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  致中国读者


  感谢您阅读“简单有趣的个人管理”书系，我的核心目标是用轻松有趣的方式来帮助您提升个人管理技能。


  或许，您会对这套书的出版经历感兴趣。大概10年前，这套书在美国出版，随即被引进中国，与中国读者见面了。令人难以置信的是，2018年，这套书中的两本登上了美国本版图书中文引进版畅销排行榜，并持续在这个榜单上保持着前10名的好成绩。


  截至今日，“简单有趣的个人管理”书系已在中国销售了近百万册，我们也因此得以在印度尼西亚、马来西亚、泰国、韩国和越南等国陆续出版这套书。


  我创作这套书是为了更好地尊重每位读者的时间与精力。我们每天都能获取海量的信息，因此应该有人对其进行筛选与整理，供更多的人学习与使用。


  虽然这套书采用的是极简的绘画设计风格，但内容却经过了长时间的打磨。在写作每本书时，我都做了大量的功课，希望能以轻松有趣的方式为您提供您所需的知识。


  最后，献上我最诚挚的祝福。


  吉姆·兰德尔

  2021年5月


  关于本丛书


  欢迎您阅读本丛书。本丛书用一系列图画、对话和文本来传递信息，既简洁明了，又赏心悦目。


  在我们这个惜时如金而又信息如潮的时代，大多数人挤不出时间去进行阅读。因此，我们对重要问题的理解往往浮光掠影——不像长年累月专注于此类研究的思想家和教师那样见解独到、入木三分。


  这套丛书旨在解决这一问题。为了把这套丛书呈现给你，我们的作者和编辑团队做了大量的工作。我们阅读了手头可找到的与主题有关的一切材料，同时与专家做了深入交谈。然后，结合自己的经验，提炼出这一系列丛书，期望你读后能有所受益。


  你可以把我们的书当作一种浓缩学习。你只需要花费一个或两个小时的时间来阅读本书。我们敢保证：你的收获将超过你花费几百个小时，来阅读几百本有关同一主题的作品。


  我们的目标就是让你阅读。故此力求聚集要点、提取精华，集教育意义和阅读乐趣于一书。


  本书设计简约，但我们对待其中的信息却极其严肃认真。请不要把形式和内容混为一谈。你阅读本书投入的时间，必将会换来无数倍的报偿。


  前言


  多年来，我一直在对成就的实现过程进行研究。


  我阅读了我所能找到的关于这个主题的所有著作；我对那些高度成功的朋友和熟人的成功之道进行了分析；我还用我自己的生活做了实验。


  以下是我得出的结论：


  99%的个人实现他们理想的原因，不是因为他们有特别好的天赋，特别聪明，特别漂亮，或者甚至特别幸运，而是因为他们有勇气、有胆识采取行动去追求他们的梦想，并在挫折面前百折不挠。


  我写作本书的原因之一是：我担心那些心怀梦想的人，可能会被某些作者的某些信息搞得心烦意乱、无所适从。比如以下这一条：


  “整个宇宙在为你加油喝彩。在你需要时，你只需把你的信仰置于宇宙之中，然后耐心地等待，那么，你的愿望就一定会实现。”


  我不相信这样的言论。我见过有人交了好运（我“祝福他们”）。但是，我看到：99%的人实现他们的梦想，靠的是勤劳、决心、毅力和勇气。换句话说，如果你想让你的生活中有什么好事发生，你就必须从沙发上站起来，让它们去发生。无论你的目标是减肥，还是赚100万美元，还是写一本畅销书，或者成为一名电影明星，你都必须准备好为之付出代价。那些实现了自己梦想的人，通常都是因为具有坚忍不拔的毅力而有别于他人的。


  你将要读到的这本书，将通过对毅力这一主题进行分析，使你一步步接近你的梦想和目标。就像第26届美国总统泰迪·罗斯福（Teddy Roosevelt）所说：“有了自律能力，没有什么事情是你做不到的。”


  导言


  毅力——行动的力量，或者追求目标过程中的自我克制——是成功的一个决定性因素。


  对于任何目标的实现，付诸行动都是必不可少的（“我应该去健身房了”），自律能力也是必不可少的（“我不应该再吃甜点了”）。一个人的行为如何响应他的思想，是这个人毅力强大或毅力缺失的表现。


  弗洛伊德（Freud）把人的内心描述为“竞技场、角斗场，是一个发生对抗性冲突的战场”。这就是为什么人们需要毅力。我们发现：在同压力、冲动或诱惑进行抗争的时候，有时候人们很难找到适当的措施。


  在为写作本书做准备的过程中，我们阅读或聆听了所有能够找到的关于毅力和自律这一主题的资料——包括书籍、文章和光盘。我们同教授和研究人员做了深入的交谈。我们花了数小时时间，在网上寻找分析结果。我们采访了多名非常成功的人士——电影和电视界名人、专业人士和奥林匹克运动员、著名政治家、世界财富500强公司的首席执行官，以及真正富有的企业家。我们的结论一方面来自个人经验，另一方面是我们从别人那里学习和借鉴的结果。


  我们的目标，就是要把我们所了解到的东西与你分享。我们希望通过这种方式，使你获得思路，调整行为，培养毅力，以便实现你所要达到的个人目标。


  所以不要担心。你只需花大约一个小时，就能读完比利和贝丝如何调动他们的意志力，并最终实现目标的故事。我们希望在阅读结束时，您会获得关于该主题的更加清醒的认识，从而一步步实现自己的愿望。


