How to fix your entire life in 1 day
DAN KOE：如何在一天內修復整個人生？ ​
01:31 - 03:55【Being vs. Doing】 * 核心論點：你不在想去的地方，是因為你還不是「那個人」。 ​打破「建立行為 → 獲得結果 → 成為那個人」的迷思，強調必須先成為那個人，行為才會自然發生。
 ​03:56 - 06:34【阿德勒目的論】 * 潛意識解析：你的拖延與不行動，其實背後都有一個「保護自己」的目的（例如：怕累、怕被評價）。 ​
06:35 - 08:48【練習準備：24 小時框架】 * 蘇心理師建議將練習分為：第一天早上、第一天晚上、第二天早上，利用大腦的沉澱機制。
​08:49 - 09:41【反向願景 (Anti-vision)】 * 借鑑查理·蒙格：先思考「如何會過得很慘」，藉此清空思維負荷，比單純的正向願景更具驅動力。 ​ 
實作第一階段：第一天早晨 (09:42 - 15:20) ​
【反向拷問】透過極端的誠實，直面如果不改變會面臨的灰暗未來。 ​
09:42 - 10:48 ️ 【Q1：習慣性的不滿】生活中有哪些「已經習慣但不舒服」的小事？ ​10:49 - 11:18【Q2：重複的抱怨】哪三件事是你這幾年反覆抱怨，卻從未真正改變的？ ​11:19 - 12:15【Q3：旁觀者視角】如果有人只看你的行為，他會說你想過什麼樣的人生？（直面行動與言行的落差）。
​12:16 - 13:20 ️ 【Q4：五年後的停滯】想像五年後性格與行為完全沒變，那天你會在哪裡醒來？感覺如何？
​13:21 - 14:12【Q5：十年後的損失】十年後若仍維持現狀，你錯過了哪些機遇？哪些門已經關上了？
​14:13 - 15:20【Q6：生命終點的代價】想像走到生命盡頭，若一直選安全模式，你沒允許自己成為誰？ ​ 
實作第二階段：第一天晚上 (15:21 - 17:15) ​
【覺察日誌】在睡前有意識地覺察舊有的慣性行為。
​15:21 - 17:15 ️ 【Q7：保護機制觀察】 * 回顧一整天：你的哪些行為是在自我保護？（例如：透過滑手機來躲避焦慮）。 ​強調：不需要責備，只要「有意識地度過」原本習以為常的一天。 ​ 
實作第三階段：第二天早晨
 (17:16 - 22:40) ​【重塑身份】啟動正向願景，並將其落實為當下的微行動。 ​17:16 - 19:11【Q8：理想的普通週二】想像五年後活在理想人生中，你如何醒來？如何工作？感覺如何？
 ​19:12 - 21:10 ️ 【Q9：身份認同句】 * 關鍵劇型：「我是那種會……的人。」 ​心理師分享個人經驗：從「懶惰的人」轉變為「為理想發光發熱的人」。
​21:11 - 22:40【Q10：本週第一件小事】 * 不需好高騖遠，找出新身份下「最簡單、最自然」的一個小動作（例如：喝一杯溫水、伸個懶腰）。 ​
第五階段：結語與行動呼籲 (22:41 - 結束) ​22:41 - 結束
【長期校準】 * 強調這不是一天的魔術，而是每一天與新身份「校準」的過程。
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