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•史上最权威、最实用的意志力训练手册:《意志的力量》在美国持续
畅销100年，再版306次，销量突破700万册！ 

•全方位的潜能开发训练——
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听觉、视觉、味觉、嗅觉、神经、手、韧性、专注力、阅读、思考、记忆力、想象力…
… 立足细节，效果显著！ 

•适用个人自我提高与机构培训之用的优秀训练教程——

提升意志力的8种心境、提升意志力的99个黄金法则、培养敏锐观察力的11种训练方法
、培养敏锐听觉的10种训练方法、培养敏锐味觉的9种训练方法、培养敏锐触觉的9种
训练方法…… 清晰具体，实操性强！

作者介绍: 

弗兰科·哈德克：美国心理学专家、畅销书作家。奥巴马、比尔·盖茨、拿破仑·希尔
、卡耐基等政商界精英都提到了弗兰科对他们的决定性影响。
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第三章 自控力的形态及要素制约
自控力的7种形态
像猎犬一样咬定目标
敬畏之心
不经过奋斗天才也不会成功
永不放弃
不向惰性和妥协投降
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自控力患病时的常见特征
自控力患病的常见病因
11种常见自控力疾病与自我治疗
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自控力的心理学原理
道德感与自控力
第六章 心理状态：决定自控力的重要因素
你的心理状态会影响你的行为
提升自控力的8种心理状态
第七章 如何做一个自控力强大的人
培养好习惯
修炼好心态
第二篇 自控力练习（一）：感知力练习
第八章 感知力练习的6大原则
原则1：要有成功的决心
原则2：以一种训练为重点，逐一突破
原则3：提升观察力是提升自控力的首要条件
原则4：坚持不懈，勤能补拙
原则5：劳逸结合



原则6：保持信心
第九章 视觉练习——眼睛是自控力的窗户
练习眼睛就等于练习自控力
培养敏锐观察力的10种练习
培养敏锐而准确地观察事物的习惯
第十章 听觉练习——发掘耳朵潜在的能力
最佳的倾听方式就是用心来听
培养敏锐听觉的10种练习
只倾听和谐美好的声音
第十一章 味觉练习——用舌头品味生命的美好
舌头不仅仅能让你感觉味道
培养敏锐味觉的8种练习
第十二章 嗅觉练习——掌握控制嗅觉的方法
学会用思想控制你的嗅觉
培养敏锐味觉的5种练习
第十三章 触觉练习——通过练习触觉来发展自控力
所有感觉都是触觉的修正和延伸
培养敏锐触觉的9种练习
第十四章 神经系统练习——打通潜能释放的通道
锻炼神经系统，体验生命的美妙
提升神经敏感度的12项练习
摆脱神经紧张的有效方法
第十五章 手的练习——手的练习会促进思想的成长
怎样的手，怎样的自控力
提升手的灵敏度的6种练习
当思想镇定时，手才可以保持最佳的状态
第十六章 身体控制力练习——拥有控制身体的力量
镇定沉着是成功者必备的素质
帮助你保持镇定的4种练习
养成保持身体平静的习惯
第十七章 健康是自控力的基石
自控力可以带来健康
保持身心健康的14条重要准则
第三篇 自控力练习（二）：思维能力的练习
第十八章 专注力练习——用智慧和精神滋养自控力
你的专注力决定你的自控力
提高专注力的9种练习
专注是所有伟人的共同特质
第十九章 理解力练习——读书之道等于成功之道
“要思索，要权衡”——理解力的金钥匙
通过阅读提高理解力的10种练习
读书将使你的自控力更加完美
第二十章 思维能力练习——成功需要充分的思索
高效的思维能力与什么有关
提高思维能力的8种练习
与思维能力有关的两个黄金法则
“专注地思考”
第二十一章 记忆力练习——征服健忘的有力武器
记忆力的“黄金法则”
提高记忆力的14种练习
根据你的大脑特征，改善你的记忆力
记忆力是观察力的基础
第二十二章 想象力练习——培养带有预见性的想象力
“带有预见性的想象力”



