
「少，但是更好」專書閱讀心得寫作

一、心得前言

這是一本推翻傳統思考和習慣的書，讓人從心蛻變。從小

到大受到的教育都是要我們多努力多堅持，永不言棄，但是這

本書卻以「少，但是更好」的觀念，教我們改變思考方式並重新

審視工作和生活。人生的時間、資源有限，我們不該瞎忙的做“

更多的事”，而是要靜下心思考重新選擇做“對的事”。這不

是單純為了少做一些事情而取捨，而是做事之前都要有計劃，

選擇做必要的事，把寶貴的時間和精力投入最值得的事物上，

由個人生活做起，繼而運用在工作的取捨，突破工作的瓶頸，

重要的事先做，提升工作的效率和成果，讓我們變得更好。

書中採用「專準主義」的方法來達成「少，但是更好」，而

「專準主義」有三個核心真理，分別是「我選擇這麼做」、「只有少

數事情真正要緊」以及「我可以做任何事情，但不是每件事情」。

其實很多時候，我們更需要學會如何放棄，因為學會放棄就是

懂得如何選擇。從物質上的精簡進階至行動上的精簡，表面上

看似簡單易懂但執行起來卻非易事，以「精挑，簡化，準確執

行」，重新為自己設計更忠於自己的生活。

二、心得感想

１. 「專準主義」的原則及做法：

非專準主義者 專準主義者

想著 所有人的所有事情

「我必須這麼做」

「全部都很重要」

「要如何才能全都做？」

少，但是更好

「我選擇這麼做」

「只有少數事情真正要緊」

「取捨的結果是什麼？」
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做法 毫無紀律地追求更多

對急迫事情反應不經深思就

對別人說「好」。

試圖最後一刻勉強執行

有紀律地追求更少

停下來辨別什麼才是真正要

緊的事，除了必要的事情以

外，對一切說「不」。

移除障礙，以便使執行輕鬆

自如

結果 過著令人不滿的生活

承擔太多，使工作成了折磨

覺得失去控制

不確定事情是否能完成，不

知所措、精疲力竭

過著舉足輕重的生活

為了成就卓越而精挑細選覺

得掌控自如

把對的事情做好

體會過程中的喜悅

(強調睡眠充足的重要！)

「專準主義」基本上就是在做任何事前先思考清楚如何運用

既有資源、了解任何事情運作的真道理，在萬全準備下而精準出

手，並在休息充足下從容為之，並且做任何事情盡可能地體會

其中樂趣，而且長期持續努力下去，成功的機會就會提升。

２. 在自己的生活中實踐「專準主義」

.        仔細想想，我們的生活可說是連續不斷的「加法」，無論是

物質上還是精神上，這個也想要、那個也想要，讀完本書讓我

察覺將加法生活轉換為減法生活的重要性。我試著展開「精簡

準」的行動，書中教我們的施行步驟:第一，精挑：先判斷出目

前什麼事情才是首要，成為會選擇的人。第二，簡化：刪除瑣

碎無謂的枝節。第三，準確執行：移除障礙，讓執行過程減少

阻力與痛苦。但這三個步驟要如何在自己的生活中實踐? 我的

答案是先要讓生活擁有「清爽的環境和神聖的空間」，所以立刻
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開始整理房間，「空間整理」這是一種將被埋沒的自己挖掘出來

