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内容概要

大多数人一直在寻找生活的意义，探索获得真正持久的满足——跳槽、减肥、买更大的房子和更豪华
的汽车。
然而最终只获得了部分的成功，工作有所成就却疏于人际关系或者相反。
我们困惑于生活中到底缺少的是什么，怎么才能在各个领域都感到真正的满足。
朱迪斯·怀特认为问题的关键不在于我们做什么，而在于为什么。
在这本充满力量的书中，作者告诉我们为了获得持久的幸福，每一个人都必须做出自己的决定，决定
想要怎样生活，并且让这个简单二又有深远影响的选择成为人生的指引。
    朱迪斯·怀特相信每个人都可以做出积极影响生活的一个决定。
根据二十五年来的教育培训经验，她向我们说明尽管人生中要做出许多选择，但决定却只有一个。
是的，你可以戒烟、锻炼身体、少看电视，这些都可以改善生活，但真正的满足决不来源于任何行为
、措施；而是来源于彻底转变的态度，来源于做出一个完全改变生活的决定。
    她在怀特学院帮助上千名学生做出决定。
并让他们大声说出自己的决定。
本书最后的“30天练习”将帮助你去发现属于自己的这个决定。
这本充满启示的书就是要告诉你真正的幸福离我们只差一个决定。
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作者简介

朱迪斯·怀特，国际知名演讲家、教育家、顾问、培训家、生活专家、论坛领导人。
经过二十年的创新教育和个人成长计划研究，她和丈夫合建了怀特学院。
朱迪斯参加过三百多个广播和电视节目，成为媒体的宠儿，其中包括“奥普拉脱口秀”、“早安美国
”以及“今日”栏目。
美国多家杂志和报纸都对她进行过报道，包括《20／20》、《嘉人》、《健康》、《纽约每日新闻》
、《波士顿先驱报》以及《芝加哥论坛报》等等。
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书籍目录
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章节摘录

　　第一章　一个决定　　决定！
虽然说起来容易做起来难，但最重要的一个决定将是你做出的最具革命性、回报最丰富的决定。
这个强大的承诺将带来卓越的生活——卓越的婚姻、事业、子女，还有精神生活。
不要等悲剧或者痛苦强迫你做出决定，而要为这个决定铺平道路。
　　如果你可以为自己准备一个卓越的生活，为什么还要原地等待呢？
　　本章探索一个决定究竟是什么，如何用它来指导生活。
坚持最重要的一个决定需要技巧，后面的章节将会详细阐述。
这些技巧是极其有力的工具，可以让你拥有卓越的生活。
在阅读时，请注意那些能够让你产生共鸣的技巧，因为每个技巧都可能成为一个决定的基础。
时刻记住，这个决定将彻底改变生活，即使你在阅读本书　　的过程中并没有做出这个决定，也要时
刻铭记在心。
　　你可能会在以后做出这个决定，也可能需要试验一下哪个决定才是最重要的。
　　本书提供的“30天做出一个决定”，帮助你在生活中应用这些技巧，等你准备好了就可以做出决
定。
但就目前来说，只需要敞开心扉，体验一个决定的力量。
　　什么是一个决定　　一个决定是个人对人生做出的强大承诺。
它可以使你专注于生活中最重要的事。
一个决定是试金石，可以检验你的其他选择，指引一个更卓越的方向，并植根于生命中的各个角落。
它完全改变你为人处事的方式，重新确定你生活的轨道。
　　每个人的承诺都是独一无二的。
一个人最重要的决定可能是“我支持真理”，另一个人的最重要决定可能就是“我过的每一分钟都很
重要”。
重要的是承诺的内容，而不是语言本身。
　　经典的最重要决定是莎　　士比亚说的，他用辞精辟：“生存，还是毁灭，这是个问题。
”生存——活着，有意识，做你自己；或者毁灭——悲观厌世，麻木不仁，毫无思想。
是选择神志清醒，还是意识迷糊？
　　你可以用任何合适的方法做出最重要的决定。
但实际上，这只是一个二选一的问题，一个在对立之间开哪扇门关哪扇门的问题：　　生存还是毁灭
