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《疯狂行动力》

内容概要

不管做任何事情，切实有效的“行动力”都是一个无法回避的话题。你有多少美妙的想法、雄伟的计
划或者高智能的思考，都需要转化为行动才能得到满意的结果。但人们总是想得太多，做得太少。高
原提出了基于颠覆式思考的“疯狂行动课”，把提高我们的思考效率和行动力结合起来。从2010年至
今，已有数百万人从中受益。可以说，这本书在经济转型期为人们提出了改变现状的思考和行动原则
，鼓励人们用更有效率的行动改善工作，从而抓住转型期的新机遇，改变自己的命运。书中将告诉你
一些从“想到”转化为“行动”的原则，还有如何从“计划”变为“结果”的方法。这并不代表它对
你一定是有效的，只能够让你明白一个获得高效人生的基本前提：
不管你有多么伟大的理想、丰富的知识和创造性的思维，都需要把它转化为实实在在的行动。
对于人生而言，过程固然重要，但行动以及行动带来的结果永远是衡量你是否是赢家的唯一标准。为
了每个目标都能实现预想中的期望，你可能需要把这本书放到枕边、书房或自己的办公桌上。我也希
望每位读者都能书中找到自己需要的答案。
如果你已经制定了一个远大的计划，那么就在你的生命中，用最大的努力去实现这个目标吧。
一旦做出决定就不要拖延。任何事情想到就去做!立即行动!
——比尔盖茨
最大的危险是无所行动。
——肯尼迪
不要被教条所限，要听从自己内心的声音，去做自己想做的事情。
——乔布斯
创业需要行动迅捷，突破常规。如果你不能不断突破常规，你的发展速度就不够快。
——扎克伯格
人生来是为行动的，就像火总向上腾，石头总是下落。对人来说，一无行动，也就等于他并不存在。
——伏尔泰
行动才能成功，教练改变人生。
——陈安之
行动是必需品，思辨是奢侈品。
——柏格森
不要等到明天，明天太遥远，今天就行动。
——马云
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作者简介
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《疯狂行动力》

书籍目录

为什么喝了那么多鸡汤却依旧迷茫？
为什么听了那么多道理却依然过不好这一生？
——因为你想要的太多，想做的又太少！
因为你缺乏疯狂行动力！
因为所有牛叉的成功，都来自傻笨的坚持！
肯尼迪 、盖茨、乔布斯、扎克伯格、马云等名人都推崇的行动哲学！
专治拖延症，激发行动力！
本书告诉读者：“你们每天只要拿出三成的时间用来思考，余下七成都要用于行动。”
哈佛大学公开课“THINKS BIG，DO SMALL”倡导的行动力理念！
只需7天，改变失控的时间和生活！
除了你自己，没人能真正改变你！
从梦想家变成行动家的必读书！
百万畅销书《自制力》高原最新力作！
一次彻底改变你的思考和行为模式的魔鬼训练!
建立疯狂行动力的三个步骤：
战胜借口——说服自己开始行动；
积极思考——从绝境中发现机遇；
建立优点模型——在行动中放大自己的优势！
全书十大行动课程，解决61个问题！
帮助你在各个方面建立疯狂的行动能力，突破现状，达成目标！
序言/ 1
序章/ 1
Part 1六个致命问题：为何我们想到了却做不到？/ 1
信息过载——“选择太多，我无所适从！”/ 2
就业困难——“我总觉得自己怀才不遇！”/ 5
完美主义——“我对自己要求太高了！”/ 8
不懂规划——“我不知道怎样把想法变成可行的方案！”/ 11
拖延懒惰——“我爱找不行动的借口！”/ 13
心理脆弱——“遇到困难我轻易放弃！”/ 15
Part 2思维简化课：迅速清理掉“无用的思考”/ 19
思考的第一步：先想清楚自己到底“需要什么”/ 20
列出全部想法，写在纸上看一看/ 24
比起做“加法”，能做“减法”的人更难得/ 25
不是选择“巧妙处理”，而是选择“不去处理”/ 30
学会“不使用自己本领的本领”/ 32
认准正确方向，不要理会那些负面的指责/ 36
把“无用的思考”和“行动”分开/ 38
Part 3建立积极的行动思维：不要凡事总往坏处想/ 43
你有对“开始行动”的恐惧吗？/ 44
如果你害怕，它就会发生/ 46
第一步：用改变定义来克服恐惧/ 51
