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《绝对达成》

内容概要

多少次下定决心减肥健身可一次次放弃；
多少次下定决定要旅游放空却一拖再拖；
多少次下定决心要看书充电却败给惰性；
多少次下定决心要完成目标却无法坚持；
多少次下定决心好好学习却各种借口抱怨
⋯⋯
是的，“绝对达成”人人追求，但要想做到却实在太不容易。
你现在需要做的或许不是“下定决心”，而是要拥有“绝对达成”的思维训练。《绝对达成》一书中
提倡的“绝对达成”不是口号，更不是愿景，而是高效实用的解决方法。
本书作者横山信弘是享誉全球的世界级成功心理学大师。本书则是当前日本商界最经典、最著名的培
训教材。亦是世界500强企业必备的培训课程，以及120个国家和地区团购畅销书第一名。
横山信弘先生在本书中客观详尽地分析了干扰我们绝对达成的各种“思维噪音”，比如制定目标时的
“想当然”和“太冲动”，执行任务时的“不自信”“想偷懒”和“找捷径”，更有类似“拖延”，
“抱怨”等大量负面思维的存在。并针对性提出了“绝对自信法”“任务逆向倒推法”等高效解决之
道。
横山信弘先生强调：不论现状有多糟糕都一定要达到预期目标。只要适当改变自己的思考模式，成功
便会变得理所当然！
通过绝对达成的思维训练，你将拥有以下生活和工作状态——
● 一定能做到且一定能做好自己想要做成的事；
● 彻底告别拖延症，找借口，爱抱怨的糟糕状态；
● 工作和生活积极、高效，并能够达到良好的平衡；
● 大幅度提升自己沟通力，和周遭的人建立起默契；
⋯⋯
总之，通过“绝对达成”的思维训练，你会变得“焕然一新”。而无论对于公司还是社会团体而言，
只要人人都能绝对达成目标，公司业绩自然会更上一层楼，社会团体也会变得更高效、更繁荣。
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《绝对达成》

作者简介

横山信弘
阿塔克斯销售集团董事长。美国NLP协会认定合作伙伴。
开始为100人以上的大银行分行行长级别的高管做培训。每年汇集了5000人以上的公司经营者和管理者
。听过他研讨会的人都高度评价他的讲说将“逻辑方法论”表现得富于激情，生动形象。
他主张的不是“比之前更好”，而是“不论现状有多糟糕都一定要达到预期目标”。他深入各个职场
，非常重视最终取得的成效。他采用的不是复杂的精神论而是特别简单的方法论，听他讲说的人无不
感觉醍醐灌顶，反复来参加他的研讨会的人不计其数。
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《绝对达成》

书籍目录

自    序：  要Winner不要Loser
训练法1  开启“绝对达成”的自信
35岁，已为人父，却还对工作没有责任感的我
达成目标从“尽力去做”到“理所当然”的环境激变
改变我的一次重要谈话
用“冲击×次数”来摆脱“维持现状的先入之见”
实现“绝对达成”的“逆向思维”
最大的“思考噪音”就是所谓的“动力”
“成功者”和“失败者”唯一的不同
工作意义之类的问题，根本没有思考的必要
想要实现愿望之前首先要做的事

训练法2   摒弃阻碍目标的“思考噪音”
“理所当然化”的四个步骤
去除“明明知道但却不能行动状态”的“思考噪音”的方法
寻找无法行动的原因会成为更加不能行动的借口
帮助你“思维转变”的方法
重视自己内心的节奏，增加摆脱现状的“意识”的次数
把“维持现状的先入之见”当作流行语，让组织活跃起来
“明白道理却不能付诸行动”与“努力状态”的区分方法
将“意识”集中到一件事上
4个月后的工作量变为现在的3.5倍

训练法3   坚持多一点点，“绝对达成”就是你的
从“努力状态”到“理所当然状态”
切忌“别太勉强”
“纠结阶段”最长不过8个月
我自己经历过的煎熬的“纠结阶段”
从“路边时代”的经验，到组织100名大银行支行行长研修
将“行动锁定”，即使是再小的行动也能“冲击力”急增
如何成功摆脱“维持现状的先入之见”
从关键的“努力状态”到“理所当然化”的变化
袭击“努力状态”的“思考噪音”
如何与扰乱社长的“思考噪音”对峙
觉得煎熬是因为“心理时间”很长
千万不要被梦想杀手的言论所迷惑    .
“理所当然化”的副作用

训练法4   快捷“绝对达成”方程式一步解决
没有“自信”也能出成效
“行动→信赖关系→成效”的方程式
两种信赖关系——“自信”和“信用”
坚持做30次，周围就会有人来帮助你
如果贸然从“引领”开始，就无法构筑“信赖关系”

训练法5   治疗拖延习惯，让工作效率提高10倍
科学治疗拖延程序的“倍速管理”
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《绝对达成》

将期限折半，用2倍的速度去处理工作
拖延工作的两个风险
“削了皮的苹果”的比喻，将收益提高到了143%
如果不能根治“拖延程序”的话⋯⋯
“倍速管理”必需的“测算技巧”
通过“ONE TWO 确认”提高工作精度的方法
没有和上司建立信赖关系，我那段苦涩的过去
“期限折半+并列化”带来工作倍增的“不可思议”
通过“倍速管理”成功突破“纠结时期”的广告代理人
“6点准时下班+每天更新博客”让博客访问数提高了10倍
倍速管理不需要特别的道具以及事前准备

