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    想要影響自己的人生，沒幾件事的力量比改善日常習慣來得大。然而，到了明年此刻，

你很可能仍做著同樣的事，而不是更好的事。    

    就算真心付出努力，再加上偶爾的衝勁，要維持一個好習慣超過幾天，感覺起來仍然很

難。運動、靜心、烹飪與寫日記等習慣，做個一、兩天還可以，繼續下去就讓人覺得麻煩了。    

    然而，習慣一旦確立，似乎就會永遠在那裡了ˇˇ尤其是你不想要的那些習慣。無論意

圖多麼良善，吃垃圾食物、整天看電視、拖延及抽菸等惡習似乎不可能戒除。    

    改變習慣之所以如此具有挑戰性，原因有二： 

    一，我們試圖改變的東西不對； 

    二，我們試圖改變習慣的方式不對。    

    第一個錯誤是試圖改變的東西不對。改變的發生分成三個層次，你可以想成洋蔥的三層

皮。    

    第一層是改變結果。這一層的重點是改變你的成果，例如：減重、出書、 奪冠。你設定

的目標多半與這個層次的改變有關。    

    第二層是改變過程。這一層的重點是改變你的習慣與系統：在健身房執行新的訓練課表、

清理書桌的雜物好讓工作順暢、開發適合自己的 靜心法。你建立的習慣多半與這個層次有

關。 

    最深的第三層是改變身分認同。這一層的重點是改變你的信念：你的世界觀、你的自我

形象、你對自己與他人的評價。你抱持的信念、假設及偏見多半與這個層次有關。 

    結果關乎你得到什麼，過程關乎你做了什麼，身分認同則關乎你相信什麼。 

** 

    想像你眼前的桌上擺著一個冰塊。房裡很冷，你呵著白氣。現在是華氏二十五度，然後

房間以非常緩慢的速度開始增溫。  

    二十六度。  

    二十七度。  

    二十八度。  

    冰塊還在你眼前的桌上。  

    二十九度。  

    三十度。  

    三十一度。  

    一樣，什麼事都沒發生。  

    接著，三十二度（攝氏零度）。冰塊開始融化。一度之別，表面上與先前的增溫幅度沒有

差異，卻啟動了巨大的變化。 

    突破的瞬間往往來自先前的許多行為。那些行為讓潛能逐漸累積，直到足以釋放重大改

變。 

    這樣的模式隨處可見：百分之八十的時間裡，癌症都無法被檢測到，卻在幾個月內接管

整個身體；竹子在它生命的前五年幾乎不可見，在地底衍生廣大的根系，然後在六週之內暴

長到九十呎高。  
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    同樣地，在你跨越一個關鍵門檻，解鎖新等級的表現之前，習慣往往看起來沒什麼影響。

在任何追尋的前期或中期，常常出現所謂的「失望之谷」——你期待有線性進展，但在前幾

天、幾週，甚至幾個月，效果都很不顯著，令人感到挫敗。你覺得這樣下去不可能有所進展，

然而，這正是任何複利過程的標誌：強大的成果總是姍姍來遲。 

    建立持久的習慣之所以如此困難，這便是核心因素之一。我們做了一些小小的改變，沒

能看見有形的成果，就決定放棄。你心想：「我每天都跑步，跑了一個月，怎麼身材沒有任何

變化？」一旦萌生這樣的念頭，好習慣就很容易被拋諸腦後。然而，想要造成有意義的差異，

你必須維持一個習慣夠久，以突破這個停滯期——我稱之為「潛伏之力的停滯期」。 

    倘若你發現自己難以養成某個好習慣或戒除某個壞習慣，不是因為你失去改善的能力，

而往往是因為你尚未跨越潛伏之力的停滯期。抱怨努力沒有帶來成功，就像抱怨從華氏二十

五度加溫到三十一度冰塊卻還不融化。你做的工並未浪費，只是被儲存起來了。所有的行動

會在華氏三十二度發生。 

    當你終於突破潛伏之力的停滯期，大家會說那是一夕成功。外界只看見最戲劇性的事件，

卻沒看見先前的一切，但你心知肚明：正是你很久以前做的事——當時你覺得似乎沒有任何

進展——才讓今日的躍進成為可能。  

    這是人類版本的地質壓力。兩個板塊彼此摩擦數百萬年，張力不斷累積；然後，某一天，

它們又摩擦了一次，就跟數百萬年來任何一次摩擦一樣，但這一次，張力破表，地震就爆發

了。改變可能醞釀數年——然後瞬間發生。  

    精熟需要耐性。美國職籃史上最成功的球隊之一聖安東尼奧馬刺隊在球員休息室裡貼著

社會改革家雅各．里斯說的話：「當一切努力看似無用，我會去看石匠敲打石頭。可能敲了一

百下，石頭上連一條裂縫都沒有，但就在第一百零一下，石頭斷裂為兩半。然後我了解到，

把石頭劈成兩半的不是最後那一下，而是先前的每一次敲擊。」  

    所有的大事都源自微小的開端。每個習慣的種子都是一個微小的決定，但是當那個決定

被一再重複，一個習慣漸漸成形，且愈來愈牢固。根扎得穩，枝幹便得以生長。破除惡習的

任務如同將我們內在一棵強壯的橡樹連根拔起，而養成好習慣的任務，就像日復一日點滴灌

溉一株嬌貴的花。  

    

 

節錄自《原子習慣：細微改變帶來巨大成就的實證法則》 

作者：詹姆斯Ǹ克利爾 
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班級讀書會心得   主題：建立好習慣很困難嗎?    

 班級：         學號：       姓名：        9/12 前交至圖書館一樓大門旁邊書報架  

1.我們都知道要讓自己的生活順利運作，養成習慣很重要，雖然知道很重要，但你是

否經常為了自己的壞習慣苦惱，想要戒除卻力不從心嗎？或者，你想養成好習慣，卻

老是半途而廢嗎？就你自身的情況分別說明。 

 

                                                                        

                                                                        

                                                                        

                                                                        

2.你覺得對你自己而言，建立習慣需要有「吸引力」這樣的誘因嗎？激勵你採取行動

是否需要有獲得獎賞的預期心理？請以自己想要建立的習慣來分享，說明為了建立這

樣的習慣，你需要甚麼程度的誘因或獎勵支撐？ 

 

                                                                        

                                                                        

                                                                        

                                                                        

3.你有沒有維持一個好習慣夠久，直到挺過停滯期的經驗？是怎麼樣的習慣呢？你覺

得這個施行的過程當中最困難的地方在哪裡？請以自身的經驗加以說明。 

 

                                                                        

                                                                        

                                                                        

                                                                        


