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最好的还没来

Your Best Is Yet to Come

希瑟·坎普夫是一名杰出的田径运动员，她的职业生涯战果累累，其中包括三次美国公路锦标赛冠军。
但最让人难忘的一次，是她在2008年十大女子室内田径锦标赛600米决赛中意外摔倒后，仍夺取了第
一。该600米决赛规定选手要在200米的赛道上跑三圈。希瑟·坎普夫在即将开始第三圈也是最后一圈的
时候，位列第二，她蓄势要夺取第一。但一个瞬间发生的事情让一切都改变了。

“我正准备超对手……或许是我在迈出反超的关键一步时没有预留出足够的空间。”坎普夫回忆道，“我
感到脚后跟被撞了一下，然后感到又撞了一下，我就知道我要摔倒了。”坎普夫的确摔倒了，并且四肢
着地，身体前扑，双腿由于身体冲力竖起，脸结结实实地撞在了红色跑道上。观众倒抽一口气。这一摔

使她立刻落后其他选手，几乎没有希望反超了。

在实现目标的过程中，很多人都有过这种感受。一开始，我们斗志昂扬，大步向前，信心满满。但之后

要么计划被打乱，要么最终不了了之。然后大多数人，并不总是，但也经常，开始以一种失落和懊悔的

表情诉说自己遭遇的一次次挫折或失败。

这种失落情绪在人们执行新年目标中体现得尤为淋漓尽致。古往今来，人们都喜欢在新年制定目标。一

些人年年制定，大部分人都曾——在某些年份制定过新年目标。但人人都做，并不意味着总是有效。



你的规划故障系统

A Faulty System

新年伊始，社交媒体上便随处可见类似“#计划失败#”的标签。

“我准备去健身房，打包好装备，最后却走进了汉堡店。#计划失败#”1月3日，一位女士开玩笑道。

“本来打算给我的双胞胎姐妹买健身服庆祝我们的生日，结果，我们只是吃了一餐，什么也没干。”第二
天，另一位女士如是说。

我相信大多数人都有过类似的经历。通常对于自己制定的计划，大家都能坚持几周，能坚持六个月以上

的人不到一半，最终能成功实现目标的人只有不到10%。事实上，很多人都因为过去没有如实执行计
划，就干脆放弃了制定计划。大家都是一样的。我们就像刚刚孵化的海龟，下定决心要越过沙丘，回归

海洋。然而海鸥却俯冲下来，将我们逐只叼去。

一些行业就是利用我们的半途而废盈利的。健身中心的会员合同以一年为期，因为他们知道大部分顾客

最多只能坚持几周。NPR（健身中心）覆盖了一整条产业链，在每个地区都拥有6500名会员，但其场地
每次仅仅能容纳300人。健身房就是知道人们的精力有限，会半途而废，会对健身失去一开始的热乎
劲，才能吸纳超出其容纳范围的会员数量。当你知道有人默认你会放弃，并且从中获利，你是什么感

受？

这绝不止是自我调侃的推文和令人沮丧的数据。让我们面对现实。不管什么时候，我们既然下定决心想

要做出改变，想要在生活中的某个或多个领域取得进步时，这个目标对我们而言都是最重要的渴望和追

求。来看一些常见的目标：

· 减肥，饮食更健康

· 变得更优秀

· 多存钱，少花钱

· 修养心灵

· 与家人/朋友相处

· 运动锻炼

· 学习新技能

· 道德修养

· 找到真爱

· 找到更好的工作

总体来说，我们的目标离不开健康、财富、人际关系和个人发展。这我明白。本书默认你是受过高等教

育的人，并希望在个人、职业、人际关系、智力和精神等多方面取得进步。这个假设很重要，因为人们

如果都像你这样能够发挥所有潜能，世界上就会有更多幸福的婚姻，孩子们夜晚就能有父母陪伴，企业

就会有更值得尊敬与学习的领导，而你自己也能拥有追逐梦想所必须的健康身体和充沛精力。有意识地

做出一次选择，你就能让周围的世界变得更好。

这就是我们需要升级计划的原因。如此重要的梦想不能交由一个存在故障的系统执行。



让你的计划升级

A Far Better Plan

有人说，实现目标最好的办法就是只设定一个或两个目标。但对我而言，这种做法远远不能满足我的追

求——可能对你也一样。不管你是企业家、经理、律师、销售、设计师、营销人员、医生、教练、父亲
或母亲、丈夫或妻子，或是同时扮演其中的几种角色，我们现在讨论的是最重要的事，对不对？所以为

