
 

10 分钟定律 
 

  
 

父亲曾经对我说，“你只要运用‘10 分钟定律’就能给你的生命带来巨大改变。”我起初并不了

解，问道：“10 分钟，有什么大不了的？父亲，请你解释一下，我愿闻其详。”父亲说：“好！明

天你 6点起床。” 

 

次日，我如时起床，父亲来到我房间，问道：“现在几点？”“6点正。”我答。 

 

“很好，在遵循‘10 分钟定律’之前，你必须学习关于察觉时钟的功夫。”我被父亲给弄迷糊了，

他解释说，“请看钟，现在是 6 点正。在 10 分钟之内，我要你完成以下的工作：收拾你的床和桌

子，喝 2杯水，洗脸和刷牙。整个过程一定要看着时钟办事。” 

 

我一口答应，虽然心里不明白父亲葫芦里卖的是什么药。我按他的吩咐去做，不时注意着滴答滴答

的时钟，从容地在 10分钟内完成任务。 

 

父亲赞许地拍着我的背，说道：“好孩子，你已经改变了你的人生。”我觉得困惑，不解地問：

“父亲，我不明白。”父亲说：“儿子，你想想以前的日子，你的一天是怎么开始的？” 

 

我绞尽脑汁回想。。。我早上 6 点醒来，懒洋洋地打几个呵欠，不是赖床不起，就是躺在椅子上胡

思乱想。收拾梳洗之后，通常已是 7 点钟了。父亲好像懂得我的心思，他对我说：“而今天，你在

6 点 10分就打点好了。” 

 

我开始有点明白。父亲问我，“那么是什么让你做到了？” 

 

我想，是不是因为父亲的督促？不，不。事情没那么简单。忽然我若有所悟，喊道：“看着时钟办

事！” 

 

父亲欣慰地说：“是的！当你眼望着时钟，心想着‘10 分钟’，那你便会在那 10 分钟的时间里全神

贯注。‘10分钟’的期限使你专注于当下，不让思绪游离。” 

 



父亲的话使我茅塞顿开。区区的‘10 分钟’竟然有如此巨大的影响。我按时完成了这些日常活动。 

现在，我觉得有很多富余时间。我可以利用省下的时间从事生产性和创造性活动，而不是漫无目的

地闲逛。时间毕竟是最宝贵之物。 

 

一个好奇的念头生起，我问父亲，“父亲，为什么是 10 分钟？为什么不把工作拆分成 1 小时的任务

量？”“问得好！”父亲说，“当然可以。但是，时间更短,工作效率更高。想象一下，如果我告诉

你在 1 小时内完成这些日常活动，你会觉得有充足的时间，而让惰性乘虚而入，使你行动变慢。就

算一份工作需用 1 小时，你也可以把它分成 10 分钟的时间段。以运动为例，你可以把运动时间分段

成 —— 10分钟热身，10分钟健身训练和 10分钟瑜伽。” 

 

“10 分钟只是一个指南，你可以延长至 15-20 分钟，但是不要超过 20 分钟。”父亲劝告说，“这

10 分钟定律可以应用在生活的各个方面，不论是学生、专业人士、商人或任何人都适用。例如；一

个学生用 10 分钟温习一项功课，花 2 分钟休息，然后继续温习 10 分钟。他也可以抽出 10 分钟看报

纸，或安排 10分钟散步。他必须做的就是看时钟办事。” 

 

启示： 

我们都习惯于拖延小事。为什么？因为我们很容易被分心，所以需要如‘10 分钟定律’这种有意识

的觉察，把涣散的注意力调整回来，重新专注于正在做的事情上。持之以恆，拖延与怠惰便会消

失，让你重获专注的力量，不再苦恼时间不够用。 

 

‘10分钟定律’是时间管理和改变人生的必修课之一。 
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