　　清醒还是沉睡　　深刻还是肤浅　　真实还是虚伪　　光明还是黑暗　　永恒还是短暂　　真相
还是幻象　　探险还是忍受　　拥有更多还是拥有更少的生活实现内心深处的渴望还是表面肤浅的需
求不管愿不愿意承认，你只能二者选其一，别无选择。
假装还有别的选择是很荒诞的——而且决无可能。
很多智者都对此产生了共鸣。
爱因斯坦曾经说过：“人生只有两种。
一种将一切都视为奇迹，另一种则完全相反。
”富勒则提问，“生活究竟是如乌托　　邦般的仙境，还是被人遗忘的角落？
”　　选择是你自己的。
你选择什么？
　　不要拿自己开玩笑。
选择很重要，也很简单。
就是开或者关、探险或者忍受、奇迹或者非奇迹、真相或者幻象、清醒或者沉睡。
你必须做出非此即彼的选择。
所有摇摆不定的思索，诸如“我不知道该做什么”、“我能做对吗”、“我该选择什么’，或者“我
没法选择”之类，都是无谓的拖延。
不要假装你好像不知道最重要的决定是什么。
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如果你正在阅读本书，那么你已经知道自己想要的就是拥有更多的生活。
所以，这就是你要选择的：更多还是更少？
就这样。
很简单，但是很重要。
　　一个决定的力量　　做出人生中最重要的决定，选择拥有更多的生活，两者都是具有决定性的举
动，你的生活将从此不同。
最重要的决定让你成为最好的自己，过上梦想的生活；让你感到生活是有意义的，自己是重要的。
　　做出最重要的决定就好像在地上画一条线，然后跨过去，发誓再也不回头。
就是这么大点儿事，就是这么清楚，也就是这么强大。
　　欧普拉提供了一个很好的例子来证明一个决定的力量：“什么都不会发生，直到你做出决定。
人际关系、　　工作升迁、体重⋯⋯所有的一切都取决于你的决定。
过去很多年，我一直受到体重的困扰。
两年前我做出了一个决定，我不再期待、祈祷、希望。
相反，我找到了应该改进的地方，并决定立即行动。
一旦你决定了想要什么，就做出承诺。
”　　想一下，你曾经尝试过多少次希望改变自己的生活：专心祈祷，循规蹈矩，但收效甚微。
事实是：没有决定就一事无成。
我们可以期望、希望甚至尝试，但是不管做什么，只要没有做出决定，就不会发生任何改变。
　　我的一些学生总是习惯抱怨，在听了我的意见之后，他们经常会说：“哦，我试过了，可是没有
效果”，或者“我所有的办法都试过了，还是没有效果”。
问题就在于他们所做的只是——尝试。
他们只是期望事情有所不同，希望有所改变，但没有决定让事情有所改变。
一个决定拥有巨大的力量。
下定决心改变你周围的环境，现实就会产生巨大的变化。
　　我无数次见证了一个决定的力量，很多人都因此打破了僵化的生活，就像欧普拉处理她的体重问
题一样。
通常，人们都很清楚自己的生活方式，也接受了足够的培训，却无法改变现状。
他们之所以没有改变是因为没有决定改变。
做出一个决定，并且真正专注于更卓越的事物，就可以帮助你冲破原有的束缚。
仅仅因为某个事情“对你有好处”就去改变是远远不够的。
你需要更强烈的动机。
　　丽丽有一个很烦人的毛病，她总是在聊天、会谈、甚至和家人吃饭的时候走神。
有时，她就真的闭上眼睛打瞌睡。
她并没有睡眠失常，就是经常思想开小差。
她的女儿对丽丽经常在她说话的时候走神感到沮丧。
她的丈夫抱怨她在晚餐上心不在焉。
她的同事已经厌倦了她在开会的时候神游太虚。
每个人都向她指出这个问题。
她试着让自己清醒，站起来，走上几步，但是没有效果。
然后她又会不停打瞌睡。
　　最后，她加入了我的培训小组，做出了自己最重要的决定。
她选择生机勃勃、神志清醒、全神贯注，想　　一劳永逸地解决这个问题。
有这个真正的承诺相助，她做了改变所需要的一切，并不是因为别人不断地抱怨，而是因为她自己决
定要改变。
她用最重要的决定作引路明灯，运用学习到的技巧来改变行为。
　　现在，她如果觉得自己开始走神，已经不需要站起来走动或者用凉水拍脸了。
相反，她总是在会议上第一个举手发言，控制着谈话的走向，直接说出自己的感受。
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她的创造力和勃勃生机开始让人刮目相看。