什么要让这么多期望无法实现呢？所以，我们不是应该缩减目标数量，而是需要一个完备的系统来实现

目标。

我从事个人成长与职业发展研究已有数十载。生活中、工作中，我一直在不断地练习。作为一家市值

2.5亿美元企业的前CEO（首席执行官），一家高成长领导力发展公司的创始人、现任CEO，我采用的
是一套经验证有效的目标设定系统，它能够有效防范计划及目标中的大部分陷阱和失误。

多年来，通过我的分享，这套系统为我本人以及无数人带来了令人惊喜的成果。每年我都通过一对一培

训、研讨会以及“五天即达最棒的一年”网络课程带领数千人体验这个过程，我的博客和播客更是拥有数
百万关注者。

我结合过去所有的学习、生活和教学经历写成此书。本书以我过去数十年中的实践经验以及有关目标实

现与人类成就最前沿的研究为基础，旨在帮助读者理清思路、增强信心，并借助杠杆效应实现最重要的

个人目标及职业目标。



今年必须是突破之年

Your Breakthrough Year

希瑟·坎普夫摔倒在地的时候，她本可以就此放弃。她可以名正言顺地放弃，接受每个人的心中所想
——她的比赛到此为止了。“仿佛周围的能量都被真空吸尘器吸走。”坎普夫回忆她倒下的那一刻。一位
解说员甚至已经开始帮助缓解气氛。他说，坎普夫的一名队友已经占据领先地位，即使坎普夫最后一个

到达终点也并无大碍。

但是坎普夫没有这样做。

“我摔倒后的一瞬间首先看见的，就是自己的手在跑道上，准备重新起跑。”坎普夫说。她立即从地上弹
起来，开始追赶对手。观众为她欢呼。“我开始加速时，听到嘈杂而激动的呼喊声越来越高。”坎普夫回
忆道。坎普夫超越了一位选手，接着又超越了一位，最后，她超越了自己的队友，夺取了第一，全场观