  “把一个人与他人


  区别开来的品质之一


  ——使一个人实现理想，


  而使另外一些人陷入平庸之泥潭的关键——不是天赋，


  不是教育背景，也不是智商。它是一种自律能力。


  有了这种自律能力，


  就没有什么事情是不可能的。没有它，即使是最简单的目标，看上去也可能就像白日做梦。”


  ——泰迪·罗斯福
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  推荐阅读


  以下是写作本书时的部分参考书目：


  A Guide to Rational Living, Ellis and Harper (Wilshire Book Company, 1961)


  A New Earth: Awakening to Your Life’s Purpose, Eckhart Tolle(Plume, 2005) Bird by Bird, Anne Lamott (Anchor Books, 1995)


  Discipline: Six Steps to Unleashing Your Hidden Potential, Harris Kern (1st Books, 2001)


  Discipline: Training the Mind to Manage Your Life, Hanris Kern Karen and Willi(1st Books, 2002)


  Do You! 12 Laws to Access the Power in You to Achieve Happiness and Success, Russell Simmons (Gotham, 2007)


  Emotional Intelligence, Daniel Goleman (Bantam Books, 1994)


  Flow: The Psychology of Optimal Experience, Mihaly Csikszentmihalyi (Harper Perennial, 1991)


  Getting It Done: The Transforming Power of Self-Discipline, Andrew DuBrin(Pacesetter Books, 1995)


  Happier: Learn the Secrets to Daily Joy and Lasting Fulfillment, Tal Ben Shahar (McGraw-Hill, 2007)


  How to Get Control of Your Time and Your Life, Alan Lakein(Signet, 1973)


  In Pursuit of Excellence, Terry Orlick (Human Kinetics, 2000)


  Leading with the Heart, Mike Krzyzewski (Warner Books, 2000)


  Man’s Search for Meaning, Viktor E.Frankl (Simon & Schuster, 1946)


  Mind Gym : An Athlete’s Guide to Inner Excellence, Gary Mack and David Casstevens (McGraw-Hill, 2001)


  Mindset: The New Psychology of Success, Carol S.Dweck (Ballantin Bookse,2006)


  On Writing, Stephen King (Scribner, 2000)


  Seeds of Greatness, Denis Waitley (Pocket Books, 1983)


  Self-Discipline in 10 Days: How to Go from Thinking to Doing, Theodore Bryant (HUB Publishing, 2004)


  Self-Reliance, Ralph Waldo Emerson (1841)


  Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain, John Ratey and Eric Hagerman (Little, Brown & Company, 2008)


  Success: Advice for Achieving rour Goals from Remarkably Accomplisheel People, Jena Pincott (Random House, 2005)


  Success is a Choice, Rick Pitino (Broadway, 1997)


  The Black Swan, Nassim Nichoas Taleb (Random House, 2007)


  The Brain that Changes Itself, Norman Doidge (Penguin, 2007)


  The Creative Habit, Twyla Tharp (Simon & Schuster, 2003)


  The Dip: A Little Book that Teaches You When to Quit (And When to Stick),Seth Godin (Penguin, 2007)


  The Magic of Thinking Big, David J. Schwartz (Simon & Schuster, 1959)


  The New Toughness Training for Sports, James E. Loehr (Plume, 1995)


  The Power of Full Engagement: Managing Energy, Not Time, Is the Key to High Performance and Personal Renewal, Jim Loehr and Tony Schwartz (Free Press, 2003)


  The Power of Intention, Waynew. Dyer (Hay House, 2004)


  The Power of Now: A Guide to Spiritual Enlightenment, Eckhart Tolle(Namaste, 1999)


  The Power of Positive Thinking, Norman Vincent Peale (Fawcett, 1952)


  The Practicing Mind: Bringing Discipline and Focus into Your Life, Thomas N.Sterner (Mountain Sage, 2006)


  The Science of Self-Discipline (CD), Kerry L. Johnson (Nightingale-Conant,1995)


  The 7 Habits of Highly Effective People, Stephen R.Covey (Simon & Schuster,1989)


  The Success Principles, Jack Canfield (HarperCollins, 2005)


  The Tops Way to Weight Loss, Howard J.Rankin (Hay House, 2004)


  The Way to Wealth in Action, Brian Tracy (Entrepreneur Press, 2007)


  Think and Grow Rich, Napoleon Hill (Fawcett, 1937)


  Tiger Woods: How I Play Golf (Sphere, 2001)


  Toward a Psychology of Being, Abraham H.Maslow (Wiley, 1968)


  True Success: A New Philosophy of Excellence, Tom Morris (Berkley, 1994) Understanding Motivation and Emotion, Johnmarshall Reeve (Wiley, 2008)


  Unleash the Warrior Within: Develop the Focus, Discipline, Confidence, and Courage You Need to Achieve Unlimited Goals, Richard Machowicz (Perseus,2000)


  Unlimited Power: The New Science of Personal Achievement, Anthony Robbins (Fireside, 1986)


  Welcome to Your Brain, Aamodt and Wang (Bloomsbury, 2008)


  Will: The Autobiography of G. Gordon Liddy, G. Gordon Liddy (Macmillan,1991)


  William James: In the Maelstrom of American Modernism, Robert Richardson(Houghton Mifflin, 2008)


  Willpower, Gillian Riley (Vermillion, 2003)


  Willpower and Self-Discipline, Remez Sasson (successconsciousness.com, 2007) Willpower is Not Enough, A. Dean Byrd and Mark D. Chamberlain (Deseret,1995)


  Your Erroneous Zones, Wayne w.Dyer (Avon, 1995)


  Zen and the Art of Happiness, Chris Prentiss (Power Press, 2006)
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