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内容概要

在本书的第一章，笔者将结合大量的故事，详细介绍什么叫“一生只做一件事”。
这一概念如何影响到个人的方方面面。
在这一章中，你将找到自己所欠缺的一面。
在第二章里，本书将与你一起分析“一生不止做一件事”的诸多弊病。
要想处理好当下的事业和生活，你应该认真考虑是否做好了手头的事情。
接下去的几章里，笔者将结合具体事例，与你一起探讨为什么要“一生只做一件事”，以及怎么样做
到，从而在你的内心深处、日常生活、工作情感等方面，以“把握现在”的方式和心态取得最大成就
。
　　在本书的最后两章，你将透过实战性练习，依照操作性极强的步骤，真正意义上改变自己“精神
不集中”、“不够专注”等不利于自己前程的各种因素；做一个“快乐地活在当下”的成功者。
　　在本书的创作中，笔者不可避免地参考了一些书籍、网络上的资料，在此一并致谢。
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作者简介

夏欣，喜爱旅行、美食、阅读、梦想、观察万物、写人生日记的女作家。

　　大学主修大众传播，从事过记者、广告文案等工作，目前以文学创作为主。

　　用不同笔名出版过几本卖得不错的书，在中国台湾地区宇河文化出版了《学校老师没有教的36堂
人生课》、《学校老师没有教的36堂工作学分》、《大智无形——好习惯是这样养成的》、《野鸭的
精神——逆境中的自我启发及锻炼》、《潜哲学——人生懂得这几个道理不容易》等书，深受读者欢
迎，畅销十余万册，荣登中国台湾地区金石堂等各大书店畅销排行榜。
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书籍目录

第一章　一生只做一件事　第一节　做好手头的事　第二节　改变从做好当前的工作开始　第三节　
最珍贵的是现在第二章　一生不止做一件事的坏处　第一节　无法专注　所以失败　第二节　不专注
的时候最易犯错　第三节　奢望明天的成功第三章　为什么一生只做一件事　第一节　非专注无以致
远　第二节　让自己成为镭射线　第三节　这一步就是整个人生第四章　如何做好这件事　第一节　
没有目标的专注等于零　第二节　让热情点燃你的专心　第三节　专注源于自信　第四节　方法是关
键　第五节　重要的事先做第五章　一生只做一件事的六项练习　第一节　确定自己的目标　第二节
　学会时间管理　第三节　如何集中注意力　第四节　找到属于自己的方法　第五节　学会拒绝　抵
制诱惑　第六节　自我测试第六章　一件事打开前程　第一节　你就是上帝的宠儿　第二节　不要让
苦难成为屈辱　第三节　一个人应该围绕着一件事转　第四节　握紧手中的金钥匙
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章节摘录

书摘三、善用你所拥有的每一分钟    好好利用你所拥有的每一分钟，你的收获就会让你离目标更近一
步，离烦恼也远了许多。
    著名滑冰运动员斯科蒂·汉米尔顿是一个被收养的孩子，他最难忘的就是养母经常对他讲的那席话
：“上苍给予你的时间很有限，从你生下来的那天起，你的生命就已经在倒计时了，所以你必须不断
进步。
的确，有的人拥有比别人更多的时间，但重要的是，你能好好利用你所拥有的每一分钟。
”    后来，斯科蒂又幸运地认识了一家人。
那家人相当仁慈，热情地提供资金让他参加训练，却从不开口要回报。
    有一回，斯科蒂在芝加哥参加一次大型比赛，紧张得要死，忽然有人在他旁边坐下，简短地说：“
什么都别想，去滑冰吧!”确实，想得太多，就难于集中精力，自然就不能用好眼下的每一分钟。
    许多人很看重奥运会，把拿金牌当成最后的目标。
但斯科蒂并不是，参与的过程才是更重要的。
他觉得越是靠近那个目标，就越能感觉大她即将实现。
不要误会，斯科蒂其实对自己已经取得的成绩很满意，但他意识到：还有更好的结果在等着我去实现
，我还能将我要做的事做得更好。
总之，每天要在训练场准时出现；当感觉不好时，坚持下去；晚上没睡好时，第二天一样去锻炼；感
觉好的时候，就多做些!在奥运会上，竞争激烈，一个人真的很难超越别人，但正是在那个时候，运动
员们都表现得异常活跃。
大家都一样，在尽力运用自己的每一分钟。
因为只有利用好眼下的每一分钟，到了赛场上才不会后悔。
    1997年，当斯科蒂被诊断患了癌症时，这些话就更管用了。
一开始，他感觉糟糕极了，但后来他就全力配合治疗。
他终于明白：癌症是可以治愈的，只要你想治好它，想战胜它!    我们也应该记得斯科蒂的养母教导他
的话：    “上苍给予你的时间很有限，从你生下来的那天起，你的生命就已经在倒计时了，所以你必
须不断进步。
的确，有的人拥有比别人更多的时间，但重要的是——你能好好利用你所拥有的每一分钟。
”    这就是斯科蒂之所以成功的秘诀——用好每一分钟!    当我们用好每一分钟，将所有注意力都集中
到手头正做的一件事情上，我们可将这想像成战争，每一分钟，每一件事就是我们要征服的对手。
当我们集体中优势“兵力”围歼敌人时，我们就能利用取得的一丝一毫的胜利步步为营，争取全面的
成功。
反之，如果把精力分散到各种不同的事情上，就像拉长了战线，会因寡不敌众而溃不成军。
想同时解决所有困难，困难就可能远远超过我们的能力，会不可避免地给自己带来徒劳与挫折。
    P13-15
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