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前言

　　翻开本书的你，有没有曾经因为自己无法取得成就而烦恼过，或者说一直思考着能否取得比现在
更大的成就呢？
至少，你肯定也是对“取得成就”这个话题相当感兴趣。
　　那么，对于这样的你，我有一个问题想要问一问。
　　如果你的上司忽然找到你，命令你转职去别的地方工作，你会怎么回答呢？
　　刚刚买好的房子、对于去一个人生地不熟的地方的不安感⋯⋯你会因为这些因素而拒绝转职吗？
　　还是说，你会把转职当做人生另一段新路程的起点，当做对自己实力的一次测试，而果断地接受
这个指令呢？
　　我作为一名专业的运动心理训练师，这些年来指导过多名不同领域的第一流运动员。
其中不乏奥运奖牌获得者或日本国家队队员。
　　他们告诉我的很多事情，令作为一个专业心理咨询师的我也感到很惊讶、很值得思考和回味。
　　另外，在我指导的选手中，也有很多人无法成为一流选手。
在面对他们时，他们的一些情况会让我时常有一种“其实你只需要这么做就会进步了”、“你只要这
么想就可以了”的想法和冲动。
　　就这样，我在与各式各样运动员的交谈过程中，渐渐感悟到了一件事情。
 ’那就是，只有那些一流的运动员，也就是那些取得成就的人拥有一套共通的、应该被称为“思考习
惯’’的东西。
我把它称为“成就方程式”。
　　其实一流的运动员和二流、三流运动员相比，不只是体力、身体能力或技术方面有差距，他们在
“思考习惯”方面的差距也不容忽视。
而这种“思考习惯”，就正是我们所说的“成就方程式”。
　　我认为，这种共通的“思考习惯”，对于任何领域的一流人才来说都是通用的。
　　也就是说，如果一个人拥有了一流运动员身上的这些特质，那么他也就拥有了一份让他在社会中
取得成就的资质。
　　我们就拿失误和危机时的应对来举例吧。
思考方式的差异，会直接影响一个人从曾经的失败和错误经验中学习到内容的多寡。
而这些从过去经验中学习到的内容，又会影响他在下一次的类似实践中所采取的行动。
而如果采取的行动不同，那么最后的结果当然就会有差异。
这就是我所说的思考方式的差距和最后结果之间的关系。
　　让我们回到最初的问题。
其实这个问题就是为了测试你是不是拥有一些取得成就的基本资质。
　　因为在商业的世界里，转职或者变换工作岗位，就像运动员更换所属队伍一样都是非常平常的事
情。
　　但是实际上，那些在改换队伍的运动员中，既有能保持自己一贯的高水平发挥的人，也有一蹶不
振、屡遭挫败的人，更有一换队就受伤、再也无法证明自己的人。
　　这些和他的新队伍“到底适不适应他的发展”根本没有关系。
因为一个新队伍的环境一定和原来的队伍有巨大的区别，那么“不适应”才是一件理所当然的事情。
所以其实最重要的并不是这支新队伍是不是适应他，而是他自己会不会去适应新队伍。
　　一流的运动员正因为能够“适应”，所以才会有新的成就。
而那些二流或三流的选手，由于“无法适应”，当然也就无法取得成就了。
　　而对于我们的训练对象来说，为了让他们拥有这样能够“适应”环境的心理素质，我们会让他们
从模仿一流运动员的举动开始，最终将对方的这个能量化为自身素质。
这就是一名专业运动精神训练师的工作，而我们的工作也恰恰证明这种方法是行得通的。
　　也就是说，就算现在你不具备这种“取得成就”的资质，只要你改变自己的思考方式，你照样能
将这种宝贵的资质据为己有。
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　　其实人有时候不用改变自己的本质，只需要通过一定有效的训练，一样能让自己的感受方式、思
考方式以及心理状态得到巨大的锻炼。
　　在本书中，我会详细介绍那些活跃在各个领域的一流运动员是如何思考，又是如何行动的情况。
我相信在这些思考方式和行动方式背后，蕴藏着巨大的、能让我们每个人都取得成功的秘密。
　　请一定要认真理解他们的“思考习惯”，将它化为己有。
这样你也一定能够成为“一流人才”。
　　2010年1月
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内容概要

超简单、超有效的成就达成法
首先，从《一流人才的思考习惯》里学习那些你所尊敬的、所憧憬的人的思考及行动方式。
 其次，就算是依样画葫芦也好，请模仿。

再次，在不知不觉中，你会发现“一流人才的心理习惯”已经成了你自己的习惯。
最后，你也会拥有自己的成就。

《一流人才的思考习惯》由高妻容一编著。
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作者简介

　　高妻容一，1955年出生于日本宫崎县。
现任日本东海大学体育学院教授，运动精神训练指导。
中京大学研究生院体育学专业硕士课程毕业后曾赴美国佛罗里达州立大学留学。
将留学期间学得的最新运动心理学理念带回日本，进而成为著名的专业运动心理训练师。
1985年起至2001年任日本体育学会运动医学·科学研究精神管理研究班成员，现在担任日本运动精神
训练指导协会监事并运动精神训练指导师资格认定委员会广报委员，致力于普及精神训练法的普及及
后期培养项目。
此外，还担任着精神训练·应用运动心理学研究会事务局代表。
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书籍目录

