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《絕對做得到的持續術》

前言

　  「我是個意志力薄弱的人，不管做什麼事都做不久⋯⋯」　  有時候，你會不會閃過這樣的念頭？
　  但是我要明確地告訴你，這個想法是錯的。　  無論是長時間持續做一件事，或是立刻遭受挫折而
中途作罷，都和你的「意志」沒有任何關係。　  反過來說，有時候就算你意志相當堅定，但怎麼樣
就是無法持續做一件事。也就是說，「有志者，事不成」的情形不是沒有的。　  那麼，為什麼事情
會做不下去呢？　  究竟要怎麼做，才能夠不至於「虎頭蛇尾」，而持之以恆地做完一件事情呢？　  
在本書中，我將告訴各位讀者做事持之以恆的祕密（解決方式）。　  學習、工作、各種習題、鍛鍊
、減肥、戒菸⋯⋯　  有許許多多的事情，都得堅持下去才看得到成果。　  比方說，雖然你知道想要
達成自己的目標有哪些好「方法」、好「步驟」，但問題是：「你能不能持之以恆？」你能不能貫徹
這些方法、這些步驟？如果不能貫徹，事情終究不會有成果。　  於是，你拚了命地「下定決心」，
努力提振自己的精神。　  「我絕對要撐下去！」　  「我怎麼能半途而廢！」　  可是，結果依然⋯⋯
　  「終究還是撐不下去。」　  接下來，你的心裡是不是就這麼想：　  「我真是個意志不堅的人哪。
」　  或者，你會這樣發揮阿Q精神：　  「哎呀，這種事趁早打住也好啦！」　  太可惜了！　  這真
的是太可惜了。　  做一件事無法持之以恆，問題並不是出在你意志不堅、精神不專。　  如果你能夠
持之以恆地進行一件事、直到獲致具體成果，也許你的人生風景會有所不同。　  這本書，便是要教
導讀者發揮自己的「持續力」。書中提及的方法，都是根據「行為科學」而來。行為科學是專門研究
人類「行為」的學科，因此據之發展出來的方法，是符合人性的。　  本書將美國ADI公司所研發的「
行為管理」（以科學數據為基礎，經過各項實驗與驗證，所進行的組織管理）加以個人化處理後，寫
成「持之以恆技術」，介紹給各位讀者。　  「持之以恆技術」和一個人意志是否堅強、有沒有耐性
，完全沒有關係。　  「持之以恆技術」和你的個性、年齡沒有關係，也和花錢與否毫不相干。　  也
就是說，只要有心，這個know-how「任誰都做得到」。　  簡單地說，這個know-how的重點只有兩個
：　  1  增加某項行為。　  2 減少某項行為。　  只要能夠做到這兩點，就一定能夠達成目標。　  此外
，這些「行為方式」當中，也都有訣竅在。　  如果這本書能夠幫助各位讀者不再半途而廢、從而完
成了不起的計畫，將是筆者莫大的榮幸。　  那麼，接著就來探討「持之以恆技術」吧。　  在第1章，
我們先來看看「撐不久的狀態」。讀者當中也許有不少人覺得這些情形似曾相識。　  無論下了多大
的決心，就是無法堅持下去⋯⋯。在這一章，你可以找到自己的實際情形。　  在第2章，我們將會探
討「為什麼事情進行不下去」。　  我將會告訴讀者，為什麼光靠精神力量是無法堅持下去的。　  在
第3章，我們將逐一介紹「持之以恆技術」。在此我會具體告訴讀者：做哪些事情，可以讓事情繼續
進行下去。　  在第4章，我們將一步一步地告訴各位「持之以恆技術」的具體做法有哪些。當你想要
繼續做某件事時，可以試試這些方法。　  在第5章，我們將稍微介紹「持之以恆技術」有哪些小訣竅
。　  有沒有用這些「魔法小訣竅」，結果可是大相逕庭喔。　  在第6章，我將會舉幾個實例，這些案
例都是使用本書所提的做法而達到各種目標的。　  誠摯希望各位讀者也能善用本書所介紹的做法，
實現自己的各項目標。　  正式開始本書之前，我要再度重申：　  事情做不久，實際上和你的「意志
力薄弱」是沒有關係的。　  真正攸關的，不過是你知道不知道「持續下去的方法」罷了。
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《絕對做得到的持續術》

内容概要

世界上有許多事都要堅持下去才看得到成果。有些事情即使你知道達成目標的好「方法」、好「步驟
」，可是問題卻出在「能不能持續下去」。而一件事未竟全功時，除了客觀因素，大多數的人總會怪
罪自己的個性：「我意志力薄弱，做什麼都做不久⋯⋯」但「持續下去」跟意志是否堅強無關，跟耐
性也沒有關係－－它實際上是一種「行為技術」。
本書以科學數據為基礎，經過各項實驗與驗證所進行的組織管理，加以個人化處理之後，提出了一套
簡而易行的「持續技術」。它與個性、年齡無關，也不需要花錢，也就是說這是一個「誰都可以做得
到」的行為技術。只要掌握了這套「持續術」，你就可以永遠告別三分鐘熱度，再也不用擔心虎頭蛇
尾，只要想做，就一定可以輕鬆做到完。
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精彩短评

1、注重行为而非结果
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