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内容概要

斯宾塞·约翰逊在《一分钟的你自己》中提出改变自己，应对变化。
讲诉成功的秘诀：勇气、信心、行动⋯⋯而在本书中，作者将给你最实用的成功方法： 　　构筑远景
与信念！
设定目标与行动！
 　　集中力量与勇气！
深入了解与学习！
 　　自我成功与回馈他人！
    作者斯宾塞·约翰逊博士曾撰写过多本自我成长书，在众多著作中，《谁动了我的奶酪？
》、“一分钟系列”、《珍贵的礼物》等已热销全世界。
尤其《谁动了我的奶酪？
》一书更是令人耳熟能详。
 　　但在作者心中，“一分钟系列”中的《一分钟的你自己》才是他最心爱的作品。
并且该书在全世界的销量早已超过《谁动了我的奶酪？
》。
有因如此，约翰逊博士为完善《一分钟的你自己》，重整思路，续写了这本《一分钟的你自己Ⅱ》。
 　　本书一经出版，即引发读者抢购的热潮，当周就登上美国畅销书金榜。
它势必成为今年的超级畅销书。
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书籍目录

第一章　再成鼠身 　构筑远景与信念 第二章　一只会拍马屁的老鼠 　设定目标与行动 第三章　人类
的烦恼 　集中力量与勇气 第四章　老鼠生活的诱惑 　深入了解与学习 第五章　两只老鼠的感动 　自
我成功与回馈他人
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章节摘录