众和解说员都为之震撼。

不退出，不放弃，会迎来什么样的成果，坎普夫的故事为我们提供了有力的参考。你可能会感觉到稍稍

落后于他人；你也可能名列末位，不知道该如何收复失地并最终实现目标。收起这种想法。

现在你应该考虑的是，对你而言，真正的突破之年应该是什么模样。假设现在是十二个月以后，你已经

实现了生活中所有领域的最高目标。

想想你的健康状况：身体达到有生以来的最佳状态，感觉如何？有精力和自己的孩子玩上几个小时，或

是用几个小时的时间沉浸在自己的爱好中，而丝毫不感到疲惫，感觉如何？

结婚了吗？一生中最重要的关系、你迫不及待想要花时间去经营的关系，得到了深化和充实，感觉如

何？

想想你的朋友。想象生活中充满了亲密、乐趣、友谊，能够与朋友分享你当前的头等大事、最重要的目

标，朋友能够为你提供梦寐以求的鼓励和支持。

想想你的财务状况。没有债务负担，月底还有余额，感觉如何？想象你有足够的财力支付日常开销、应

对意外、投资未来。想想丰厚的存款会带来怎样的安全感，为家人提供他们想拥有的、应该拥有的生

活，会带来怎样的满足感。

想想你的精神状态。想象你能够持续感知生活中的超凡事物，持续感受到与更远大的志向以及更广阔的

天地之间的联系。想象你每天醒来时心怀感恩，入睡时心满意足。能够以来自灵魂最深处的平静面对生

活中的跌宕起伏，感觉如何？

有些人或许不愿意想象这些可能性。人生混乱无常，不抱期待是我们为最坏的情况做好准备的一种方

法。但我认为这其中还有更深层的原因。每个人都有很多不能得偿所愿的经历。可能我们设立了远大的

目标，但是却没有实现，又或者我们制定了计划，事态却没有按照预期发展。生活总让人捉摸不透。对

此我们都深有体会。失望变成了失落、愤怒、悲伤，最后发展成愤世嫉俗。你现在可能已经感受到这个

过程的开端了。

跟着我。无论你有过什么好的或是不好的经历，即使是在你曾经深度受挫的领域，今年都绝对有可能成

为你最有意义的一年。接下来我将说明具体做法。



人生成绩评估

What’s Your LifeScore?

《规划最好的一年》一书以五个关键假设为基础。

第一，真实的生活包含多个方面。

生活不仅只有工作。家庭占据了更多的部分。在我看来，生活包含十个相关领域：

1.精神：内心世界的状态

2. 智力：在重要创意中的参与度

3. 情感：心理健康

4. 生理：身体健康

5. 婚姻：配偶或伴侣

6. 亲子：如果有子女

7. 社交：朋友及合作伙伴

8. 职业：你的工作

9. 娱乐：爱好及消遣

10. 财务：个人及家庭经济

第二，每个领域都很重要。

为什么？因为每个领域都会对其他所有领域产生影响。例如，身体健康影响工作状态。工作压力影响家

庭生活。这种相互作用意味着，如果想要取得进步，就必须给予每一个领域适当的关注。

第三，准确的自我定位是进步的开始。

可能你隐约感觉到事业偏离轨道，却看不清自己所处的形势；可能你感到自己的婚姻毫无生气，或是一

成不变，却没有勇气承认自己的婚姻已经陷入困境。

第四，你可以改变生活的任何一个方面。

不管发生什么，不管你感到如何迷茫、沮丧，你都不用就此认命。进步和显著的个人成长都是完全有可

能实现的。

第五，这也将引出第五个也是最后一个假设：自信、快乐，以及生活满意度，都是个人成长的副产品。

充分认识手中的支配权和控制力，是应对生活中的各种不确定性，并在最重要目标上取得进展的最好途

径之一。而你手中的支配权和控制力，远比你想象的要多。

为了对自己有一个准确的定位，我建议你做一个名为“人生质量测评”的在线测试，测试非常简单快速。
在接下来的一年中，你可以在生活的大多数领域通过有意识的决策取得长足的进步。但是你首先需要找

准基线，才能识别出最需要注意的领域。可能你事业有成，但身体状况欠佳。也可能你和家人关系不

错，但对于如何增加存款以备不时之需，却没有一个可行的计划。

你可以借助我设计的人生质量测评快速锁定需要改进的领域，并在一段时间后检测个人成长进度。如果

你还未进行测试，可以登录网站BestYearEver.me/lifescore获取自己的人生质量测评。测试快速简单，十分



钟即可完成。理想的情况是，这个测试能够让你获得开启最好的一年所需要的洞见。但这个测试仅仅是

个开始。

 人生质量测评包含十个相互关联的领域。了解每个领域的相对质量状况，有助于取得多方面的进步。
每个领域的相对质量状况用等级表示。



5步开启未来的路

The Path Ahead

首先我将对本书进行概述。我将目标实现过程分为五个简单的步骤。

步骤1，我将帮助读者消除有关规划最好的一年的疑惑。要想实现目标，首先必须相信自己能够实现目
标。该步骤将帮助读者摒弃自我设限的观念，想象突破之年对整个人生可能产生的意义。

步骤2将讨论如何告别过去。把最坏的过去带进最好的未来，是目标失败的另一个原因。如果我们结束
过去，尤其是结束不被赏识、没有嘉奖的无谓付出，就能够更加自信地踏进未来。我们并不是要深入挖

掘童年，只是要回顾过去几年。我将提供一个“四阶段系统”，分析过去几年中哪些做法是有意义的、哪
些没有意义，帮助你带着智慧和洞见规划新的一年。我还会向你展示，过去一年某些最大的挫折中，可