训练法6   你已拥有 “绝对达成”的大脑
“理所当然化”后与人的交际能力得到大幅度的提高
“权威原理”让你更容易地引领他人
不知不觉中你拥有了“会想办法的大脑”
把眼前的工作做到底的过程中可能遇到的问题
将行动锁定，朝着做到底的目标努力时出现的 “行动的潜在问题”
能不能解决“结果的潜在问题”是决定成功与否的分水岭
后　记   写给所有没有“自信”的人
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《绝对达成》

精彩短评

1、二十分钟看完⋯⋯
2、车轱辘话，没有完整的体系，很难看的个人管理类书
3、靠自己靠自己靠自己靠自己靠自己靠⋯
4、动力不是必要的。摒除思想中的噪音，把目标锁定，把行动理所当然化。
5、独特的管理方法，理所当然-绝对达成，试试看这样新颖的方法吧，原先一直在制订目标中度过，
的确有时候会有力不从心的感觉，用身体记住自己的理所当然的习惯。
6、总体来说就是帮助你达成目标的一本书，不如《梦想笔记本计划》。
7、管理 
8、倍速管理
9、何其啰嗦！
10、见过的最实用简洁利落的改三观书。
11、简单实用。
12、绝对+小瑶，又一次遇到了自己动心的书！目前最大的目标就是减肥！希望自己能坚持下去！
13、有启发
14、从想法走向行动的一本有用的书。三观更正了，原来，想法多不见得是件好事，心灵释放也需要
合理的运用，因为这些会阻碍你的行动，把拖延当成理所当然化。书中强调把绝对达成当成理所当然
化，提供了一些使用的方法，比如倍速管理，多次和领导确认，和大家步调一致建立信赖关系等等。
作者提到的几个逆向思维对我冲击很大，比如自信是在完成后获得的，比如因为取得了成效，与人交
流的能力得到了提高。取得了成效，才能建立信任关系。之前那些话真的很难做到，因为不好把握度
。三个月才看完这本书，所以内容偏后面一些，之后持续补充吧
15、这本书今天一口气读完，真的是大开眼界，作者从自身经历出发，提到了理所当然化的四种阶段
，着重讲了从明白道理但不敢行动的阶段，努力行动的阶段到达下一阶段所需做的。从另一个角度解
决当前大多数人所处的问题。从自我连结到排除思想噪音，以及处于两个阶段所必须的多次冲击。总
之本书收益甚大。
16、为了与人交流随便看看，有违我不读方法论和励志鸡汤的理念。以偶然充当必然，以自我经验指
导他人生活的典范。这类书最多在人自行思考定位之后用于反省和修正，真的将之奉之为圭臬那真是
见了鬼了。
17、达成目标，理所当然
18、目标早以在那里，逆向思维，让大脑想办法去完成过程减少其他粗音！不要有太多心理时间直奔
目标
19、没有姐妹篇精彩。
20、目标明确，结构简单，通俗易懂。但文字太水，千篇一律，务虚太多
21、就是想说把一切理所当然化吧，逆向思维想事情，避免脑内噪音。
22、这只是一本鸡汤而已
23、虽然是有点水，但是里面的情况确实是大多数人有的，其实做法很简单，我估计每天看几眼这个
书应该可以帮自己进步一些些
24、把“做成”理所当然化，倍速处理事务。
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《绝对达成》

精彩书评
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《绝对达成》

章节试读

1、《绝对达成》的笔记-第13页

        那位顾问告诉我一个道理：如果想要绝对达成目标，在一年的时间里，思考如何去达成目标的次
数将会是一个庞大的数字。

2、《绝对达成》的笔记-第34页

        所谓“理所当然化”是指即使不通过大脑思考也可以开始行动的状态。

3、《绝对达成》的笔记-第64页

        

4、《绝对达成》的笔记-第178页

        

5、《绝对达成》的笔记-第28页

        工作的意义是什么之类的问题，根本没有去苦苦思考的必要，只要你开始行动把一项工作坚持下
来做到底，收获了成果之后，这期间的意义所在，自然是早已了然于心了。

6、《绝对达成》的笔记-第6页

        绝对达成理念的关键在于自信                

7、《绝对达成》的笔记-

        绝对+歪歪扣子

8、《绝对达成》的笔记-第1页

        把问题的焦点集中一处，专注自己内心的节奏，如同跑马拉松一样，专心完成10倍的工作量，不
和他人比较，按照自己的节奏去工作，才能逐渐让自己去引领自己。

9、《绝对达成》的笔记-第2页

        把自己想做的事都当做“理所当然”的事情去实现，这点我后续将在本书中捏来揉碎地详细讲解
。这只需要你在一定的期间内意识到一件事，然后将一个行为持续下去而已。

10、《绝对达成》的笔记-第1页

        序言，nhk新闻，人必须学到一定的知识后反复的练习，用身体记住方法，掌握方法才行

11、《绝对达成》的笔记-第16页

        如果你身处即使达不成目标也无所谓的组织，或者是身边有这样的人，你就很容易受到组织风气
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《绝对达成》

和环境的影响。
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