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在这个知识焦虑的时代，人人都在说“改变自己”，渴望自我管理，试问：成效如何？
经常听到很多人下决心改变，好好健身、减肥，开头激情澎湃，一上阵却立马败下阵来
，旧态复萌如同变脸。这究竟是为什么？

我们终其一生，不过是寻找自己，活在未来。写给想要改变，渴望真正自由的你。本书
从11次认知纠偏，9大践行路径，帮助你实现深度改变，活出真正的自己，过上想要的
生活。
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作者介绍: 

泽阳，个人发展学会专家合伙人，自控力school创始人。

百万畅销书幕后金牌策划，曾与古典、李开复、逻辑思维等合作出版《拆掉思维里的墙
》《人工智能》《成大事者不纠结》等百万册畅销书。2012年策划引进《自控力》一
书上市，系列图书狂销500万册。目前创立自控力school社群，践行知识改变命运。

持续5年+的“深度改变”理论践行者，影响和帮助“剽悍一只猫”等数千位学员。获得
了生涯规划师赵昂、知识管理专家萧秋水等人的好评。
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成长

好书，值得一读

励志

认知突围

纸质书

畅销书

很喜欢这样的生活类书籍，在一个城市生活的感受只有经历过才知道这

评论

花一下午看完，自控、自律、自由，始于自控，终于深度，直至建立自我，实现无我，
说易行难，时时处处自控

-----------------------------
虽然这本书很肤浅，但是不得不承认我这个人也很肤浅。名家大师的书看了那么多，也
很有感触，但是落实到行动上不如这几条简洁的意见让我觉得能立刻上手

-----------------------------
信息二次加工类的书，总结的不错，增加了实用性。

-----------------------------
男人一生，步履不停，一路向前奔跑。输，不可怕；怕的是没有勇气，卷土重来；错过
太多的男人女人，经历过太过的好事坏事；你啊，注定会死；为什么要活成，非亲非故
人口中眼中的鬼样子；终究是无能，让你迷茫；虽然我们无法选择自己的出身，但我们
是有机会选择环境的，而选择什么样的环境，则取决于我们想要什么。如果一个人只想
要安逸而舒适的生活，慢慢地，他会发现自己容易被同样的人吸引，或者吸引这样的人
来到身边。比如，恋爱中的姑娘，如果她太卑微，就会特别容易碰到负心汉，这种案例
并不少见。因为她们在恋爱关系中失去了自我，个性也不独立，总会让有心人有机可乘



。圈子，决定了你的人生态度；

-----------------------------
@微信读书 2020年第19本书，基于 自控力
这本书的分析归纳，可以说是精简版。把自控力的内容加工成一篇篇的短文，当然内容
都是基于他人的，所以不会有很多独到的见解。无论是自控力的概念，自控力的增长，
减少。还有其他培养习惯等等，都是从其他书上提炼而来。可以作为一本精简版相关图
书来阅读。

-----------------------------
特别肤浅，东拼西凑。还不如李笑来。

-----------------------------
这本书集合了很多相关自控和习惯等书的精华，我本没看过其他书，就权且相信作者的
写作功底，不管多少是自己的，多少是借鉴的。
读书吸取不在多，吸取一两点适合自己的精华实践即可。一，一个人自控的能量是有限
的，不要给自己太大的压力和目标，反而适得其反；二，自控还和身体和精神状态相关
，所以接下去简化目标同时，注意身心修炼，包括运动和静坐；三，微习惯的养成很重
要，现在暂定自己的微目标是一天一分钟平板和五分钟静坐，平均一周一本阅读。

-----------------------------
很不错的书，实用的方法，坚持下去，肯定有所改变。

-----------------------------
标杆作品，励志书籍，唯一值得一看的国内产品。我看了几遍，有些改变。

-----------------------------
2020/C23 谢谢天天分享给我的书。印象非常深刻的两点：1.自控力需要“开源节流”
2.自律美好的人生，只是理想的画面，真实的生活是拥有了一定自律的习惯后，仍要面
对琐碎和问题。

-----------------------------
正确认识自己，深度改变自己。

-----------------------------
“to do list
”的第一项，一定要放看起来最紧急最重要的事情，其他的事根据紧急程度依次往下排
。被紧急程度驱动被迫完成，这是不需要别人就能完成的自我催促。这样看用对了方法