第二步：用美好的未来安慰现在/ 54
第三步：用积极的记忆增强信心/ 57
第四步：用局部的成功鼓励继续行动/ 59
Part 4疯狂行动课：在行动中完善你的想法/ 69
学会满足于实现目标的80%而不是100%/ 70
不要把过多的时间用在“思考如何行动”上/ 72
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别计较能获得什么，做起来再说/ 76
先为自己找一个短期目标/ 78
在行动中随时修正想法/ 79
在行动中战胜懒惰，并完全发挥自己的优势/ 83
在行动中逐步改正自己的缺点并克服悲观/ 85
Part 5制订行动方案：让想法“可执行”/ 89
如果可能，把时间计划分割成简单的“小单元”/ 90
规划好每一个阶段的行动方案/ 92
如果有条件，请人对你提出建议/ 95
从易到难，先完成轻松的目标/ 98
制订一个竞争方案：给自己找个对手/ 99
Part 6现在，丢弃那些虚弱的借口！/ 103
故作高深的借口：“这件事没那么简单”→丢弃/ 104
畏惧风险的借口：“这样并非万无一失”→丢弃/ 106
时机不到的借口：“等各方面因素都到位之后”→丢弃/ 110
后悔的借口：“如果当时抓住机会就好了”→丢弃/ 113
不服气的借口：“假如再给我点时间⋯⋯”→丢弃/ 116
Part 7不要犹豫，克服那些想“维持现状”的欲望/ 121
必须立刻扔掉“舒适度”，从“床上”跳起来/ 122
直面问题：“我是一个依赖感很强的人！”/ 126
敲响警钟：“我不能再这么过下去！”/ 128
不要压力最大时才开始行动/ 131
不要在没人催促时“得过且过”/ 136
不要用“假认真”的态度给自己交代/ 138
自我检查：每天都应该是更好的开始/ 141
Part 8从迈出第一步开始，就要保持专注！/ 147
“关掉电话，把Ipad扔进收容箱！”/ 148
专注于眼前的每一个步骤/ 150
成功完成一件，胜过一百件开始/ 153
利用生物钟：在黄金时间处理最重要的事/ 155
压力递增法：从“三分钟”到“一小时”/ 158
Part 9别让“时间盗贼”拖延你的行动/ 163
写写看，是哪些事情在偷取你的时间？/ 164
必须坚持的原则：把“待办事项”变成“必办事项”/ 166
这些年，你真的学会利用“碎片时间”了吗？/ 171
优先处理最讨厌的部分/ 173
番茄时间管理法：把时间切成小块/ 176
Part 10除了你自己，没人能真正激励你/ 181
酝酿好“非常强烈的期望”再行动/ 182
用100％的热情去做1％的事/ 184
为自己要做的事设定一个“最后期限”/ 188
每成功地行动一小步，就自我奖励一次/ 190
用对比激励自己：“我能够比别人做得更好！”/ 194
附录行动力提升实战课程/ 201
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精彩短评

1、我很喜欢。有方法。
2、愿你我知行合一，摆脱懒癌，立即行动起来
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《疯狂行动力》

精彩书评

1、受父母一辈影响较多的年轻人尤其清楚，年纪大点的人多数都讲究“谋定后动”，你要是刚提议
一句“周末一起去钓鱼”的时候，没把钓鱼工具收拾利索提在手上，人家能找出一千种理由说你“准
备不充分”“一看就靠不住”，随后再淡定地告诉你今天他没预先充电所以电动车电量不够。去不成
一腔热情消退不说，你这个“考虑问题不完全”的标签就再也撕不下去了。所以别提“说干就干”这
四个字了，对许多人来说，这意味着你要预先做一个预案，是必须想到每一个行动的小细节的前奏，
是你之前那段人生多数行动不堪忍受这种苛求甘愿胎死腹中的刽子手。而许多和我一样行动力不足的
拖延症患者要想改造除了在之前的环境被迫表现出的“完美主义者”倾向，还需要本书Part4中第二章
的建议--本章的名称就是《不要把过多的时间用在“思考如何行动”上》。慎思慎行是老祖宗的大智
慧，原因根源其实是当时出头的机会太少，必须一次把握到位，而且越是年纪大的人越有“活久见”
的资本，因此，许多时候听从老人的话显得更为必要。而现代人，尤其是创业者完全不必有此顾虑：
