练 习 自 律 
柏拉图说：第一场而且是最重要的一场胜仗，就是战胜自己。没有任何人可以在缺少自律的情况下获得并保持成功。缺乏自律，就无法有智慧地反省生活，受控于自己的情绪、嗜好、惰性、外在的诱惑，如果一个人不能控制自己的内在力量，他就不能稳固地控制自己的外部行为。

通过自律的训练，一个人就开始了全新的生活，那时他开始整理自己的思想和价值观、调整自己的行为，开始自觉地塑造自己的命运，使得内在的价值观和外在的行为保持一致。 
自律的生活是能量守恒的生活，生活在积聚和使用能量之间建立了平衡，人们表现出平静的心态、更大的确定性、专注和决心；缺乏自律的生活是能量耗散的生活，长期缺乏自律，使得人们不能更新自己的身心的力量，对生活的掌控力就会下降。
自律是可以培养的，而且没有人可以替代你自己。如果想使自律成为你的资产，以下的方法可以试试。

正心：选择和管理自己的思想，

你思想里的境况，全在乎你把什么思想放在你心里。人选择正确的思想并且坚持不懈，就能够结出积极的果子。生活的各个领域的成功，都建立在特定的思想和行为的基础上。例如：富兰克林将他的生活建立在“节制、缄默、秩序、决心、节俭、勤奋、真诚、正义、中庸、清洁、宁静、节欲、谦逊”的思想之上。 

修身：制定你新的行为目标和常规，

自律不能是偶尔为之，它必须成为你的生活方式。最佳的方式是为自己制定行为的目标和常规，特别是在你视为重要的需要长期坚持的领域。例如：每天运动30分钟；富兰克林为谦逊设定的行为目标是，不得直接驳斥别人的观点，不得断然肯定自己的意见。 

跟踪：建立一个跟踪的习惯

在一个行为形成习惯的早期，这个行为是不确定、不稳定的，也没有从这个行为中得到太大的好处。建立一个跟踪的习惯，变得很重要，每一点小进步，都会成为你的激励因素。 

决心：向你的借口挑战

许多人生活在“其实我很希望。。。只是很可惜。。。”的模式中，找借口完全接触不到你的生命，使你不能经历成长的喜悦。只有真刀真枪地面对自己，才了解生命和幸福的深度。 

回报：让自律的结果来回报你

不要把注意力放在自律的难度上，把目光转移到自律的结果上来。自律一旦变成一个人的人格特征，并且刻意而持续地应用，就会在其他领域受益，更有力量达成各个领域的目标，人生的境界也会逐步提高。 
自律是每个人都可以培养的品格，从小事情着手，每天进步一点点，一直到你生命的每一天。 