　　“在生命里，了解何谓逆境是很霞要的，成功太快，最后一定会输得一塌糊涂。
就像那些轻松继承或赚得大笔财富的人，百分之九十八会败光，因为他们根本不晓得如何处理这么庞
大的资产。
更糟的是，他们还会迷失方向；即使他们成功了，他们也自觉是个失败者，因为他们的一切都是用钱
买来的。
因此，最好是要有些挫折，你才会有踏实感。
”　　那么，一路辛苦走来，到底是什么因素让我们奋勇向前的呢？
为什么痛苦来到时，我们不会就此放弃呢？
当然，有些人是会就此放弃的，但专注于最后结果，无视于痛苦的人，一定会克服痛苦，达成目标。
　　戴维斯就是吃了不少苦头才能有今天的地位。
他出身于纽约布鲁克林的贫民区，很小就开始工作，从耗费劳力的工作到四处碰壁的推销工作全都做
过。
他之所以可以努力不懈，完全是因为他心里有个笃定的目标，才能让他死命挣扎过来。
对戴维斯来说，心怀日标、向目标挺进，他的生命才会如此多姿多彩。
　　他说：“心怀宏愿比起有所成就还来得重要，因为，拥有幻想是最美的。
当你达成目标时，一定会就此松懈下来；所以，惟有奋战不懈才能让生命永远有趣、刺激。
”　　在戴维斯的观念里，生命其实是极为令人沮丧的，他说：“人类初生时是那么漂亮、可爱、活
泼，如果没有意外、病痛，一切平顺，我们可以活到七老八十，颤微微地躺进坟墓里。
那是多么郁闷的人生啊！
想要避免这种单调，惟一的方法就是设定一些能令自己雀跃的目标。
”　　成功总是根植于强烈的目的感，以及对目标的信念、信心与热衷。
　　戴维斯说：“如果我给你一个年薪二、三百万美元的工作，你会说：‘不用了，谢谢！
我还是喜欢目前的工作’吗？
”成功最重要是在于热爱你的工作，如果你有一个值得去完成的目标，这个目标也能激发你，那就是
成功。
如果我无法以更多的薪水诱使你换工作，这就表示你已经成功了；因为人们赚钱为的就是从事自己想
做的事。
如果这就是你正在做的事，那么，这份工作就比全世界的财富更加值得了。
”　　立即行动　　一旦知道自己想要什么，设定目标其实就没那么因难，然而，对许多人来说，这
似乎太不容易，以下列出的方法可以帮你决定什么是最重的目标，也能助你完成这些目标。
　　现在最重要的是，请马上依下列建议开始进行练习。
　　首先你需要准备一支笔、一张纸，开始读读以下内容，就可以开始培养迅速实行新想法的习惯。
　　其实，第当你在这本书里看到了有用的主意，就请立即行动，因为，如果你延迟了二十四小时再
行动，很可能就永远不会去行支，更糟的是，你会培养出永不行协的坏习惯来，　　以下就是我经常
使用的目标设定技巧，效果相当好，我和一些朋友比较了几个方法之后发现．这个方法所得的结果最
丰硕。
此法的有力之处在于：容易实行，能让你专注于行动。
　　写下未来一年内想完成的十项目标．不管是减肥、增加收入、换部好车、更换工作、改善人际关
系、出国旅游，只要把它写下来就对了。
　　写下[项口标就会改变你，也会让你成为美国排名前百分之三的人物；因为，根据统计、美国有百
分之三的人会将自己的目标写下来。
假如你真的写了下来。
一年后，你会惊讶至少有八项已然实现；届时，虽然你早已忘记写了些什么．却已在不知不觉中完成
了它们。
　　接下来．选出这十顷目标中最重要的一项。
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请先自问：“哪一个目标实现之后，对我的人生有最大的影响？
”依此标准挑出一个最重要的目标来．写在清单的第一项。
　　假定这个首要目标是要年薪凋为五万美元，请将它化为疑问句：“我要怎么做才能让年薪调为五
万美元广问题要写得越洋细继好，因为如此一来，你的潜意识就会针对这个问题详细回答。
　　针对最重要的问题，强迫自己写出：十个达成目标的方法。
　　你会发现，头几个答案会比较好写．越到后头就越难想出来。
当你写完之后，可能早因绞尽脑汁而疲累不堪,尽管如此，还是请你打起精神从中挑出最显跟、最吸引
你的一个方法，立刻着手进行。
　　这三个步骤只需花你二十分钟，如果你能依言而行，未来一年的生命就会全然不同。
你会比以前更有成就、更快乐，也会觉得自己更坚强，对未来更有控制权；你会赚更多钱．事业更平
顺。
人际关系更好。
　　这个练习是对自己的真正考验，却花不了你多少金钱、时间。
你只须写下十项目标，选出最具影响力的一个，写出二十个达成此目标的方法．并且立刻挑出一个方
法来执行。
如果你能这么做，这个世界就是你的。
　　设定目标时，要记住一个重要因素：你必须仔细考虑计划与梦想是否与现实吻合。
也就是说，这个梦想或计划真的可行吗？
或许你必须有所妥协、重新拟定，梦想才能真正可行。
　　例如，你不能不切实际地说：“我想飞，所以我要长出一对翅膀来。
”　　假如你真的想飞，就得找出个可行的方法来。
你可以研究飞行的原理，使用滑翔翼来满足你的飞翔欲望，或是另行发明飞行方法；想要长出翅膀是
绝不可能的。
　　假如你愿意费点心思，做点妥协及牺牲，任何事都可能达成．，也许你得比原先的规划多花点时
间才能完成，或是得绞尽脑汁设法将计划规模缩小一点，但这一切都是值得的。
你所花的时间、做的研究、历经的挫折。
这些都是必然的过程；你或许会碰到许多阻碍，也可能会经历失败，但你经历的失败会带你更接近成
功。
　　科学家与发明家一直都在经历这种过程。
没有一项发明是一次就成功的。
发明要真正可行或许要经过成千上万次的尝试。
　　尝试错误是最伟大的导师。
或是发现此一发明不可行当你发现所选的道路有无法超越的阻碍，这正是你该说“这么做不行．我必
须再试另一种方法”的时候；假若你不中途放弃．就必定会发现可行的方法。
　　你不能老是梦想着靠买彩券就可以一夜致富．也不能坐等着当上大明星；惟有行动，你的梦想才
能踏实。
不过，无论你着手进行什么计划，总有人会说：“那根本不切实际。
”对他们来说，这计划或许不切实际，但他们不了解你，也不晓得你要如何完成梦想。
只要你已仔细评估过梦想，觉得它相当可行，又有详尽的计划，不妨放胆去做，不必太过在意别人的
眼光。
　　⋯⋯

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<一分钟的你自己(Ⅱ)>>

媒体关注与评论

　　译序　　“如果你这样做，这个世界将属于你！
”约翰逊博士创作的这部《一分钟的你Ⅱ》再次超越自己的思想境界，用清新简练的语言，写出了成
功的办法。
　　——美国戴尔电脑总裁　戴尔　　从人变成老鼠，从老鼠变回人⋯⋯还是那么妙趣横生的语言、
精彩的布局，本书定会继《一分钟的你自己》后，再次成为超级畅销书。
　　——《纽约时报》畅销书评论家　李·迪米特
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编辑推荐

　　本书是美国著名作家斯宾塞.约翰逊在继《一分钟的你自己1》之后，推出的又一畅销书。
他的《一分钟的你自己1》是讲如何改变自己，应对变化，讲述成功的秘诀：勇气、信心、行动⋯⋯
而在本书中，作者将给你最实用的成功方法。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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