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　　本书旨在对一些有关人类行为和动机的心理学
基本原理加以通俗解释，以便使普通读者在遇到婚
姻、工作、社交、政治乃至于性生活等诸方面问题时，
能像心理学家在帮助病人时一样运用这些原理。
关于这方面的指导，其他心理学读物大多倾向

于以单一的原理或者方法作为基础，进而解释和解
决各种各样的心理问题。然而，只有一种原理或者
方法肯定是不够的。我们不可能使用同一种工具修
理不同的机器。用同一种原理解释不同的心理现
象，或者用同一种方法帮助不同的人去取得成功，也
同样是不可能的。生活是复杂的，应付之法必须多
种多样。本书为你提供的就是有助于你解决不同问
题的不同方法，就像一部简明心理学药典———要什
么有什么。
我希望，本书对于读者将有相当的实用价值，能

使他们在追求新的生活目标或者在面临新的挑战时

可以经常翻阅而得到某种可供参考的指导意见。
本书不仅为需要某种帮助以达到自身目标的成
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年男女而写，同时也奉献给刚刚踏上生活之途的青
年男女———我衷心希望他们能把本书当作一本心理
学地图册，能借此而找到通向成功和幸福的捷径。
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第一章　心理学工具箱

　　爱情、权力、财富、成就、美好的婚姻、兴味盎然的性生活

以及自我实现，所有这些并非纯属梦想。只要你愿意，它们

可以成为你生活中的现实。

关于人，心理学家们已经积累了大量的知识。他们知

道，什么东西会使人发怒，什么东西会使人沮丧，什么东西又

会使人欢愉地谈情说爱。我们清楚地知道影响人的思想和

行为的动机是什么。我们对引起紧张情绪的原因已有所了

解，而且知道怎样创造性地利用人的紧张情绪。我们还有足

够的资料可以用来说明，为什么有些人能获得成功而其他人

就不可能。

大多数心理学家都在使用自己的知识帮助那些婚姻不

幸的、子女出问题的或者精神上感到苦闷、压抑和孤独的人。

这当然是应该的。因为帮助不幸的人是心理学家的职业本

分。但是，心理学上的发现还可以———而且应该———用来充

实幸福和健康的人的生活，使他们生活得更幸福、更愉快，同

时帮助他们从生活中获得他们所要获得的东西。这就是我

写此书的目的。

在以下各章，我不仅要介绍心理学上的重大发现和一些

重要的方法，同时还要具体指导你怎样利用它们来达到你自

己的目的。我认为，凡是要想从生活中得到最大收获的人，

·１·
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不论男女，都可以把本书当作心理学的工具箱，从中找到有

用的东西。我向你推荐的各种方法一点也不深奥。它们既

有科学上的根据，又有直接针对性，而且我将尽可能浅显地

把它们介绍给你。我丝毫不想故弄玄虚，也丝毫不想作出虚

假的承诺。凡是你从书中学到的东西，都可以直接在生活中

试用，而且，不管你想达到什么目的，本书为你提供的知识都

将对你有所帮助。
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第二章　我只想要一辆凯迪
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拉克牌轿车

　　地位与身高。我是怎样赢得６４０００
美元奖金的。我对生活的要求是怎样改

变的。

小学四年级时，我对生活的要求仅仅是想做到三件事：

在班上得高分、有一条可以穿着去参加生日聚餐会的白圆领

蓝天鹅绒连衣裙和成为我们这一街区的溜冰好手。后来，我

进了中学，要求也就更多了。我的父母（他们都是律师）鼓励

我要有进取心。记得有一次，我说我长大后想当一名护士。

“护士！”我母亲惊异地说，“为什么不当医生？”是啊，为什么

不呢？

后来，我确实当了医生———虽然不是内科医生，却也是

为人治病的心理医生（我还嫁给了一个真正的医生）。那时，

我像大多数年轻姑娘一样，满心希望的是美好的婚姻和幸福

的家庭。我很幸运，嫁给了一个非常好的男子，一个能为妻

子的成就感到由衷高兴的丈夫，即使在结婚２５年之后，他依

然如故。我们的女儿丽莎现在已经长大成人。她不仅使我
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们感到满意，而且还是我们的好朋友。更使我感到满意的是