她的同事都被这个精力充沛、鼓舞士气的女士所激励。
她的女儿更加幸福，她的丈夫激动万分。
　　记住：不做出决定，就一事无成。
而一旦做出决定，万事皆有可能。
　　伪决定　　大多数人都试过让生活拥有更多。
但是，在做出最重要的决定之前，尝试并不能让事情有所改观。
虽然生活中的一些方面可能因此有所改善，但总体而言还是没有变化，只是增加了可能有助成长的东
西，但这并不代表实际成长。
我们不时参与内涵丰富的谈话，但思想收获乏善可陈。
我们可能会有所进步，但仍然会觉得空虚，感到还可以拥有更多。
　　我们有时会做出一个“伪决定”。
伪决定也会奏效，因为也算做出了决定，并达到了一定的目标。
但通常而言，这个目标并不是你内心深切希望的那个，因为往往还有一个引申的“所以”跟在后面。
你得到了一个新工作，所以觉得自己很重要。
你搬到一个新城市，所以可以做真正的自己。
你买了辆新车，所以别人会注意到你。
　　当我决定减肥，我就是做出了一个伪决定。
我以为减肥会带来原本缺失的东西，但它并没有自动带来更多的生活。
这个因果关系让我迷惑。
我错误地认为，减肥这个因，可以带来我想要的果：卓越的生活。
这种情况持续了很久——我决定开始一段关系，希望因此可以得到满足。
事实是，我得到了这份关系，但没得到满足——在做出最重要的决定以前，我只是获得了部分的成功
。
直到做出最重要的决定之后，我不用节食就可以保持理想的体重，找到真正合适的关系——过上我想
要的生活。
　　伪决定就像是正餐中的配菜——一点泡菜，再加上点萝卜。
多了精神上的要求，却没有什么实际的长进。
多了些理智，可能是有意义的冥想，其他时间却浑浑噩噩。
可能这段时间锻炼多些，其他时间却过着猪一样的生活。
　　这些零碎的尝试不会有效，因为它们没有植根于更卓越的决定中。
你觉得好像还是有些作用的，但同付出的努力相比，你该获得更多。
你往盘子里增加新的配菜，但主料还是原来的东西，可能吃起来稍微美味些，但并没有改变食谱。
这就是伪决定的结果：三天打鱼，两天晒网，并没有触碰到内心更深层次的渴求，也没有办法遵从内
心强烈的欲望，更无法体验拥有更多的生活。
　　如果你做的只是伪决定，遇到困难或失望时，就会开始怀疑自己。
你会问：“为什么我要做这个？
”而得到的答案可能就不那么有说服力了：“因为我应该这么做。
如果我不这么做，有人会生气的。
好像这么做是正确的。
”这些并不能激励你继续前进，反而会让你裹足不前，丧失自信。
　　如果你做出了最重要的决定，就可以肯定地回答：“我知道原因！
我要专注于有意义的事情，跟随内心的渴望。
我知道这是最正确的做法，会带来拥有更多的生活。
”　　阿里克斯总是在寻找一个能够让她开心的东西。
　　一开始，她搬到了一个新的城市，幻想新的朋友和环境可以带来一直梦想的幸福。
但这些都没有奏效，于　　是她一再换工作，可也一无所获。
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三年的时间里，她买了房子，参加马拉松比赛，怀孕生子，继续深造攻读博　　士。
最后，阿里克斯意识到：“这些都是美妙的经历，我不会忘记，但我惊讶地发现这些满足感转瞬即逝
。
我　　很快又感到空虚和无聊。
”　　后来，阿里克斯做出了她最重要的决定：“我要每一天都过得精彩，做的每一件事情都让自己
满意。
”她　　的承诺影响了整个生活。
要追求完美，她就必须冒更大的险，和同事合作得更加紧密。
面对这些挑战，她表现得更加真实，因此也就建立起了一直渴望的社会纽带。
她并没有将自己的职责局限于一个母亲，她担负起了让家庭充满满足感的责任，她用最重要的决定来
观察自己是否处在正轨上——从判断她的家是否吸引人到确定她和女儿、丈夫之间是否有高质量的互
动。
逐渐地，她常常专注于类似的目标和活动，内心深处感受到了一直渴望的满足。
　　一个决定与人生目标　　20世纪80年代初，我的丈夫鲍博出版了一本关于人生目标的书，从那时
起，我们就开办这方面的培训班。
通过培训，我们发现，人只有做出了一个决定，才能充分发挥所设定目标的力量。