机会遍地都是，就看自己是否有才干胜任；能想出创意点子的人更多，不加速行动就晚了；新生事物
之多，更新换代之快，已经淘汰了纯靠经验的行为模式。所以，归根结底，行动力低下，多数是思维
上的误区造成的，必须要有在行动中成长的觉悟和魄力，而这过程中相应需要的思维提升，也即本书
要讲的重点（敲黑板）：包括认清自己行动力底下的原因所在，六大“致命问题”，总有一个对应你
；简化、完善思维，否则大脑里的无用功导致的疲惫，甚至会给自己找阻碍目标实现的借口和负面情
绪，更影响行动的进一步实现；不要沉溺于现状的舒适度，专注于目标，将方案制定的更为可行；利
用好“碎片时间”，注重自我激励。······看到这里可能许多人觉得这不是老生常谈么，要说
这些理论，我也都懂点儿啊。是的，世上所有的真理都摆在那儿，从小听到的“小白兔和大灰狼”的
故事也是有道理的，但是，不是每个寻求问题答案的人，都是善于选择故事在合适的时机讲给自己听
的人。下一步，就是需要每个想让自己的行动力“疯狂”地提升到最好的状态获得成功的人要做的，
那就是通过阅读书里对应这些理论的故事，明白何为“对症下药”，再行收集、选择、决定如何活学
活用眼前这些已有经验，找到自身的问题的解决之道。这不是一本随时掏出就能解决疑问的对应手册
，而是从根本上改变思维、催促我们“行动起来”的行为指导守则。愿每一个拖延着写不出800字文章
的“童鞋”，看后都能立时行动写出感想，惊喜地发现最后直接突破了1000字呦。
2、其实现在拖延症真的是很多人都有，有的人甚至拖延到被叫做“懒癌晚期”。我们为什么会拖延
？怎样才能不拖延，变成行动上的巨人？其实最根本的还是自己的思想积极。关于《疯狂行动力》这
本书它完全不同于我们读的文学作品之类的书，我们用它治疗拖延症其实真心觉得很有用，可以把书
里每一节的内容来当作每天的课程，每天学习一点点，然后结合书里的案例，联系自己的情况，在下
次想拖延或者不能当机立断，追求每件事的完美的时候就可以自己做出调整，认真学完这些课程一定
会使懒癌患者起死回生~我们很多人要做一件事情时，往往就是把我们更多的时间用在了思考如何行
动上，但结果往往就是当我们想好了，选好了以后，机会、心情等的可能已经没有了。就像朱莉去超
市选路线一样，辛辛苦苦选好了最合适的路线，最后因为糟心的选路线不仅耽搁了，也连当时逛街的
心情也没有了。看了这么多书中的案例，最大的一个感触就是：不管做什么，如果你不管何时一定要
做或者有想做的打算，那就不要再迟疑，越拖只会让你越懒，最后一事无成。就拿身边的例子来说吧
，每学期刚开学的时候舍友都会说“我不能再像上学期那样整天待在寝室了，这学期我要好好学习，
要出去找个兼职等等，然而结果却还是整天待在寝室，最初的几天还会看着韩剧关注着兼职信息，到
最后干脆连兼职信息也不看了，继续延续着上一学期的生活，到头来又是后悔，于是又寄希望于下学
期......印象比较深的是书中讲到的还有一种就是完美主义者拖延症，这种人拖延不是因为懒，而是因
为太过于追求完美。如果事情做不到完美就不放手、没有完完全全的准备就不去做这件事，最后结果
就是自己觉得可以了，但是也已经错过了最好的时机。高原老师教给我们的则是要“学会满足于实现
目标的80%而不是100%”、“在行动中完善你的想法”。这样我们才不会错失良机，才能提高效率，
做的更好。想要摆脱拖延我们要做的就是学会发现自己的病根，然后再用心改正，不要找借口，专注
做，才能真正做好。
3、行动力，老生常谈的话题，几乎每天都会听到这三个字。以前听别人说“你缺乏行动力”时会觉
得很羞愧，近几年随着“拖延症”的盛行，大家都有“懒”的毛病，有的甚至已经“懒癌晚期”，羞
耻感已经所剩无几了。很多人一边叫嚣着明天我要干嘛干嘛，一边躺在沙发上对泡了两天的碗筷视而
不见，说的是不是你？嗯⋯⋯说的是我。为了拯救自己的拖延症，真是尝试了无数种方法，买过不下
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《疯狂行动力》

数十本有关行动力的书，一切方法和鸡汤都在尝试的那一刻起作用，有的能维持一个星期（最长时间
了），过了这个劲儿，日子照常，闹钟响了照样不起，碗筷叠成山不刷，昨天的工作拖到明天做，今
