
雖然有點突然，但現在要你畫畫看「哆啦A夢」的話，

你能夠馬上畫出來嗎？　

雖然是大家從小就非常熟悉、無人不知的「哆啦A夢」，

可是，如果突然要你描繪的話，卻意外地畫不出來。

不過，如果你打算要好好畫出來的話，

只要重新再看一下「哆啦Ａ夢」的卡通，並著手努力描繪，

就能夠畫出任誰一看就知道是「哆啦A夢」的圖。

即使只是將每天固定的事情機械般地做完，

什麼事情都不太深入去思考，

還是照樣可以平穩地過每一天。

不過，如果你能夠多加留意並觀察身邊發生的事，

或是開始客觀地看待自己，

你觀看世界的方式也會因此開始改變。

給拿起這
 

如果常常留意「該如何享受自己的人生？」
即使是相同的體驗，你獲得的收穫密度也會豐富好幾倍。

因為你對事物的吸收力、感受到的世界濃度也在逐漸改變。

這麼一來，人生這件事，

也會逐漸往有趣的方向開始改變。

本書為了讓

「沒有自信」「沒有夢想」「無法行動」「總是動搖」「無法持續」

有著這些煩惱的你能夠多少開始有所行動，

而將許多訣竅充分濃縮成這本書。

特典的章節中，也收錄了對於「工作這件事」有所疑問的提示。

如果過著什麼都不順、充滿挫折的日子，請試著看插圖的部分就好。

只要其中有1、2個讓你覺得「啊！這個的話或許可行」的部分，

請務必試著實踐看看。

新的行動，將會改變你的人生。

本書的你

2  |  Introduction 前言  |  3

來做吧！
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第 1章　給沒有自信的你

1
CHAPTER 1

HINT
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有
自
信

動
け
な
い

続
か
な
い

何謂「未來」？
「未來」是在「過去」和「現在」的「延長線上」產生的

事物。從過去到現在的位置連成一條線，再從現在往前直線前

進的地方，就是未來的位置。

你過去達成了什麼、達成到什麼樣的狀態、做了什麼決

定、從那時候開始是如何走到現在，這些全部聚集起來，就造

就出了現在的你。

你現在的程度

而現在你達到了哪個程度、處於什麼樣的狀況下，從這些

就會引導出你的未來。你所訂定的目標、想法、每天的行動、

努力，這些全部聚集起來，甚至就能決定你的未來。

覺得有點可怕嗎？
稍微思考一下，這也可以說是一件值得開心的事吧？
怎麼說呢，因為過去雖然不能改變，但是如果能讓現在所

處的位置變高的話，未來所處的位置也就理所當然地能變得更

高了。

那麼，下定決心吧！
你現在只要下定決心「要改變未來」，訂立新的目標，為

了達成這個目標而改變想法、改變每天的行動，不斷地累積一

些小小的努力，未來也會隨之產生變化。

能夠改變「未來」的 
只有「現在」

未來就在
過去和現在的延長線上
【過去】 【現在】 【未來】

噗

做些
什麼吧 不工作不行

現在能 成長到什麼程度，未來就會有很大的變化。

噗

來做吧！
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続
か
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人生中最痛苦的事

「你人生中最痛苦的事是什麼？」被這麼問的時候，你會
怎麼回答呢？
「小學的時候被朋友欺負。」

「入學考試考差了，不能去唸想唸的學校。」

「被某某人甩了，那時覺得非常痛苦呢。」

似乎會出現很多答案。

最痛苦的是「現在」

如果被問相同的問題時，能夠回答「我覺得最痛苦的是現

在」就太好了。

為什麼這麼說呢？因為會覺得「現在最痛苦」，就代表
「現在正是最努力的時候」。如果能夠看向更高更遠的地方，

並朝那個高遠的目標努力的話，一定能夠開啟你的未來。

如果你回答「我覺得最痛苦的是某件事」，那表示其實你

還沒辦法完全走出那件事。你還深陷在過去裡。

其實事物原本並沒有所謂的好壞，有的只是「曾經發生過

這樣的事」這個事實罷了。

所謂「活在當下」

不因過去的光榮而自喜，也不因過去的失敗而一直沮喪不

已，而是要為了光明璀璨的未來，盡全力地活在「當下」。

如果被問到「最努力的是什麼時候？」「覺得最辛苦的
是什麼時候？」，不是回答過去，而是回答「就是現在！」的
人，代表你是全力活在當下的人，這樣的人肯定能打造出光明

的未來。

2 要覺得
「最痛苦的」是現在

人生到目前為止覺得
最痛苦的事排行榜前5名

現在 原

因

因為現在

是我最努力的時候！

說明

小學時代被欺負的時候

最喜歡的狗狗過世了

考高中的時候沒有辦法進入第一志願

出社會時一直沒辦法決定工作

這些如果是最痛苦的事，

代表你被「過去」束縛著。

所謂「活在現在」
就是不要被過去束縛，為了光明 的
未來，我們要全心全意地活出「現在」！

現在
拚命努力！
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過去真的無法改變嗎？
在HINT1（P10）中我們提到「過去是無法改變的」，但

