一定比别人愚蠢，但是他们往往优柔寡断、不思进

取，缺少信心和毅力，正是因为坏习惯，阻碍了他们迈向成功和幸福

的进步。 

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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事物总是一分为二，凡事都有其两面性。习惯也是一样，有正面

就有负面。正面的是好习惯，有助于我们的成功；而负面的坏习惯，

则会导致我们的失败。好习惯是步人成功的基石，而坏习惯是阻碍成

功的恶魔。 

 

北京有一家外资企业招工，对学历、身高、相貌的要求都很高，

但薪酬待遇在同行业很有竞争力，所以有许多高素质的人才都来应聘。 

有几个年轻人，过五关斩六将，到了最后一关：老总面试。这几

个年轻人想，这很简单，只不过走走过场罢了，准十拿九稳了。一见

面，老总却说：“很抱歉，我有点急事，要出去 10 分钟，你们能不

能等我?”几个年轻人说：“没问题。”等到老总走了，几个年轻人

一个个踌躇满志，得意非凡，闲不住，便围着老总的大写字台看，只

见上面文件一摞、信一摞、资料一摞，年轻人你看这一摞，我看那一

摞，看完了还交换。 

10 分钟后，老总回来了，说：“面试已经结束。”“没有啊?我

们还在等您啊。”老总说：“我不在的这一段时间，你们的表现就是

面试，很遗憾，你们没有一个人被录取。因为本公司从来不录取那些

乱翻别人东西的人。”这几个年轻人一听，顿时都后悔莫及，他们困

惑地说：“我们长这么大，就从来没有听说过不能乱翻别人的东西。” 

 

在我们的日常生活和社会生活中，因为这样的坏习惯而毁掉自己

前途的事情还有很多。习惯作为我们的终身伴侣，是最好的帮手，也

可能成为我们最大的负担；它会推着我们前进，也可以拖累我们直至

失败；它是所有伟人们的奴仆，也是所有失败者的帮凶。 



8 

 

习惯一旦形成，就极具稳定性，心理上的习惯左右着我们的思维

方式，决定着我们的待人接物；生理上的习惯左右着我们的行为方式，

决定着我们的生活起居。日常的生活本身就是习惯的反复应用，而一

旦遇上突发事件，根深蒂固的习惯更是一马当先地冲到最前面。习惯

是通往成功的最实际的保证，可是也会成为通向失败的最直接的通道。

因此，一定要养成良好的习惯，摒弃那些有趋势要形成的坏习惯，改

正那些已经形成的不良习惯。 

故态复萌是习惯改变的最主要障碍，80％的试图改变坏习惯的人

会在 90 天内复发，不论是什么习惯——包括抽烟、酗酒、赌博、贪

食、不可抑制的购买欲或过度工作。 

心理学家曾把复萌归于人们不能抵抗老习惯所产生的生理的心理

上的渴求。这种渴求在最初几天或几周确实是很难抵御的。但是，许

多人却是在最困难时刻已经过去后复发。 

为什么功亏一篑?心理学家只得另找原因。他们发现生理上需求

及自我克制缺乏是一个原因，“但更重要的是因感情上的苦恼”所致。

心理学家普罗克斯卡认为，80％的人是在他们感到气愤、忧虑、抑郁、

烦恼或孤独时恢复坏习惯的。 

坏习惯并不是无法改变的，只要你高度地重视它，持之以恒地摒

弃它，用一个新习惯(同样使你感到满足的)来代替它，就没有不能改

变的。这似乎十分困难，但下述具体方法有助于你的成功： 

1．以新代旧 

在改变坏习惯的过程中，虽然老习惯被戒了，但在一段时间内情

感需求却并未告终，因此用一种新习惯来代替原来习惯所产生的满足

感是必要的，如体育活动、跳舞。要在事前培养新习惯而不能等到渴

望袭来时再培养。同时注意，老习惯在什么场合会出现，就在同样场
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合采用新习惯，例如抽烟时使你的手中有物在握，则在烟瘾来时可以

以编织或玩乐器取代。 

2．避开诱因 

如果你总在饮咖啡时吸烟，就改为喝茶或喝其他软饮料；如果午

间休息引起你购物欲，则在这时安排体育活动；如果因为与某些朋友

在一起就要饮酒，就改变交往对象。 

3．目标适中 

不要把目标定得太大太远，例如改变花钱大手大脚的习惯就可以

买一辆新汽车，这目标定得太大而难以实现。不如先定小目标，再逐

步扩大战果。 

4．求得支持 

许多戒除不良习惯的人都体会到，别人的支持对自己来说十分重

要，是防止复发的有效手段。这种支持可以来自家庭、朋友和志同道

合的同事。先向他们谈你戒除坏习惯的计划，请他们监督你。当诱惑

到来时，他们就会帮助你克服困难。 

5．自我奖励 

在改变过程中，每有一次进步或突破——如戒烟已一周，便可以

自我奖励一下，比如买一些自己喜欢的东西。这是增加动力的好方法，

它将赢得下一次的成功。 

6．不找借口 

“我只是晚了一分钟”“这支烟是抽着玩玩”，诸如此类的借口，

其实都是故态复萌的先兆，应当控制自己的意志，防止半途而废。 

当一个个坏习惯被好习惯逐个取代时，你就会变得越来越善于改

变自己的习惯，并拥有很多好习惯。这样，你距离成功，距离美好的

生活也就越来越近了。那么，改变习惯，从现在开始，不要再拖延。 
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让好习惯成为你的第二天性 

看似不起眼的小习惯和习以为常的老习惯，有时是决定一个人命

运的关键。那么，怎样才能让自己具备通往成功的好习惯呢? 

