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内容简介

找到你的意志和纪律，你就会获得真正的自由

约克.威林克的成功之道诞生于海豹突击队，高中毕业后他应征入伍，通过层层晋升，成为在伊拉克战争中获得特殊荣誉的特种作战部队的指挥官。在本书中，他描述了自己的生活方式：为了在生活的各个方面获得自由，他对自己进行精神和身体上的双重约束。许多书都提供了如何克服障碍、实现目标的建议，但这些建议往往忽略了关键的因素——自律。没有自律，就不会有真正的进步。本书提供了完整的蓝图，从制定守纪律的策略，到克服弱点、拖延、恐惧的战术，作者指导我们征服心魔，坚持自律。他还为初阶、中阶和高阶者提供了身体训练计划，甚至指导我们如何得到良好的睡眠质量、克服甜食的诱惑，达到保持体能、强化心智的目的。

在本书中，你会找到变得更强壮、更聪明、更快和更健康的关键。只有一条路可以获得真正的自由，那就是自律。没有捷径可走，唯有纪律才是王道。

精彩书摘

初级健身计划一

拉

主要动作：8组最大限度的引体向上

基本动作：2分钟仰卧起坐

体能训练：2次400米跑

动作说明：

尽自己的最大能力做8组引体向上，每组做完后可以休息2~3分钟。如果你能够做静止悬垂式上搏引体向上，那么每组都尽自己的最大能力做，然后在每组结束还没有跳下单杠时加做3~5个基平上拉。如果在做静止悬垂式上搏引体向上结束时跳下了单杠，就马上再跳上单杠做3~5个基平上拉，然后休息2~3分钟。如果你连一个引体向上都不能完成，就借助地面或一个放在地上的稳固的箱子，跳上去，使你的下巴高过单杠。一旦你的下巴高过单杠，就尽自己的最大能力保持这个姿势。这称为“消极重复”。

推

主要动作：8组最大限度的俯卧撑

基本动作：2分钟抬腿，抬腿幅度10~45度

体能训练：2分钟最大限度的立卧撑跳

动作说明：

尽自己最大能力做8组俯卧撑，每组做完后休息2~3分钟。变换双手之间的距离，在比肩宽短6英寸与比肩宽长6英寸之间。如果你连一个俯卧撑也做不了，那么你可以尝试膝盖着地而不是脚趾着地，以此来做俯卧撑。如果这也困难，就试着靠在墙上，看看情况会怎么样。

举

主要动作：8个手倒立

基本动作：2分钟仰卧直腿两头起

体能训练：2次400米跑，尽最大努力

动作说明：

手倒立8次，不要一直坚持到肌肉衰竭，坚持到肌肉疲劳即可，数一数自己手倒立姿势能保持几秒钟，每次做完后休息2~3分钟。做手倒立动作时可以利用一面墙使自己保持平衡，但尽量不要过多地靠在墙上。如果你连1个手倒立也做不了，就把脚顶在墙上，身体呈俯卧撑姿势，然后，脚顺着墙往上走，同时手向墙的方向靠近，看看离垂直姿势有多近。然后，让脚顺着墙向下移动，手远离墙，如此重复8次。

蹲

主要动作：50个前跨步弓步蹲

基本动作：1分钟仰卧起坐、1分钟反向卷体

体能训练：在2分钟内做最大限度的立卧撑跳

动作说明：

每条腿做50次前跨步弓步蹲，每次重复时换另一条腿，用稳定可控的方式做弓步蹲，每次重复时膝盖都应该触到地面。为自己的记录计时，其目的不是加速—而是控制弓步蹲以稳定的速度进行。如果感到肌肉疲劳，就休息2~3分钟，然后继续做动作，如此重复，直到做够50个弓步蹲为止。
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放心！自律给不了你自由，也换不来成功

01 越不忙，越是吊儿郎当

上周末约了合伙人，聊点事情。由于时间较晚，餐厅人不多。

席间，让服务员添点水，叫了几遍，服务员磨磨唧唧也没过来。

餐厅经理听到了，过来连忙道歉。

转头对服务员说："越不忙，越是吊儿郎当！"

经理的一句话，引起了合伙人的注意。

说这不全是服务员的问题，餐厅管理制度也有问题。

你看海底捞，服务员多热情，主动过来找你服务。

人即使不够自律，完善的管理制度也能让员工强制自律。

我赞成合伙人的说法。

但是自律是用来约束自我的，还是给我们自由的呢?