能蕴含了未来一年最大的机会。

步骤3将提供一个由七部分组成的目标设立框架。通过这个框架展望的未来的几个月，你就能看到自己
的梦想变得鲜活而立体。典型的计划和目标中存在的问题之一就是设计欠佳。像“多运动”“少花钱，多
存钱”这类目标，存在几个方面的问题。其中一个问题在于，有效的目标应该是具体的、可量化的。粗
制滥造的目标容易被遗忘。而这个目标设立框架将提供一个有意义的、有效的目标组合。

目标失败的另一个原因就是动力不足。如果缺乏强有力的动因，就会在实施过程中失去兴趣、注意力分

散，或忘记原本的目的。我将在步骤4中介绍我所知道的最有力的驱动因素：你的“为什么”。一旦学会
了这个部分，你就会变得势不可挡——即便是路途艰险、障碍重重。我还会向你展示一个万无一失的诀
窍，让你能够在培养有益新习惯的同时保证充足的动力。

最后，在步骤5中，我们会将所有的版块融合在一起，我还会分享我所知的三个最好的策略，帮助你完
成目标。目标失败大多是因为我们缺少有效的执行策略。要打赢一场仗，既需要战略，也需要策略。但

除非有人告诉我们实现目标的最好方法，否则我们只能凭着运气自己摸索。这一步骤将帮助你消除学习

曲线的负面影响。你将会在本步骤中学会“放低下一步标准”、行动触发器TM，以及通过定期的目标反
思来克服前进过程中遇到的障碍。

接下来的一年，会和以往的每一年无异，还是会成为你的突破之年？你在这一年里无须再因为没有取得

想要的进步而失落沮丧。如果你想摆脱失意与迷茫，走向自信与明朗，获得实现成功一年的力量，我相

信《规划最好的一年》一书中有你想要的答案。让我们开始吧。



 STEP 1

相信可能

Believe The Possibility

古语有言：“历史不会重演，但会前后呼应。”我们的个人历史尤其如此。这是为什么呢？我们的境况每
年每月都在发生变化，但我们还是我们自己。不管工作、人际关系以及周围环境发生什么样的变化，我

们的思维习惯都倾向于产出相似的结果。

有益的思维习惯往往产生积极的结果，例如幸福感、个体满足感，甚至是物质上的成就。然而，不好的

思维习惯往往会产生相反的结果：不幸福感、不满足感，甚至是时运不济的哀怨感。

好消息是，个人的人生格律可以由你改变。即使现有的思维习惯已经带来不错的成果，你还是可以通过

升级自己的信念，在生活的各个领域体验变革性的个人进步。一旦我们开始关注信念升级，我们的境况

往往也会随之改善。



1 信念塑造现实

Your Beliefs Shape Your Reality

发生了什么不重要，重要的是我们告诉自己发生了什么。

——拉比·阿拉梅丁，《哈卡瓦提人》

几年前我和妻子盖尔养了一只英国塞特犬，名叫尼尔森。尼尔森生性温和、有耐心，和我的孙子孙女们

相处得很好。它只有一个毛病：每次前门一打开，它就像从监狱里逃跑的囚犯一样，飞奔出去。我们有

时要花二十分钟才能找到它，然后把它带回家。每次看到它险些被飞驰而来的车辆撞上，我们都胆战心

惊。我们不知如何是好。直到我们知道可以使用隐形围墙。

这就是我们的突破点。用地下围墙线与电子项圈搭配就可以做成隐形围墙。当尼尔森靠近围墙时，项圈

发出警告性振动，让它远离围墙。经过一些专门的训练，尼尔森很快就知道了围墙的位置，并不再靠

近。尼尔森再也不会冲出门外。我们可以让它独自留在院子里，也不用担心它跑出去。

有趣的是，一段时间过后，我们发现尼尔森已经不再需要项圈了。我们站在围墙外召唤它，它也不会跑

来。孩子们用诱饵引诱它，它不予理会。围墙已经从外部世界的电子世界，进入到尼尔森头脑的内部世

界中了。
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