天的计划堆到“改天”做⋯⋯还会找各种理由为自己开脱：我没有空，工作太多，时间太紧，反正不
着急，明天做也来得及，这件事太难了，我坚持不了⋯⋯只有当工资单拿到手的时候才会觉得懊悔，
为什么我不能再努力一点？下个月我一定要加把劲儿。结果呢，下个月比上个月还惨。虽然拯救行动
力太难，信心也有点余额不足，但在书店里看到《疯狂行动力》这本书时，还是忍不住拿了起来。“
疯狂”这两个字确实挺吸引人的，但封面上那只长了天使翅膀的蜗牛是什么鬼？这个真要吐槽一下。
很多书都强调行动力，但讲得多了难免如同嚼硬米饭，营养有，但味道不咋地。《疯狂行动力》听起
来颇有振奋人心的作用，于是乎，我还是把这本书领回了家，当成了枕边读物。我告诫自己，要像强
迫自己喝中药调理身体一样，现在，要坚持喝心灵“鸡汤”调整自己的心灵和精神状态。刚读几页时
并没有体会到“疯狂”的意味，闲置了几天后，从中间挑着几页翻看了下，忽然觉得这书其实还真不
错。书中有一个案例讲得是一位做翻译的黄先生，凡事喜欢准备充足，准备工作做到万无一失才会开
始行动，结果时间耗费大半，最后真正用来着手工作的世界却不够了，最后导致草草了事。我从这个
故事中看到了自己的影子，我就是这样一个人，喜欢做准备工作，非得万事俱备了才会想要行动，起
初想得很好，这个工作我要怎么做，怎么计划，怎么写一手漂亮的文案赢得上司欢心⋯⋯兴高采烈地
做准备，结果真要开始了，却发现自己还是无法动手，就这样拖啊拖，自己压力山大，做梦都在想工
作，计划好的一切却只能呆在计划的阶段，最终结果出来仍旧是个大写的“应付”。我感觉自己就像
那个黄先生一样，不是不努力，反而对自己要求很高，但就是不知道该怎么行动。对我这种现象，书
中说：【他们都想克制自己的拖延症，但又缺乏科学的方法控制，在拖延行为发生之后会自我施加压
力，然后自我痛恨。与此类似的是，更多的人则欺骗自己的大脑：“最后时刻再行动我能迸发出强大
的力量，那时的效果可能最好！因此，拖延一会是好事。”这是美妙的极具欺骗性的谎言，深受大脑
的喜爱，潜意识对此也没有拒绝的能力。】我确实就是这样的，自我痛恨啊！感觉自己怎么那么差劲
呢？对此，书中讲到“固有心态”和“成长心态”两个概念，我就是“固有心态”的典型：【在“固
定心态”的左右下，当你认为“成败”本身会决定你的价值时——你无比重视失败的意义，把它看得
过于重要，那么你就容易在潜意识中生成完美主义的工具来与之对抗，具体的做法就是拖延行动——
在潜意识看来，这是延缓失败的发生。所以，制造压力成了一种借口，而你并不想采取行动。】【运
用“成长心态”思考问题时，失败就从固定心态中的“结果”转变成了一个过程——失败是成功的过
程，并不代表你这个人本身的失败，而且失败能让你获得更多的学习和成长，即便是失败的行动也是
有积极意义的。潜意识接受了这个命令，你就不容易因为完美主义去故意地拖延任务，你会更有动力
和激情去挑战一些过去没做过的工作。】我感觉说得特别有道理，把失败结果看得太重，结果反而更
容易失败；如果放轻松，不去在意结果，反而能轻装上阵，正常发挥。这跟高考还挺相似的。之前读
了一些管理书，大多数观点都在强调管理者应该“结果导向”，自己心里有了这个印象，工作中总是
无形中产生很大的压力，害怕领导只看结果，不满意就否定自己的一切工作，担心这担心那，最终变
得小心翼翼束手束脚。这本书主张正确地认识自己，应该看清自己的能力，不要高估自己，也不要过
分严苛自己，先行动起来，不要太注重结果，只要努力了，即使失败，结果也只是一个过程而已。
4、之前我看过《自控力》《自制力》等一些讲时间管理和拖延症之类的书，看完当时觉得很有启发
，下定决心明天不能再拖延，还像模像样地给自己列了计划表，没过几天，计划表找不到了，明天还
和昨天一样。最近看到了《疯狂行动力》这本书，名字挺吸引人，主要是想看看行动力到底可以怎样
疯狂，怎么样才能成为行动派。本书涉及的内容比较广泛，毕竟行动力是个非常大的主题，能与我们
生活工作的方方面面挂上钩。不指望这本书是什么灵丹妙药、神鸡汤，能治好我的拖延症，当成一本
励志书放在书桌上，能时不时地鼓励我啃下那本枯燥的概论就行了。书中讲了很多完美主义拖延症引
起的行动力匮乏，这点是最吸引我的，因为我不止一次被人说有强迫症、完美主义⋯⋯巴拉巴拉，总