事實上「過去也是能夠改變的」。根據你的想法，多少能夠改

變過去的事。你是怎麼看待過去發生的那件事、在那件事中學

習到什麼、如何使之成為成長的糧食，如果能這樣思考，多少

還是可以改變過去。

現在的你？
因為有過去的那件事，所以才有現在的你。那時或許非常

痛苦，但你現在還活在這裡。從那時候開始，一步步慢慢地持

續邁向未來，也就是現在。過去那些痛苦的事，都已經結束

了。沒有必要一直被過去牽著鼻子走。

如果自己能夠持續成長

我們要讓自己覺得，過去那些痛苦的經驗也沒什麼大不了

的。因為你現在已經站在不同的人生階段了。

雖然我們必須冷靜地回首過去的事，將這件事銘記在心，

但一直對當時發生的事耿耿於懷、煩惱不已，其實是非常浪費

時間的。

「因為發生過那件事，自己才成為現在的樣子」

如果我們能對過去發生的事情保持積極正向的態度，就能

夠讓這件事變成飛往未來的踏板。根據你看待事情的態度，多

少也能夠改變過去。而未來肯定也會隨之有所改變。

正因為有痛苦的過去
才有了現在3

過去的事實是無法改變的

對於過去的詮釋是可以改變的

最喜歡的
寵物

死掉了⋯⋯

不論何時都被

當時的事件影響

接受當時

發生的事件

嗚嗚嗚嗚

都是
我的錯…

如果那時那樣做就好了⋯⋯如

果那時候能再多做一些什麼就

好了⋯⋯都是我的錯⋯⋯。

謝謝你在我寂寞的時候

跟我一起玩，

我永遠不會忘記的。

謝謝
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付出的辛苦＝改變的程度

只要改變對過去的看法，就能改變現在的自己，未來也會

有所改變。或許有很多人在打算改變某些事的時候，會覺得

「我不知道該怎麼做才好」、「無法採取行動」。

「改變」就是這樣的事情。要做出很大的改變是非常辛苦

的，並不是一件輕鬆就能達成的事。但正是因為非常辛苦，才

能夠成為過去從來沒有想像過的、全新的自己。

請好好看看「CHANGE」這個單字
英文字母「G」的下方，可以看到小小的「T」對吧？
面對想要改變（CHANGE）的事情，只要你能試著去挑

戰（TRY）看看，就會變成機會（CHANCE）。

正是在CHANGE中，才會有CHANCE
請試著在每天的生活中，把心思放在「持續做些改變」這

件事上。今天會比昨天更好，明天又會比今天更好，現在這個

時間點會比早上時更好，明天早上又會更好⋯⋯只要持續做出

一點點改變，這些變化也會逐漸累積變大。只要跨越過辛苦的

每一天，你一定能夠比過去成長許多，而且一定能夠把握住很

多機會。

雖然很辛苦，但就來「CHALLENGE（挑戰）」
看看吧！

正因為是很辛苦的事，所以才會有「CHANCE（機
會）」。只要改變現在，一定也能夠改變未來。

比昨天努力一點點也好，
試著挑戰看看吧4

辛苦＝未來的改變

＜改變＞

試試看⋯

＜機會＞

變成
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想想看「0.02差異法則」吧！
假設你把該做到1的事情只做到0.99，每天一點點偷懶。
「明天再做就好了」「好麻煩，稍微減少一點好了」「應

該有誰會來幫我做完吧。我做到這個程度就可以了」。

人類是一種會往輕鬆的方向逃避的動物

誰多少都會有想要偷懶的心情吧。就算抱持著「今天大

概這樣就好」的安逸想法，稍微偷懶把該做到1的事只做到
0.99，因為乍看之下也看不出這種細微的差距，所以大概誰
也不會發現吧。如果沒有被誰歸咎責任的話，那下次就會繼續

偷懶，只做到0.99。
就這樣一點一點地偷懶下去，最後經過1年後，你的能力

就會降低到只剩0.03了。想一想，真的很可怕對吧？

相反地，比1更多努力一些的話會如何呢？
對於應該做到的1，試著努力做到1.01看看吧。偷懶只做

到0.99是幾乎不會感受到變化的微小差距，而做到1.01也是
非常微小的差距，身邊的人也不會知道對吧？但即使沒有被
任何人誇獎，請試著每天做到1.01，比前一天更努力一點看
看。請試著改善自己。只要將自己的努力堆疊起來，1年之後
就能變成37倍的力量。

這兩個做法僅有0.02的差別
話雖如此，光是這樣做就能讓自己的成長產生如此大的差

別。你是想稍微輕鬆一點、偷懶一下？還是稍微多做一些、努
力一點呢？這將會使你的未來產生非常大的改變。
反過來說，即使只是些微的變化，只要每天持續累積的話

就能變成強大的力量。各位不覺得這種說法讓人充滿希望嗎？

每天試著比平常
多努力0.02就好5

只是0.02的差別
就能有這麼大的
改變！！

只要持續不斷地努力，
最後就會變成巨大的力量

1年後
會產生

很大的差異

如果持續偷懶一點點，
最後力量就會慢慢消失

1天的工作量

件

持續努力！

稍微多做
一點點！

完成

件

完成

件

雖然不夠，
不過算啦！

只是
2件的差別
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灰姑娘若是上班族，
會是優秀人才的原因