另一方面，我们发现那些做出最重要决定的人，即使没有明确说出目标，生活过得也很有意义。
如果你确定了目标，通过最重要的决定可以发掘更深层次的意义。
如果你没有确定目标，也不要担心。
做出最重要的决定，很自然地，你就会生活得有意义。
　　目标告诉你为了什么而生活。
一个决定告诉你如何生活。
目的告诉你存在的原因，关注的中心，而一个决定帮助你更好地了解自己是谁，指引你如何生活。
有些人称最重要的一个决定是“通向目标之路”，指向有意义的人生。
将原因和方式相结合，人生目标和最重要的决定将帮你达到生命的顶点，成为最好的自己。
做出一个坚实的最重要的决定，不用担心所谓的目标。
　　一旦做出了最重要的决定，它就会指导你所有的行为，帮助你做出生活中较小的决定。
最重要的决定即使对于最小的决定也是强有力的工具，比如穿什么衣服，吃什么午饭。
忽然之间，吃什么对你来说不再是一个需要思前想后、反复琢磨的问题，你轻而易举就做出了选择。
而更重要的，做出最重要的决定以后，你就可以摆脱很多日常选择中的左右为难，将注意力放到更重
要的事情上去。
　　安迪是一名高级经理，负责7000多名员工的培训工作。
她生来一直在和自己的体重做斗争。
11岁的时候，她就认为自己体重超标，开始了减肥之旅。
安迪试遍了所有的节食方法和计划，从“说不”节食方法开始——对糖、盐、脂肪、面粉或者任何包
含这些成分的饮食说不。
然后她逐一尝试了血型减肥法、体型减肥法、高纤维素减肥法，还有流食减肥法。
接着是各种风靡一时的节食方式以及一切她的经济能力所能承受的方法。
但不管计算的是什么，卡路里、脂肪克数、慢跑的公里数、减掉的重量或者增加的重量，她通常都能
暂时达到目的。
但不可避免的，体重还是会反弹。
　　后来，可能是命中注定，安迪最后参加的是我开办的培训班，做出了自己最重要的决定。
“我决定爱我自己，不考虑体重，就当它是上帝给我的唯一礼物。
”这就是她的承诺。
她当时一点都不知道，决定爱自己这个决定会彻底改变她和食物之间的关系。
她甚至不再去关注食物或者体重，但她的确开始用最重要的决定来指导生活，而这对她的饮食产生了
巨大的影响。
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　　不去思考那些平常的道德问题——对或错，应该还是不应该；相反，她开始问自己：“如果我真
的爱自己，现在应该给自己吃些什么呢？
对于一个我最爱的人来说，什么是最好的食物呢？
”她的下一餐，还有以后所　　有的饮食都不再雷同了。
　　渐渐地，她开始发现更好的方法来爱护自己。
到目前为止，她已经减掉了22磅，而且没有节食，现在她的旅途不再是减肥之旅，而是发现自我发现
之旅。
　　最重要的决定作为指路明灯，帮你做出生活中重要的决定。
例如：应该嫁给谁？
该从事什么职业？
哪里是最合适的居住地点？
这样比较重大的决定深刻影响生活的轨迹，如果此时最重要的决定可以给予引导，就更可能获得满足
感和成就感。
　　一个决定还会让你考虑更深刻的问题：我表现的是我自己吗？
我这么做是有目的的吗？
什么可以帮助我的生活与最重要的决定更加一致？
我怎么才能为他人服务？
什么能够让我有成就感？
在内心深处我渴望的是什么？
我怎么才能满足这个渴望呢？
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编辑推荐

　　“如果你知道1个决定可以激发和控制其他所有的决定，难道不会被吸引吗？
这就是本书的不同寻常之处。
”　　——史蒂芬·柯维《高效能人士的七个习惯》作者　　“朱迪斯·怀特《1个决定》一书的魅
力就在于其提供的建议没有附带任何条件。
阅读吧，享受这份真诚！
”　　——肯·布兰佳《一分钟经理人》和《管理者的秘诀》作者　　这本充满启示的书就是要告诉
你真正的幸福离我们只差一个决定！
 在这本充满力量的书中，作者告诉我们为了获得持久的幸福，每一个人都必须做出自己的决定，决定
想要怎样生活，并且让这个简单二又有深远影响的选择成为人生的指引。
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