之，这是一些非常烦人的缺点。在我的印象中，缺乏行动力的人群中，表现最明显的除了懒汉，大概
就是完美主义者了。作为资深完美主义强迫症患者，不得不承认，我的拖延症也挺严重。完美主义嘛
！总让人想起处女座⋯⋯在追求完美的道路上总会忽略效率问题，总想做到完美无缺，始终处于修改
的状态，不管怎么做都无法令自己百分百满意，在被迫递交工作的那一刻还在忙着修改⋯⋯完美主义
是效率的杀手，是我性格中的一大敌人，摧毁了我的行动力，也毁了我的形象。本书在第四章中着重
讲到了这一点，作者的观点是：学会满足于目标的80%而不是100%。如果满分是100分的话，80分的工
作其实已经算不错了，大多数工作都是由诸多环节组成的，一个环节的完美并不能决定什么，反而因
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为过于精益求精而耽误整个工作进程，这种完美是没有意义的。怎么来看一个人有没有行动力呢？这
需要一个结果来考量，大多数公司都有业绩考核，考核的其实就是员工的执行力。有的人就发现，为
什么同事的能力不如我，但业绩却总是比我好呢？问题就出在“量”上，通常业绩考核不会考评员工
某件工作是否做得好，而是考核他一个月内做了多少工作，为公司带来多少利润，完美主义者纠结于
手头的工作达不到自己的心意时，别人已经再做下一项工作了。所以说，在行动力课程中，完美主义
不可以有，否则行动力就会受阻。说白了，大多事情做到完美并没有太大的意义，除非搞创作搞艺术
搞科研，我们追求完美追求极致，这是工匠精神，但工作单位是个量产的地方，太过于苛求细节，容
易让人觉得矫情。本书中对于时间管理、高效行动、如何摆脱完美主义和拖延症有很详细的分析和阐
述，并有实用的方法可供实践，可以说，懒癌患者们都可以买来看看，看的过程中你就会发现“哎，
这说的不就是我吗？”各自根据自己的情况，查漏补缺，对症下药，总之，药不能停。
5、写行动力、执行力的书到处都是，但告诉你要“疯狂行动”的可能就这么一本。做到“正常的行
动”已经很难了，拖延症一族每天的痛苦的自我纠结历程会告诉你这一点——睡个午觉也要在闹钟响
了半小时后才会“缓慢地爬起来”，那么实现“疯狂的行动”会是多么遥不可及？但是高原的重点没
有放到“强迫自己行动”——这个与潜意识强烈对抗的无意义的目标上，他建议人们先解决“思考的
问题”。行动是外在，思考是内在。“疯狂行动”的本质其实是改造我们对于人、事、物的思考，从
本质上解决行动力不足的问题。比如，高原一开始就提到“居家思考派”，那些呆在家里，吹着空调
，天马行空畅想未来的人。是不是有我们每个人的影子？居家思考的特点是脑袋装着花花世界，纸上
写满漂亮的计划，下手实无一物。“我要赚多少钱？”——“我要”和“我能”之间的距离是多少？
人们某些伟大的、后来被证明是空想的目标不是没有实现的可能，而是思考和行动的方式从一开始就
发生了偏差。因此高原说：“你先想清楚自己‘需要’什么。”我觉得“需要什么”是大部分人花
了20年也没搞清的问题。有的人大学毕业10年后还在做些令自己痛苦的工作，这不是他想要的生活，
不是他的理想，不是他的爱好，甚至也不是他满意的收入水平。但他就这么“混”了10年，丝毫没有
改变的动作。对这样的群体来说，“懒癌”是必然发生的。拖延症和各种情绪病是大脑创造出来的、
对抗这种状态的方法，大脑在提醒你：“喂，再不做点什么，这辈子你就完蛋了！”所以，行动难道
不是一个思考的问题吗？我有一位高中同学，现在老家的县城汽车站坐办公室，每月3千块的工资，
以县城的消费水平，富不起来但也穷不死，老婆孩子热炕头，就这么已经快十年了，但这不是他当年
的理想。如果高三时让他看见未来的自己是如此一副德性，我认为他一定毫不犹豫地自杀。为什么理
想与现实反差这么大？为什么10年前还雄心壮志的一个人，10年后就默默地接受了现实？其实，不仅
是行动的问题，更多的症结出在思考。这本书最值得称赞的是，作者没有空洞地提给我们如何加强行
动力的建议，而是重点讲述了怎样做好行动的内在功课——从思考的层面打下坚实的基础——这更像
是一门疯狂思考课。疯狂的高效思考，迸发我们内在的力量，进而产生疯狂的高效的行动。这一切是
水到渠成的。
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