第一章 每天的习惯
 习惯1-流人才总有自己执著的事
 习惯2-流人才脸上永不会缺乏笑容
 习惯3-流人才每天都不会忘记早餐
 习惯4-流人才总会精神百倍地与人打招呼
 习惯5-流人才每天都会做同样的事
 习惯6-流人才每天都会仔细打扫厕所
 习惯7-流人才总是特别注重平衡
 习惯8-流人才心志坚定无法动摇
第二章 采取行动时的习惯
 习惯9-流人才总会想象自己吃咖喱饭时的样子
 习惯10-流人才总不会忘记检查自己的计划表
 习惯11-流人才总会通过反推来分析事物．
 习惯12-流人才从不会忘记检查厕所
 习惯13-流人才从不会想象整个体育馆着火的场景
 习惯14-流人才不会单纯为金钱奔走
 习惯15-流人才总是惜时如金
第三章 为了将实力发挥到最佳的习惯
 习惯16-流人才都会控制自己的心态
 习惯17-流人才总是会执著于自己所关注事情的某-点
 习惯18-流人才能靠着呼吸来调动自己的情绪
 习惯19-流人才总是保持着最挺拔的身姿
 习惯20-流人才每天早晨都会坚持散步
 习惯21-流人才能灵活划分“紧张”和“松弛”
 习惯22-流人才就算在逆境中也不会轻言放弃
 习惯23-流人才从不会在意旁人的说法
 习惯24-流人才不会过分在意成就
 习惯25-流人才会利用对手来让自己强大
 习惯26-流人才总是能开心开始，开心结束
第四章 被任务追着跑时的习惯
 习惯27-流人才会把压力当成朋友
 习惯28-流人才最善于苦中作乐
 习惯29-流人才一定失败过
 习惯30-流人才都是经历过低谷的人
 习惯31-流人才从不多想
 习惯32-流人才永远不会消沉
 习惯33-流人才不会满足于简单的反省
 习惯34-流人才都是好胜的
 习惯35-流人才对成功体验有特别的执著
第五章 为磨炼自我而形成的习惯
 习惯36-流人才不会忘记初衷
 习惯37-流人才的目标永远不会是“前四名”
 习惯38-流人才都善于“偷师”
 习惯39-流人才在人看不见的地方都在偷偷努力
 习惯40-流人才拥有有别于他人的“享乐”方式
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后记
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章节摘录

　　一流人才总有自己执著的事　　对于你来说，有让你觉得“这件事绝不能让步”的“执著”的事
情吗？
　　实际上，在那些取得成就的人中，很多人都拥有这种执著的要求。
　　就拿著名的棒球选手铃木一郎来说吧，他很有名的一个习惯就是他十年来每天早餐都一定要吃咖
喱盖浇饭。
而且我觉得关于他的另一件传闻——就算全队队员都去喝酒了，他也会一个人默默地回到训练场继续
进行锻炼，也算是他的一种执著。
　　从他这些独特的执著中，你能感受到那种积极向上的精神吗？
　　所谓的执著，并不是指“不这样就不行”的消极性的执著，而是“只要这样做了我一定可以做到
！
”的充　　满目信、积极向上的执著精神。
　　对于铃木一郎来说，他的场上表现也都充满着这种积极向上的执著。
　　我们可以回想一下他那有名的挥棒动作。
那种独特的动作，让人们只能用“一郎流’’来形容它。
　　而整个棒球界中，野茂英雄选手的投球法也好，王贞治选手的单足击球法也罢，都是只有一流选
手才能拥有的“私人秘法”。
　　这就是他们独有的和自己个性相匹配的表现方式。
我们相信，这些表现方式在得到大众认可之前，一定受到过教练和训练师一次又一次的指摘。
　　他们之所以能够不受外界声音和意见影响，一直坚持属于自己的“私人秘法”，正是缘于他们身
上那坚定的信念。
而这种对于自我表现方式的坚定的信念，就是我们说的对拥有自己专有的“私人秘法”的执著。
　　最终，他们也用自己的行动和成绩证明了自己这种“执著”的价值。
　　但是，一流选手的这种执著与单纯的任性不讲理、只是自私地按照自己的意思来做事之间还是有
天壤之别的。
　　究其原因，是他们在找到真正适合自己的事物之前，都不会固执于已经拥有的事物，而会不断地
吸收新鲜信息。
　　就拿铃木一郎来说吧，他在加入全美棒球联盟后还一度改变过自己的挥棒方式，甚至在夺得年度
最多安打数后的第二年还改变了自己的击球方式。
这些故事都广为人知，但对于我们来说其实都是不可思议的，因为在通常的情况下，一旦取得了一定
的成绩，就不会再继续不停地调整自己的行为方式了。
　　改变自己的行为方式，以此冲向人生的更高峰——这样的做法风险极大，因而需要极大的勇气。
而铃木一郎能选择在成功之后进一步调整自己的行为方式，一定是因为他对自己有更高的期待和要求
。
　　这样的执著与单纯的固执和自私之间，仅从“为了自身的进一步提升”角度来看，就有云泥之别
了。
　　一流的选手一方面拥有自己所执著的事物。
无论受到别人怎样的指摘都不会放弃；另一方面也会在寻找最适合自己方式的途径中不断舍弃那些不
适合自己的事物，不断更新自我。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　一流的运动员正因为能够“适应”，所以才会有新的成就。
而那些二流或三流的选手，由于“无法适应”，当然也就无法取得成就了。
　　而对于我们的训练对象来说，为了让他们拥有这样能够“适应”环境的心理素质，我们会让他们
从模仿一流运动员的举动开始，最终将对方的这个能量化为自身素质。
这就是一名专业运动精神训练师的工作，而我们的工作也恰恰证明这种方法是行得通的。
　　在《一流人才的思考习惯》中，作者（高妻容一）会详细介绍那些活跃在各个领域的一流运动员
是如何思考，又是如何行动的情况。
我相信在这些思考方式和行动方式背后，蕴藏着巨大的、能让我们每个人都取得成功的秘密。
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