我的职业。作为一个心理学家，我有机会做我最喜欢做的事

情———帮助人们更好地了解他们自己。

有人说我运气好，我对他们摇摇头。我不相信人是靠运

气的。我们每个人都可以为自己创造美好前程。

就拿我赢得６４０００美元奖金那件事来说吧，确实不是靠

运气的。那时，我所有的希望就是想得到一辆凯迪拉克牌轿

车。密尔特和我时常收看当地收视率最高的电视节目———

“６４０００美元大赛”。６４０００美元！一个人若有这样一笔钱还

愁什么？我们俩相互询问。我们都觉得那对我们来说简直

是发了大财。

当时我们很穷。密尔特从医学院毕业才两年。作为一

名助理医生，他的月收入仅５０美元。而我，一分钱的收入也

没有，因为丽莎出生后我便辞掉了原有的教学工作。若不是

我们的父母鼎力相助，我们连最起码的生活也过不下去。

到丽莎三岁时，我总算有了较多的空余时间。我开始外

出找工作。尽管教学和研究工作是我的本行，但我脑子里却

一直想着电视台的“６４０００美元大赛”。为什么我不能去试

一试呢？为什么我就不能赢得那笔奖金呢？就我们在电视

上看到过的那些参赛者而言，我要胜过他们好像并不很难。

过去，我在学校里一直名列前茅，这次说不定也能脱颖而出。

我心里想，要是我赢了，就能得到一辆凯迪拉克牌轿车，我要

和密尔特一起驾驶着这辆车去作两个星期的旅行，到各地去

看望我们的朋友。然后，我们把车卖掉；所得的钱足够雇用

一个人来为我们看管孩子，我们就有足够的时间到外面去闯

闯了。
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但是，怎样才能有把握地去参赛呢？要知道，参赛者每

星期都有成千上万。为此，密尔特和我一起先对那些参赛者

的情况加以分析。我们很快就搞清楚了，他们的特点就是有

反差———某个鞋匠对大型歌剧有丰富的知识；某个五大三粗

的水手谈起烹饪来却头头是道。显然，节目制作人所追求的

就是这种不协调的、给人以反差的效果。

说起反差，在我身上就有。我是个女人，长得矮小而且

头发是金黄色的，可我又是个心理学家，这常常会使人在心

理上产生一种不协调感。因为人们往往会有错觉，即把某个

有头衔的人———譬如博士、教授、参议员，等等———想象得比

实际上要高大一点。有人曾做过一个很有趣的实验：让一

个男子分别在三群人面前发言。在第一群人面前，这个男子

被介绍说是某医学院的学生；在第二群人面前，介绍说是某

医院的主治医生；在第三群人面前，则介绍说是某医学研究

中心的专家及教授。发言结束后，分别对这三群人进行调

查，要他们谈谈对发言者的印象。其中有一个问题就是：你

觉得刚才那个发言者的身高大概是多少？结果是，三群人作

出了三种不同的估计。一般说来，第二群以为他是个主治医

生的人，对他的身高估计大多高于第一群人。把他看得最高

大的是第三群人，因为在他们眼里，他是个了不起的名教授。

人们倾向于把有地位的人看得比实际高大，那么反过

来，高个子的人也就常常能占便宜。譬如，调查表明，高个子

男人的平均工资就比中等身材的男人高２０％。女人大多喜

欢高个子男人而不太喜欢矮个子男人。高个子的人常常被

认为更聪明、更有能力。这是高度给人的一种虚假印象。实

际上，高个子的人未必如此。但不管怎么说，他们往往有利。

·５·
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（关于人们对身高的虚假印象，我将在第七章里详细分析。）