灰姑娘的故事可以替換成商場上的故事

如果把大家都熟知的灰姑娘的故事當作商業案例來看的話，

會有很多有趣的發現。

灰姑娘是個美麗且心地純潔的女孩，但卻被壞心腸的後母和

姊姊們虐待，穿著破破爛爛的衣服，還被當成傭人一般使喚。但

即使如此，她還是不會偷懶，絕對會做完被命令要做的家事，恐

怕比任何人都更加努力地完成這些事。正因為她如此努力，才會

在那時候被神仙教母選中了。

就算在商業界也是會發生這樣令人難以置信的事。只要你每

天即使沒被誰命令依然完成自己該做的事，每一件事都認真進

行，逐漸累積成果，總有一天你就會遇到能將你向上提攜的人。

外表也很重要

然後，灰姑娘也得到了能夠去參加後母與姊姊們都盛裝打扮

的城堡舞會的機會。神仙教母為她施了魔法，將她的服裝整理得

非常完美。穿上漂亮的禮服搭配時尚的玻璃鞋，搭上南瓜變成的

馬車，灰姑娘出發前往正在舉行舞會的城堡。不過，在日期改變

的午夜12點時魔法就會解除。神仙教母和灰姑娘約定好一定要在
這個時間前回家，才送她出門。

這裡的重點是灰姑娘穿上漂亮的禮服出門了。當然，灰姑娘

即使處在多麼悲慘的狀況中，都毫不怠惰地完成工作，十分努力

地磨練出自己的性格。但是，如果還是穿著平常穿的那套破破爛

爛的衣服，那應該會被門口的守衛打發走，根本無法踏入舞會一

步。這讓我們學到，如果你想要達成夢想、想要得到自己所希望

的未來，那麼儀容是非常重要的。

基本中的基本，至少要有整齊的髮型、看起來乾淨的服裝，

如果樣貌會讓人感到不快，那就不會有人想要跟你來往。

如果沒有符合TPO（Time、Place、Occasion，即時間、
地點、場合）的服裝，那就不可能以對等的立場站在同一個競技

場上。雖說用心與內涵是非常重要的，但尤其是在商業界，將這

些表現出來的外表也非常重要。

如果你已經有很好的成績，大家都已經知道你是什麼樣的

人，那情況也許會有些不一樣。但是如果大家還不知道你是什麼

樣的人，那麼保持端正的儀容，先站在起跑點上，就是相當重要

的事。

如果真的是有才能的人，一定會得到好評

接著，那場舞會是為了替王子找尋結婚對象而舉辦的。世界

各地的華麗女子們都聚集在此。灰姑娘雖然是很美麗的女孩，但

同樣穿著美麗禮服的女孩們會彼此互相爭奇鬥艷。即使如此，王

子也具有找出最佳人選的能力。雖然有許多人接近王子，但他可

不是為了受歡迎才當王子的。在眾多美麗的女孩中，王子的目光

停留在灰姑娘身上。即使灰姑娘被後母和姊姊們欺負，但王子還

是注意到了每天努力的灰姑娘身為一個人的魅力。

這裡的重點是，如果你真的是有才能的人，一定會有願意提

攜你的人，也就是會有很好的客戶注意到你。不順利的時候，只
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要每天累積努力，即使只有一點點也好，讓自己擁有實力，一定

會遇到願意肯定你的人。以商務人士來說，不必因為沒有被客人

選擇而覺得氣餒。因為這對你來說不是必要的客戶。但是，如果

放棄並疏於努力的話，遇到伯樂的機會是不會降臨的。

努力讓人認識自己是必要的

灰姑娘和王子一起跳舞，度過了如夢一般的時刻。可是，馬

上就要到魔法解除的時間了。心裡想著不會再見到王子了，灰姑

娘就像被人從後面揪著頭髮一般，頭也不回地離開了城堡。然而

慌張的她，在離開的時候掉落了其中一只玻璃鞋。王子忘不了灰

姑娘，憑著那只玻璃鞋在各地展開搜索。最後終於再次見到灰姑

娘，兩人結婚並過著幸福快樂的日子。真是個可喜可賀的故事。

雖然灰姑娘並非故意留下那只玻璃鞋，但如果沒有這段轉

折，王子也沒有辦法尋找到灰姑娘，對吧？
也就是說，為了構築出你理想的未來，你要向別人表達出你

是什麼樣的人？你喜歡什麼？擅長什麼？你想要達到的目標是什
麼？積極地告訴別人這些事，也是非常重要的。
乍看之下，好像會覺得灰姑娘是靠著神仙教母才得到幸福，

但仔細想想，她不就是為了實現夢想而努力、最後達成了夢想的

人嗎？灰姑娘每天不斷地累積努力，磨練自己的個性，在得到別
人幫助的同時，運氣也站在自己這邊，最後獲得了美好的未來。

這就稱為「灰姑娘理論」。請你也試著稍微改變觀點，來看待童

話故事吧。


