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前言

一个女孩，小的时候由于身体纤弱，每次体育课跑步都落在最后。
这让好胜心极强的她感到非常沮丧，甚至害怕上体育课。
这时，女孩的妈妈安慰她：“孩子，没关系的，你年龄最小，可以跑在最后。
不过你记住，下一次你的目标就是：只追前一名。
”    小女孩点了点头，记住了妈妈的话。
再跑步时，她就奋力追赶她前面的同学。
结果从倒数第一名，到倒数第二、第三、第四⋯⋯一个学期还没结束，她的跑步成绩已到中游水平，
而且也慢慢地喜欢上了体育课。
    接下来，妈妈把“只追前一名”的理念，引申到她的学习中，“如果每次考试都超过一个同学的话
，那你就非常了不起啦！
”    就这样，在妈妈这种理念的引导、教育下，这个女孩2001年居然从北京大学毕业，并被哈佛大学
以全额奖学金录取，成为当年哈佛教育学院录取的唯一一位来自中国大陆的应届本科毕业生——她就
是朱成。
其后，朱成在哈佛攻读硕士学位、博士学位。
读博期间，她当选为有11个研究生院1．3万名研究生的哈佛大学研究生总会主席。
这是哈佛三百多年历史上第一位中国籍学生出任该职位，引起了巨大轰动。
    “只追前一名”，就是所谓的“够一够，摘桃子”。
没有目标便失去了方向，没有期望便失去了动力。
但是目标太高、期望太大的结果，不是力不从心，便是半途而废。
明确而又可行的目标，真实而又适度的期望，才能引领人脚踏实地、胸有成竹地朝前走。
    山田本一是一名马拉松运动员，在1984年的东京国际马拉松邀请赛上，他一举夺得世界冠军，当记
者问他为什么会取得如此惊人的成绩时，他说了这么一句话：“凭智慧战胜对手。
”当时有很多人认为马拉松比赛是体力和耐力的运动，说用智慧战胜对手这是故弄玄虚，这个小伙子
说不定只是侥幸获胜。
两年后又在意大利举行马拉松邀请赛，山田本一又一次获得了世界冠军，在记者采访时他说了同样的
一句话：“凭智慧战胜对手。
”这一次人们对他的话不再完全不信甚至挖苦了，但对所谓的“智慧”仍然迷惑不解。
十年后这个谜底终于揭开了。
他在他的自传中这样写道：“每次比赛之前，我都要乘车把比赛的路线仔细看一遍，并把沿途比较醒
目的标志画下来。
比如第一个标志是银行，第二个标志是一棵大树，第三个标志是一座红房子⋯⋯这样一直画到赛程的
终点。
比赛开始后，我就以跑百米的速度，奋力地向第一个目标冲去，等到过第一个目标后我又以同样的速
度向第二个目标冲去⋯⋯十公里的路程就这样被我分解成许多小目标，被我一段段轻松地跑完了。
”    其实，山田本一和前面那个不爱上体育课的小女孩是一样的，他们之所以获得成功，就在于他们
看准的不是最后的那个大目标，而是近在眼前的小目标；追赶的不是最前面的领跑者，而是极力超越
近在身边的前一名。
事实上，众多心理学实验也证明了这一点：当人们的行动有了明确目标，并能把自己的行动与目标不
断地加以对照，进而清楚地知道自己的行进速度和与目标之间的距离时，人们行动的动机就会得到维
持和加强，就会自觉地克服一切困难，努力达到目标。
确实，要想达到目标，就要像上楼梯一样，一步一个台阶，把大目标分解为多个易于达到的小目标，
脚踏实地地向前迈进。
每前进一步、达到一个小目标，就会体验到“成功的喜悦”，这种“感觉”将推动人们充分调动自己
的潜能去达到下一个目标。
    通往成功的道路向来是枯燥漫长的。
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一般人通常把最终的胜利作为目标，走着走着，他们会发现自己的目标似乎永远都是那么遥不可及。
这时，也许他们并没有走出多远，却已觉得疲倦不堪了。
于是，他们“累倒了”，他们放弃了努力，也就永远看不到成功的光环。
    而聪明人则不是这样，他们从不过早地企盼最终胜利，而是先树立一个现实的，甚至在别人眼中是
胸无大志的目标，并为之努力，这样他们便容易取得阶段性成功。
成功的喜悦会鼓舞他们继续去实现下一个目标。
随着目标的实现，他们总是成功，而且会越走越快，取得的成功也会越来越大。
    记住，每次只追前一名，每次都达到你心中的那个小目标，成功虽然难，但不成功更难！
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内容概要