白岩松在一次公开演讲中说过："越自律，越自由，我因为自律，所以我可以自由的奔跑。"

"不管你承不承认，越是成功的人，越是自律。自律几乎可以决定你的事业成功与否。"

白岩松不仅觉得自律给他自由，而且把自律上升到决定人生是否成功的高度。

这里再抛出个疑惑，自律真能给你自由，真能让你成功？

就像"历史都是胜利者书写的"一样，成功人的故事总是成功者写的，随他怎么写。

这句话怎么理解？

李嘉诚不论几点睡觉，总是在清晨5点59分闹铃响后起床。

哦，他成功了，看来越成功越自律。

张朝阳每天只睡四个小时。

哦，他成功了，看来越成功越自律。

可是你每天坚持5点59分起床，你能成功吗？

你每天只睡四个小时，成不成功不说，你能保证你内分泌不紊乱吗？

02.自律让你爽，还是让你痛苦？

大学期间，室友准备考研。

由于底子比较差，就想坚持早起，准备每天比别人多学一小时。

还没坚持几天，就感觉扛不住了。

白天浑浑噩噩，头晕眼花，做题时没法集中精力思考，复习效率骤然下降。

"早起真难，自律真难"这是他的原话。

这种感觉我也知道，早起赶个飞机，感觉当天就是行尸走肉。

早起不适合我们，但是总有适合早起的人。

我小时候，隔壁住了一个爷爷，退休后最大的爱好就是遛鸟。

爷爷比鸟起的还早。

感觉他不是在遛鸟，是每天把鸟喊起来陪他遛弯。

看他每天精神矍铄，生活自在悠闲。

我为这事咨询过我爸。

我爸说，老年人睡的少。早晨睡不着，赖在床上，还不如早起。整点爱好，自得其乐吧。

这俩故事，都是早起。

对我室友来说，这是自律，也是知道早起是好事，每天让闹钟拽着起床，但仍然坚持不下来。

但对隔壁爷爷来说，这算什么自律嘛。醒了不起床，躺着更难受，还不如去遛鸟。

那自律让你爽，还是让你痛苦？

感觉矛盾。

不同人对自律有不同的感受。

03 矛盾怎么解释？

上中学时那一堆堆头让人疼物理公式，你觉得是物理学家发明了它们，还是发现了它们。

规律总是有迹可循，只不过是物理学家找到了它们。

那这个"早起"带来的矛盾，也是有迹可循。

清华大学吴国盛教授说，"如果物理学只能留一条定律，我会留熵增定律。"

熵增定律可以说是宇宙演化的终极定律，用熵增定律来解释自律再合适不过。

先看看一些司空见惯：

人会慢慢变老；

杯子里的热水会变凉；

房屋没人住会破旧不堪；

流言蜚语会传遍整个办公室；

总之，放任自流，一起都会变得混沌不堪，一切都会走向衰亡。

熵，是热力学中表征物质状态的参量，简单的说就是一个体系的混乱程度的度量值。

熵增定律，说的就是事物都是向着无规律，向着无序和混乱发展，最终都会消亡。

所以懒散总比自律舒服，放弃总比坚持容易。

这就是熵增是一起万物的本意。

再来看"早起"的矛盾。

老年人身体机能退化，新陈代谢慢，褪黑素合成分泌减少，睡眠需求减少。

对我室友来说，年轻气盛，早起是熵减，他感到痛苦不堪。

对隔壁爷爷来说，耄耋之年，早起是熵增，他感觉到心情愉悦。

04 习惯是养不成的

在"得到APP"的"得到精囊"板块中看过一个案例，说的是如何让老婆养成读书的习惯。

有位高知分子，爱读书，每晚都有固定的读书时间。

为了帮助他老婆也养成读书的习惯，主动帮老婆选书和陪读。

还没坚持一星期，老婆坚持不住了，认为剥夺了她的时间和选择权。

家庭矛盾就此开始，生活琐事，都会爆发争吵。

高知分子却觉得都是为了她老婆好，读书的好处一遍遍的说给老婆听。

他老婆坚持认为，读书再好，但是就是不适合她。

道理他都懂，但是就是内心不喜欢。

所以了求助"得到精囊"，希望获得帮助。

"得到精囊"给的建议却是劝这位高知分子放弃培养她老婆的读书习惯，不要干涉他老婆的选择权，爱刷剧就刷剧，爱养猫就养猫，一切随心。

所以说习惯是养不成的，这是对抗熵增的过程，是个痛苦的。

特别是在别人干预下，更为痛苦。

05 活成你自己，放弃无谓的自律

在我们感兴趣的领域，自律是顺着本意，我们去做，内心会觉得舒服。

这就是主动自律。

在我们无感的领域，自律就是逆势而为，我们去做，内心会觉得痛苦。

这就是被动自律。

意志强的人，能够通过坚持来对抗被动自律，对抗熵增，去获得成功。

但是我们普通人。

我们没有坚强的意志，我们无法持续抵抗痛苦。

我们也不需要学别人的方式成功。

无谓的自律换不来成功。

我们需要的是寻找自己的兴趣点，然后投入进去。

而不是觉得什么好，然后被动自律，强制自己去坚持。

不适合我们的无谓自律正是扼杀我们梦想的真正元凶。

无谓的自律给不了我们自由，也换不来成功。
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