，“拖延”也可以迎刃而解了。

-----------------------------
作者没有提出新的理论和方法。不过看书少的朋友不妨吧这本书看成是多本自控力经典
书籍的一个浓缩。还比较省时间。可惜的是他提到的书我基本都看完了。所以于我并无
新意。

-----------------------------
如作者所言，这是一部“个人成长笔记”，还不错。

-----------------------------
这本书读起来很轻松、很自在，整本书没提禅但是很有禅味。我很喜欢书中常提到的如
何将工作或是生活全情投入到每一个当下，书中不是用这样的语言，而是将其拆分可实
现的一个个单位。
我看完后准备再细细读一下，再按照点真正的改变自己。读完第一遍后，首先我的改变
是对身体的认识，对生命的认知。开始早起但是书中给到的是很包容的接纳自己的不足
。
第二、是正确的认识自己，观照自己，不纠结，不抱怨，规划个人生活与工作，让你越
来越自信，但是不会自负。
第三、就是常提到的记录，没看完整本书我就开始研究微博，说说我发微博的小体验，
记录自己的真实生活相比记录喜欢的名言警句有更多的人会阅读。
总体来说就是让人更好的快乐工作，更好的艺术的生活！

-----------------------------
【深度改变】 大多数人都渴望成为一个做事清晰、条理分明的人。
那么我们能否为自己？制定健康良好的工作生活次序。保持良性循环状态！
作者在这本书中，很细化深入浅出，讲解了怎样小改变起到大作用。
列举了很多例子，翻阅吸收然后找到适合自己的学以致用。 从自律中找到自由！

-----------------------------
这是一本可操作、落地性很强的书，只要按照书中的方法去做，你就真能改变自己！（
可能读完别的书，你会获得知识，可这本书能让你获得改变的方法。）

-----------------------------
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近来时间管理的话题一时火热，不禁让我想到了在时间管理方面无比悲催的自己。
每天日程排的满满的，但是到了晚上看看一项一项没打勾，总觉得时间不够用。
即使每天早上迎着朝阳起来就急匆匆定好计划写好了日程，可是起初的热情过去慢慢的
就陷入了僵局。似乎总是觉得自己没有时...  

-----------------------------
深度改变，是一个颇具吸引力的词。王力宏经常唱：改变自己，改变距离……他只是唱
唱而已，他肯定知道，改变自己是一件多么难的事。如果说此刻，有什么东西还可诱惑
我，“深度改变”是一个选项。没有人明白，我是一个多么希望改变自己的人。
我最想脱掉身上的自卑感。 我最想找...  

-----------------------------

-----------------------------
《深度改变》：只有改变，才能遇到更好的自己
“我有两次出生，一次是出生，一次是遇见智慧。”——《深度改度》
当我们生活在舒适区的时候，很多人都害怕改变，我将害怕改变的主要原因分三类：一
、怕改变会给自己带来痛苦；二、害怕改变中遇到的风险无法控制；三、害怕改变后...
 

-----------------------------
深度改变，让你想要的生活触手可及。 ——泽阳 俞敏洪走出舒适区，成就了新东方；
马伊琍走出舒适区，告别了旧爱； 陈数走出舒适区，沉淀了魅力；
周冬雨走出舒适区，突破了自我。 你还在犹豫什么？
世界瞬息万变，社会高度发展，置身其中，难免疲惫。 站在人生的十字路口，您...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
一个有高度自律的人一定是能够在这个社会上做任何事情都能够做得很好的人，我们每
一个人其实在生活中都有对自己不满意的地方，可能是对自己某方面的习惯不满意，或
者是对自己硬件的不满意。
那么如果想要彻底的改变自己，究竟难不难呢，大家都知道一个人性格的改变是非常非
常难...  

-----------------------------



本书作者从自己的生活出发，身体力行《自控力》、《运动改造大脑》中的观点。
1.建立微习惯，这样不容易因为没有成功实施感到气馁，改变就在不经意间。
2.对内接受自己，对外实施行动。
3.提升认知，多角度思考问题，学习看到事物的积极面。
4.情绪容易失控是因为身心能量不够...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
疫情导致许多人失业，但许多人就算有工作也负债累累。
不满意工作，极少陪伴家人，压力过大，不爱锻炼，生活一团乱麻，压根没有时间做自
己喜爱的事情。
《少的力量》这本书的作者巴伯塔曾经是些人中的一员，他的绝招就是——一次只做一
件事情。 日常那么多事物，怎么能只做一件...  

-----------------------------
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