“习惯养得好，终身受其益”；“少小若无性，习惯成自然”。

人出生的时候，除了脾气会因为天性而有所不同外，其他的东西都是

后天形成的，是家庭影响和教育的结果。 

美国学者特尔曼从 1928年起对 1500 名儿童进行了长期的追踪研

究，发现这些“天才”儿童平均年龄为 7 岁，平均智商为 130。成年

之后，又对其中最有成就的 20％和没有什么成就的 20％进行分析比

较，结果发现，他们成年后之所以产生明显差异，其主要原因就是前

者有良好的学习习惯、强烈的进取精神和顽强的毅力，而后者则甚为

缺乏。 

可见，习惯是经过重复或练习而巩固下来的思维模式和行为方式，

例如人们长期养成的学习习惯、生活习惯、工作习惯等。当你不断地

重复一件事情，最后就有了应该和不应该，并且形成了所谓的真理。

可见，习惯是由重复制造出来，并根据自然法则养成的，就如我们的

一言一行都是日积月累养成的习惯。那么，习惯完全可以经过主动积

极的改变而重新培养和形成。 

在通往成功的路上，多一个好习惯，心中就会多一分自信；多一

个好习惯，人生就会多一次成功的机遇；多一个好习惯，生命里就会

多一种享受美好生活的能力。但要想建立良好习惯，就必须专注执著、

持之以恒。 

习惯问题专家周士渊说：“目标就像织女，是你所追求的漂亮的

东西，而习惯则像是牛郎，很勤恳、踏实。目标和习惯加起来就是

‘天仙配’。”周士渊在解释这一对“天仙配”时说道：“有了目标，
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你一定要为这个目标设定一些习惯，等习惯养成了，离目标的实现也

就不远了。而有了好的习惯，你也可以为这个习惯找一个目标，使自

己更有成就感。当然这时说的目标一定要切实可行，习惯也要数字化。

因为习惯是抽象的东西，只有量化后才好执行，比如每天跑步半小时

等。”“习惯就像烧开水一样，”周士渊说，“烧烧停停水永远不会

开，刚热了又凉了，只有一股劲将它烧到 100℃，你就成功了。所以，

习惯要‘五动’，即启动、恒动、自动、永动和乐动。”简单的事天

天做就成了不简单，容易的事认真做就成了不容易。当你的“好习惯”

成为习惯后，一切规律都将改变，你也会自然而然地维持你的好习惯。 

古希腊哲学家亚里士多德说过：“优秀是一种习惯。”既然好习

惯可以通过培养来取得，我们便可以运用自己的智慧与毅力使我们的

优秀行为习以为常，变成我们的第二天性，让我们习惯性地去创造性

思考，习惯性地去认真做事情，习惯性地对别人友好，习惯性地欣赏

大自然，即让优秀与成功成为我们的习惯。下面是培养良好习惯的过

程与规则： 

1．在培养一个新习惯之初，把力量和热忱注入你的感情之中。

对于你所想的，要有深刻的感受。记住：你正在采取建造新的心灵道

路的最初几个步骤，万事开头难。一开始，你就要尽可能地使这条道

路既干净又清楚，下一次你想要寻找及走上这条小径时，就可以很轻

易地看出这条道路来。 

2．把你的注意力集中在新道路的修建工作上，使你的意识不再

去注意旧的道路，以免使你又想走上旧的道路。不要再去想旧路上的

事情，把它们全部忘掉，你只要考虑新建的道路就可以了。 

3．可能的话，要尽量在你新建的道路上行走。你要自己制造机

会来走上这条新路，不要等机会自动在你跟前出现。你在新路上行走
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的次数越多，它们就能越快被踏平，更有利于行走。一开始，你就要

制定一些计划，准备走上新的习惯道路。 

4．过去已经走过的道路比较好走，因此，你一定要抵抗走上旧

路的诱惑。你每抵抗一次这种诱惑，就会变得更为坚强，下次也就更

容易抗拒这种诱惑。但是，你每向这种诱惑屈服一次，就会更容易在

下一次屈服，以后将更难以抗拒诱惑。你将在一开始就面临一次战斗，

这是重要时刻，你必须在一开始就证明你的决心、毅力与意志力。 

5．要确信你已找出正确的途径，把它当作是你的明确目标，然

后毫无畏惧地前进，不要使自己产生怀疑。着手进行你的工作，不要

往后看。选定你的目标，然后修建一条又好又宽的道路，直接通向这

个目标。 
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