培养“带有预见性的想象力”的16种练习
想象力是正确决断的关键因素
想象力是保证事业成功的预言家
第二十三章 不健康想象力是最残酷的敌人
沉迷于幻想会破坏自控力
克服不健康想象力的4种练习
保持内心的平和
第四篇 自控力练习（三）：改掉坏习惯
第二十四章 现代人的5个常见坏习惯与改正方法
所有的坏习惯都可以改变
如何改掉说脏话的坏习惯
如何改掉撒谎的坏习惯
如何改掉暴躁的坏习惯
如何改掉邪恶的想象
如何改掉抽烟喝酒的坏习惯
第二十五章 现代人的8个常见行为缺陷与改正方法
如何克服说粗话的坏习惯
如何克服口吃的毛病
如何克服思想不集中的毛病
如何克服多嘴多舌的毛病
如何克服粗心大意的毛病
如何克服优柔寡断的毛病
如何克服没有主见的毛病
如何克服自以为是的毛病
第五篇 自控力练习（四）：心理操纵练习
第二十六章 演讲能力练习——做一个有感染力的演讲者
精彩的演讲源于精彩的思想
提高演讲能力的14种练习
第二十七章 社交能力练习——你的魅力价值百万
成为最受欢迎的人的8个秘诀
有关个人魅力的62条金科玉律
第六篇 和谐地生活：完美意愿的终极目标
第二十八章 如何培养孩子的自控力——培养孩子的3大黄金准则
培养孩子时，现代人常犯的两个错误
第一准则：用理性克制浸润童心
第二准则：让孩子学会理性思考
第三准则：发展孩子的兴趣
第二十九章 如何过上和谐幸福的生活
首先，找到不和谐的地方
其次，掌握和谐生活的标准
遗传和环境：不和谐生活的两大诱因
能否过上和谐的生活取决于自控力
· · · · · · (收起) 
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意志力

自我管理

励志

个人提升

训练

管理

心理

评论

一大堆正确的废话堆砌在一起，就是这本书。

-----------------------------
有启发性，有可操作性，简明易懂，条理清晰

-----------------------------
没啥用..

-----------------------------
现在看就是坑爹额

-----------------------------
里面的提供的一些方法有参考价值。



-----------------------------
写的很详细，不过很多方法虽然简单，但对一些人来说还是不好操作的，后面很多介绍
具体的方法，要是真的做到了这么多，意志力也确实会提升了，果真的训练手册

-----------------------------
翻译和编辑的实在太差了。

-----------------------------
9-16章可看 其余都是垃圾。哈德克竟然也干这种凑字数的事情。

-----------------------------
一大推不实用的励志的理论，可能这类书看多了，现在再看觉得都一样。语句有些地方
也不通，看的比较纠结，看了前面两三章，实在看不下去，就大致翻了翻，把大标题小
标题看看就结束了。总结：个人认为对提高意志力没有多大帮助。

-----------------------------
好

-----------------------------
当睡前读物看，没想到激发了斗志，不肯懒惰下去

-----------------------------
非常不错的书 对学习工作等都有不错的帮助

-----------------------------
什么垃圾书，就用写读后感来说，我写其他的书都能想到怎么写，就是这本书读完后就
没有感觉。简单说就是一堆废话连在一起，毫无用途。

-----------------------------
对于意志力薄弱的人来说，这是本好书！

-----------------------------
20180427完。优点在于有具体练习方案可以尝试。缺点在于名人名言式鸡汤过多，全
书逻辑性整合性欠佳，再提炼一下用更加精炼的表达应该更受欢迎。



-----------------------------
不知道有没有人认真的从头读到尾后切实的按照书中的指导去实践了，从接触到这本书
到现在半年，几乎每天早晨跟着一章练习做半小时以上，现在内心的变化是翻天覆地的
，不光是指向性的自控力目标，还有各方面的想法，记得前不久还想早点死掉呢，现在
觉得如此复杂的世界有意思了。

-----------------------------
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书评

第一编基本毫无价值，大段大段的空话套话+名人名言。令人感慨这还真是个畅销书作
家写的。 再举目录中的这两个： 人一生必须养成的55个习惯
人一生必须养成的44种心态
我完全能理解书里那位船长的说法。法则要简而约，遇到事情时候你打算在44种心态中
...  

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

-----------------------------
这本书说实话我觉得逻辑很差。就像我写论文的时候，东抄西借，最后整个起来的，连
套路都很像。所以逻辑这块得自己理一下。
但是我无可否认，成功学之类的书，看看真的能够催人上进。
愿大家都在能正确控制自己的意志力，通往成功吧！  
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