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前言 放弃坏习惯，改变自我

如今我虽自称是“习惯培养顾问”，以前却是那种做什么事都会半途

而废的人。从对自己进行投资的技能培训和讲座到兴趣培养，我在这些

事情上遭受了一连串的打击。这在我的拙作《坚持，一种可以养成的习

惯》中也有过描述。

同时，曾经的我也深陷在被“坏习惯”操控的状态里。今天就和大家

说一说我28岁时的日常生活。

那时候我总是几乎就要错过末班车，回到家已是深夜十二点多。面

对许久都没有收拾的杂乱房间，我一边叹气一边打开电视和电脑。

明明体重在不断增加，但是看看电视，上上网，肚子就饿了，接着

就伸手去拿零食和可乐了。

如此这般无所事事地待着，不一会儿就深夜两点多了。于是只好怀

着应该早点睡觉的自我厌恶感，磨磨蹭蹭地爬上床睡觉了。

第二天到了七点以后，即使闹钟响了五次，我还是会继续睡回笼觉

。等到醒过神来的时候，才发现已经快迟到了。结果在短暂的十五分钟

内，我匆匆忙忙地刷牙，换衣服，狂奔向车站。满身臭汗地在拥挤的电

车里晃来晃去，在上班时间前的最后两分钟到达办公室。

光是上班路上就已经累得筋疲力尽了。刚坐到座位上，系统的故障



问题，客户的投诉邮件和各种电话就蜂拥而至。而今天必须要完成的策

划书，当然也就被拖到后面了。

等到顾客接待工作告一段落，总算可以透一口气的时候，已经是晚

上八点了。因为压力大，晚饭的时候就会狼吞虎咽地吃炸猪排饭，也算

是为了今晚最后的策划书积蓄能量。这一天又差点赶不上末班车，也别

提策划书了，最后还是在没完成的情况下回去了。

为了减轻压力，回家的路上我总是会去便利店买零食和可乐，结果

体重也不断增长。在这种状态下我又熬夜到很晚，稀里糊涂地度过了一

天。

说来真是惭愧，那时的我居然过着这样的生活。现在想来那简直就

是“坏习惯”的集中爆发期。

你之所以会手捧这本书来阅读，想必是在你身上也有一两个想要戒

掉的习惯。那么在你身上是否也存在下面这些习惯呢？

·拖延那些自己讨厌的事情

·网瘾和手机控

·无所事事地度过周末

·乱花钱

·熬夜导致睡眠不足

·吃得太多

·饮酒过量

·为一些微不足道的事情变得烦躁不已

·为一些鸡毛蒜皮的小事变得闷闷不乐



·在任何事情上都要花费过多时间的完美主义者

此外，也有人无法戒掉赌博或是抽烟的习惯。这些可谓是坏习惯的

代表性案例了。

所谓坏习惯，是指禁不住眼前的欲望或是诱惑的驱使，从长远来看

会带来负面影响的习惯。坏习惯愈演愈烈，还会像以前的我一样滋生出

恶性循环。

这些坏习惯会夺走你人生中宝贵的时间，让周围的人失去对你的信

任，最后还会夺走你最珍贵的财富——自信。

对坏习惯放任不管，会驱逐好习惯

“劣质货币会驱逐优良货币。”这就是格雷沙姆法则（劣币驱逐良币

法则）。它是指一旦对劣质货币（假币）的流通放任不管，人们就不会

去使用优良货币（真正的货币），从而导致优良货币从市场上消失。

对于习惯来说也同样适用这一法则。

假如你读过《坚持，一种可以养成的习惯》，也养成了好习惯，可

是一旦熬夜、暴食中的一个坏习惯侵入了你的生活，好习惯就会遭到驱

逐。

但是，在工作忙碌的时候，每个人都会有生活节奏被打乱的情况。

为了工作上的交际往来或是充实与家人在一起的时光，有很多人都无法

优先安排自己的时间。

这时如果你懂得如何调整无序的生活节奏及其诀窍，便可泰然处之

。

对“持续术”进行补充的“习惯终结术”



《坚持，一种可以养成的习惯》作为系统性地介绍习惯培养的书籍

，是一部得到众多读者支持的畅销书。

此外，在中国台湾以及韩国等地也得到翻译出版，至今我通过Face
book等还时常收到读者们“好习惯坚持下来了”这样的反馈。

我一生的使命，就是通过习惯养成将“我的人生发生变化了！”这样

的感动传播至世界各地。无论是哪个国家的读者，能得到你们如此的支

持，于我而言已是无上的喜悦。

另一方面，从读者以及研讨会参与人员的反馈来看，我意识到比起

收拾整理或是学习英语，本书中提到的习惯即减肥、戒烟、早起这些习

惯的养成比率要低得多。根据我的推测，原因有以下两个：第一个原因

，这些习惯属于身体性习惯，需要3个月来养成。而收拾整理或是学习

英语则属于行动性习惯，1个月即可养成。这也让我意识到《坚持，一

种可以养成的习惯》是以行动性习惯为中心来展开说明的，这对于身体

性习惯并不适用。

第二个原因，戒掉香烟、熬夜、暴食等习惯，同那些重新开始的习

惯不可相提并论，因为这是同诱惑以及欲望的斗争，具有容易受挫的特

点。

由于既有上述的原因，又有众多读者希望我写一写“习惯终结术”的
呼声，所以这次要给大家介绍的习惯终结方法，将指导大家如何戒掉坏

习惯，并且不仅仅是针对一个坏习惯，而是使所有坏习惯都能彻底戒掉

。

在下一页为大家总结了十大坏习惯，会逐一说明具体的事例和对策

。

十大代表性坏习惯



①拖延症
②网瘾和手机控

③乱花钱
④生活毫无节制

⑤熬夜

⑥吃得太多



⑦饮酒过量
⑧烦躁不安

⑨闷闷不乐

⑩完美主义

如果说《坚持，一种可以养成的习惯》是养成好习惯的方法，那么

《如何戒掉坏习惯》则是甩掉坏习惯的方法。这样一来，大家就比较容

易理解这两者的定位了吧。

坏习惯与好习惯不同，是在几乎无意识的情况下形成的。

此外，快感是让我们不断重复坏习惯的原动力，所以我们很容易就

会输给眼前的诱惑。

因此，本书会以指导训练和NLP①为基础，通过心理方法和行动方



法双管齐下，对戒掉坏习惯的方法进行系统化的说明。

人生是通过习惯来塑造的。

被习惯左右的人生和控制习惯的人生，这两者之间有着巨大的不同

。

请你做好清空坏习惯，养成好习惯的准备吧！

本书若能助你一臂之力，笔者将倍感荣幸。

2013年12月
　习惯培养顾问 古川武士

① 神经语言程序学 (Neuro-Linguistic Programming) 的英文缩写。N (Neuro) 指神经

系统，包括大脑和思维过程。L (Linguistic) 指语言，是从感觉信号的输入到构

成意思的过程。P (Programming) 是指为产生某种后果而要执行的一套具体指令

。即指我们思维上及行为上的习惯，就如同电脑中的程序，可以通过软件更新

而改变。——译者注
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