的工作，面對物品就是面對自己，整理房間就是整理自己。並

非心靈改變了行動，而是行動為心靈帶來了變化，只要行動，

心靈就會跟上腳步。其實多數人大都漫不經心地「整理」，就算

進行整理也沒辦法區別必要物品和廢物。有些別人送的東西，

明明不喜歡卻又捨不得丟；有些則是覺得「總有一天會用到」而

留著，卻又很難用到；還有一些即使知道和垃圾沒兩樣，還是

放著不管。讀完本書後，我就利用「精簡準」的精神來整理，就

是對於現在的自己最必要、最適合，仍舊有存在價值的物品，

才會被留在這個空間裡，最後只留下真正喜歡、必要的東西，

只有當機立斷地放棄那些次要的，枝節的，不切實際的東西，

才能以「精簡準」來實現輕鬆自在的生活狀態。把物品裝進垃圾

袋塞進儲藏室，並不叫做選擇，只不過是把物品放到看不見的

地方罷了，只能算是移動。到底如何才能貫徹「精簡準」，我突

然豁然開朗地領悟＜小舍小得，大舍大得，不舍不得＞的真諦。

當一切塵埃落定，當一切歸向原點，我們才會真正懂得放棄其

實就是一種選擇的收穫。

這只是先由空間方面的革新，學習如何做到「少，但是更

好」。到此雖然已與有形的雜物絕緣，可是生活中卻仍常有無形

的雜務上身，原因就在於害怕與人衝突、擔心惹人不快，或不

想面對拒絕他人所產生的尷尬，總是勉為其難地說「好」。可以

想見，這些未經審慎評估，或為了規避短期困擾所做出的倉促

承諾，最後往往演變成長期的磨難。最後總是既埋怨對方的請

求，也責怪自己的軟弱。而生命中珍貴的時光，便在負面的糾

結中悄悄地流逝。很顯然需要清理的不只是物而已，還包括不
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知該如何推辭的人與事。所以在生活中需更深入實踐「專準主

義」，書中衣櫃的比喻＜整頓被塞爆的衣櫃，將空間騰出來裝

更好的東西＞，非常淺顯易懂，因此讓人生進一步化繁為簡，

逐一檢視生活中的大小事件，並揪出許多早該捨棄的固有模式

與畫地自限的錯誤信念。透過審慎評估、去蕪存菁並且準確執行。

同樣的，透過精挑細選和勇敢說「不」，將時間和心力騰出來做

真正要緊的事，

３.　團體、企業和國家，要如何做到「少，但是更好」

　         對團體、企業和國家而言，專準主義更是不可或缺。想想

不合時宜的法令規章、拖垮效率的營運模式、沿襲舊制的預算

規劃，以及某些可有可無的公共建設，這些因為墨守成規、便

宜行事，或著眼於短期利益而存在的不當決策，最後往往演

變成整個群體的長期磨難。假使領導者能有紀律地追求更少，

身在其中的成員或是公民不再漠然坐視，我們所處的職場、環

境乃至於整個世界，絕對可以有所不同。

企業改革中有許多以實踐專準主義而成功的例子，無印良

品便是其中之一，創立三十多年的無印良品，並非一直都是如

此成功，當無印良品面臨危機時，選擇從制度面改革，讓「簡

單但精準」的品牌精神，徹底貫徹整個組織，善用「減法思維」，

讓大家看清所有工作的原點，學會精準思考、簡單執行，見識

到世界上絕對有更簡單、但更好的方法。使員工不加班，卻能完

成更多事；能用三個步驟解決的事，絕不用四個步驟執行。「簡

單但精準」正是企業成功的原因，無印良品走出自己的路，也

讓我們看到企業實踐「簡單也可以很好」的成功範例。

三、結語 
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我們一天只有二十四小時，但工作卻堆積如山，有什麼方

法讓我們能做好工作，又能過精采的生活。在每個人手上都有

強大的選擇力量。而這選擇造就每個人最後不同的境遇。「少，

但是更好」書中提到：「做選擇的能力無法被人拿走或送人─它

只能被遺忘而已」，「我們已忘了自己有做選擇的能力」，「長久

以來，我們過分強調選擇的外部觀點，卻不夠強調我們做選擇

的內在能力…選項可以被拿走，但我們做選擇的核心能力（自

由意志）別人卻拿不走」。選擇可以決定你生活的方式，可以決

定你要不要採取行動，可以決定你的意識想法與認知，可以決

定你要的心智品質，可以決定你對所有境況的因應態度。也許

日常職場與生活中確實有許多不可控制之人事物，但我們永遠

有選擇，「一切自由，一切真理和一切意義都依賴於個人做出

並予以實施的選擇」，「決定你是誰，不是人生發生的事件，而

是你選擇因應事件的方式」，最後順利讓一直藏在內心強大的

「選擇」力量覺醒，成為自己衷心想要成為的人。在面對疑慮或

不滿時，主動設計自己的未來，專心致志於扭轉局勢。按他人

排定的預設值過日子不太需要花腦袋，但結果大抵難脫經年累

月的沮喪和抱怨。若不想在回顧一生時怨嘆自己虛擲光陰、不曾

忠於自我的過生活，決定我們幸福與不幸福、快樂與不快樂的，

不在於我們是誰，正在做什麼，有什麼，而在於我們怎麼想。

上天不會給我們快樂，也不會給我們痛苦，祂只會給我們生活

的材料。要調出什麼味道的人生，是在我們自己。讀完這本書能

讓我們從物質上的精簡進階至行動上的精簡，依照書本的實踐

指南，為自己設計“少。但更好”的人生。
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