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-----------------------------
人们排队在图书馆里用复印机
她请别人帮个小忙她说真不好意思我有5页纸要印因为时间有点赶我可以先用复印机么
提出要求并说明理由真是太管用啦的人答应让她排在自己前面她也试过只提要求真不好
意思我有5页纸要我可以先用复印机么这么说的效果就差多了在这种情况下只有60%的
人同意了她的请求
乍看起来两次请求之间的关键区别似乎在于前一次的请求里给出了额外的信息时间有点
赶然而兰格又尝试了第三种请求证明发挥作用的地方不在这儿
奥妙并非是说明什么原因的整句话 而在开头的那个 因为 上
兰格的第三轮请求里并没有包含一个叫人顺从的真正原因 只是用了 因为
接着便把明显的事实又重复了一遍 她是这么说的 不好意思
我有5页纸要印我能先用复印机吗 因为我必须印点儿东西 结果
差不多所有人都同意了（93%）——虽说这个请求里并没有真正的原因
它没有补充什么新的信息
能说明他们照着兰格的话去做是合理的正如火鸡雏鸟的叽叽声触发了雌火鸡的自动哺育
反应哪怕它是从充气臭鼬玩具里发出来的也照样管用因为这个词则触发了兰格实验里受
试者们的自动顺从反应哪怕兰格根本没有给他们一个说得通的理由按下按钮磁带就哗啦
啦地播放了事实上模式化的自动行为在大部分人类活动中是相当普遍的因为很多时候它
是最有效的行为方式另一些时候它则是必要的你我生活在一个极端复杂的环境中它说不
定是地球有史以来变化最为迅速最错综复杂的环境了为了对付它我们需要捷径哪怕就是
短短的一天当中遇到的每一个人每一件事我们也不可能把相关的方方面面都辨识出来分
析出来我们做不到因为我们没有足够的时间精力和能力相反我们必须频繁地利用我们的
范式我们的首选经验根据少数关键特征把事情分类一碰到这样那样的触发特征就不假思
索地作出反应我通过专业训练成为了一名科学家 我学到的最重要的事情就是
理论固然好 但是数据更重要 因此 我希望大家把这本书看成一个实验
科学的自控法并不局限于实验室中 你们可以把自己看成是真实世界中研究的主体
也应该这样做 当你们读这本书的时候 不要把我的话当成金科玉律
我举出证据论证某个概念之后 会让大家在生活中测试这个概念 请收集你们自己的数据
看看哪些是真的 哪些对你有用 你会在每一章中看到两类作业
它们会帮你成为自控力科学家 第一类作业我称为 深入剖析 那些提示会让你注意
某种概念是如何在你的生活中发生作用的 在你可以作出改变之前 你需要看清它的本质
比如 我会让你注意到 你什么时候最容易屈服于诱惑 饥饿会怎样影响你的支出情况
我还会让你试着关注 你是如何和自己谈论意志力挑战的
包括你在拖拖拉拉的时候会对自己说什么
以及你如何判断自己的意志力是失效了还是成功了 我甚至会让你开展一些实地研究
比如观察零售商如何利用店铺的设计削弱你的自控力 在做每一个作业时
试着带上观察者的眼光 没有偏见 保持好奇心 就像一名通过显微镜作观察的科学家一样
期待发现有趣且有用的东西 这不是让你在每次意志力薄弱的时候有自责的机会
或是让你抱怨现代社会和其中的所有诱惑 前者不会有机会发生
而我会针对后者提出解决方案 你还会发现 每章都有一些 意志力实验
这些策略基于科学研究或理论 能够切实提高你的自控力 你的意志力很快就能得到提升
以便迎接真实生活中的挑战 我希望 你们对每个策略都持开放态度
即便是那些看起来违反直觉的策略（这本书里会有很多这样的策略）
我班上的学生已经先行实验过这些策略 当然 并不是每个策略都适用于所有人
但是这些都是广受好评的方法 至于那些理论上听起来很好 实际中却不怎么管用的方法
放心吧 你不会在本书里看到它们的 这些实验能够很好地破除陈规
帮助我们找到新方法来解决老问题 我鼓励你们尝试不同的策略 收集你们自己的数据
看看哪一个对自己最有效 它们是实验 不是测试 所以
即便你决定和科学建议背道而驰（毕竟 科学需要怀疑精神） 你也不用担心无法通过
和你的朋友 家人和同事分享你的策略吧 看看对他们来说什么是有效的
你自己也会学到点东西 你可以通过你学到的东西来完善自己的自控力策略
如果你想最充分地使用这本书 我推荐大家选择某一个意志力挑战
以此来测试每一个书中提到的概念 我们都面临意志力挑战 有些是具有普遍性的 例如



由于我们的生理本能渴望糖类和脂肪 我们就需要克制自己对它们的欲望

-----------------------------
南京大学我曾经的梦想，但却与之失之交臂！只好从书中弥补这种遗憾！
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