　　每天进步一点点，每次只追前一名，把今天的自己和昨天的自己相比较，只争朝夕，做最好的自
己。
无论你现在身处何种地位，无论你具备何种能力基础，只要坚持不懈地朝前努力，就一定能在坚持中
创造奇迹。
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书籍目录

列一份生命的清单列一份生命的清单目标铸就传奇不要害怕梦想把握当下，让自己每天都幸福每一次
抗争都是光荣的描绘出明天的样子选择自己的人生你可以做到吗冠军不是随便“捡”到的成功，从你
的目标出发别迟疑，马上行动继续走完下一里路最宝贵的礼物“万事开头难”吗往前一步是幸福人人
都是一棵树抓住所有的可能像老板一样思考写一本“光明日记目标令你超越苦难走过痛苦，化茧成蝶
必有一样拿得出手永不放弃用成功来证明自己不要怕从头再来梦想带你穿越“绝境穿透地球的歌声感
谢对手机会不等人最重要的是做自己别怕自己太优秀挑合脚的鞋子心还在梦就在最重要的是做自己清
扫心灵的尘埃绝境的背面是成功永远都不晚我的人生我做主⋯⋯决不可以放弃努力胜利者就是不服输
的人让梦想每天成长一点点只管向前、向前、向前
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章节摘录

版权页：正是这张生命的清单，让戈达德永远有所追求，而这种不竭的动力，使他获得了与众不同的
成就，也获得了内心的充实与圆满。
对于我们来说，有还是没有这张清单，会使得生命的意义大不相同。
一家医院的五官科病房里同时住进来两位病人，都是鼻子有问题。
在等待诊断结果期间，甲说，如果是癌，就立即去旅行，首先去拉萨。
乙的看法亦一样。
结果出来了，甲得的是鼻癌，乙长的是鼻息肉。
因为来日无多，甲给自己列了一张想马上去做的事情的计划表，然后立即离开了医院，乙则在医院住
了下来。
甲的计划是：去一趟拉萨和敦煌；从攀枝花坐船一直到长江口；到海南的三亚以椰子树为背景拍一张
照片；在哈尔滨过一个冬天；从大连坐船到广西的北海市；登上天安门；读完莎士比亚的所有作品；
力争听一次瞎子阿炳原版的《二泉映月》；写一本书⋯⋯凡此种种，一共27条。
他在这张计划的后面这么写道：我的一生有很多梦想，有的实现了，有的由于种种原因没有实现。
现在上天给我的时间不多了。
为了不留遗憾地离开这个世界，我打算用生命的最后几年去实现剩下的这27个梦。
当年，甲就辞掉了公司的职务，去了拉萨和敦煌。
第二年，又以惊人的毅力和韧性通过了成人考试。
这期间，他登上过天安门，去了内蒙古大草原，还在一户牧民家里住了一个星期。
现在他正在努力写他的那一本书。
有一天，乙打电话去问候甲的病情。
没想到甲却对他说：“我真的无法想象，要不是这场病，我的生命该是多么的糟糕。
是它提醒了我，去做自己想做的事，去实现自己想去实现的梦想。
现在我才体味到什么是真正的生活和人生。
你生活得也挺好吧？
”乙没有回答。
因为在医院时说的事，他早已因患的不是癌症而放到脑后去了。
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