当我每次在陌生人面前被介绍说“这就是勃勒泽斯博

士”时，我几乎每次都发现他们会显露出双重的惊讶。第一，

因为我是女人；第二，因为我身材矮小。即使在今天，人们遇

到我时仍会表现出类似的惊讶。就在不久前，有一个女子甚

至指控我是冒名顶替。她对我说，真正的乔依丝·勃勒泽斯

身高将近六英尺，而我是矮个儿。很明显，她心目中构想的

勃勒泽斯博士的形象和我的真实形象相去甚远。

但是，我不能指望只要写一封信到电视台去说明我是心

理学家、矮个儿、女性和金黄头发，他们就会重视我。我必须

再做点什么事情特别强调我的职业和我的外貌之间的反差

程度。但做什么呢？我翻阅电话簿里的商业栏目，尽力想找

到某种足以令人好奇的兴趣活动或者临时工作。我考虑成

为一个业余的（当然是合法的）撬锁匠，或者扫烟囱工人。我

把各种各样稀奇古怪的职业都挑出来，一个个地加以考虑。

最后，我决定在管子工和拳击这两者之间选择其一。没有人

会想到一个女心理学家竟会对管子工或者拳击十分精通。

密尔特建议我选择拳击。这更加能表现出女性魅力，他说。

一个金发女子通晓拳击技能比专长于修理厕所管道更能激

起人们的好奇心。

于是，我便致力于使自己成为拳击方面的行家。我吃

饭、喝水和睡觉时都想着拳击。我甚至还借来一整套本世纪

拳击大赛的影片，租了一架放映机在家里放映。密尔特晚上

回家，我们就一起观看影片；他时常还为我带回体育杂志或

者有关拳击记分和拳击技巧的书籍。

有好几次，我觉得自己这样做大概是荒谬之极。那时如
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果有人肯出十美元让我放弃自己的想法，我一定是很愿意

的。十美元？十美分也行。但是，没有人向我提出。我在半

夜里会突然醒来，自己问自己究竟在干什么。

终于，我有了足够的自信心，给电视台写了一封信，说我

是个心理学家；同时又是拳击专家。在信中，我还附了一张

我最近拍的快照———一张我最为得意的照片。

两天以后，我正在洗头发当儿，电话铃响了。电话是由

两部电讯公司转过来的，告诉我说“６４０００美元大赛”的制作

人要我马上给他们打电话。我用毛巾裹住头发并拨通了

电话。

“你真的是个拳击专家吗？”他们问。

“我是个拳击记分方面的专家。”我说。

“你能不能到我们的录像室来？”

“可以。什么时候？”

“就现在。”

“这可不行啊，”我尴尬地说，“我正在洗头，头发湿乎

乎的。”

“那就用头巾裹一下，”他们说，“叫一辆出租汽车马上过

来，车费由我们报销。”

我用梳子梳理好湿漉漉的头发，裹上一条头巾，叫醒正

在睡觉的丽莎。就这样，我抱着一个睡眼惺忪的三岁小女孩

赶到洛克菲勒中心去了。他们向我提了一些问题。接着，有

个男子说：“很好。你回家去等通知吧。”两个星期后，我正式

参加了大赛。

我闯过了一关又一关。我始终铭记着我一开始就设定

的目标———我要一辆凯迪拉克牌轿车。终于，在一天夜里，
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我赢了———赢得了６４０００美元！

这是我生活中的转折点。我生平第一次以全力争取到

了我自己想要得到的东西。它完全改变了我的生活方向。

我过去虽然也懂得成功来自于努力———不断的努力，但从未

这样不顾一切地去争取，从未像这样把全身心都投入到一件

事情中去。我把自己的精力、脑力和热情都推到了极限，甚

至到了可能受到损害的地步———现在，开始得到回报了。电

台、电视台邀请我去讲演；报社、出版社约我写稿。我左右逢

源，就像鸭子到了水里。

早先我一直希望能重返学术界，现在我发现，我的学生

就是广大的听众和观众，就是订阅心理学杂志的广大读者，

是他们在经常关心着我的最新研究成果。既然如此，难道我

还想把自己关在实验室和教室里吗？

我想要什么现在已不成问题。我要成为这一领域里的

一分子。我仍然在讲课，只是作为一个大众心理学撰稿人，

我面对的是人数不确定的杂志读者。我还有一个也许是世

界上最大的班级———数以百万计的电台听众和电视观众。

我用日常语言为他们讲述心理学研究成果，使他们能在自己

的生活中加以应用。

六个月前，我还以为这个世界上最使我向往的是拥有一

辆凯迪拉克牌轿车。现在我知道不止于此。我要在这对我

来说是崭新的大众传播领域里赢得名声、寻找乐趣和赚到

钱。我现在已经认识到，我可以利用自己的心理学知识以及

对人们的反应和相互反应、动机和需求的了解来帮助自己实

现自己的希望。我成功了。你也同样可以获得成功。

我并不是说要把我当作成功的典范。和任何人一样，我
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也犯过错误，也失败过———但我总是从中吸取教训。我告诉

你上述情况，是因为它作为一种生活经验使我对这样的问题

发生了兴趣：人们怎样才能从生活中得到他们所要的东西？

他们怎样才能判断自己究竟需要什么？多年来我一直在观

察，观察那些婚姻关系牢固而美满的人、那些成功地管理着

大企业的人、那些表现出创业精神的人、那些已成为百万富

翁的人、那些名扬四海的人以及那些过着默默无闻但又恬然

自足的生活的人。我一直在研究人的动机和行为方式、精力

和对生活的介入程度。我不仅为大公司出主意来帮助它们

达到目的，同时也为小学生出主意，帮助他们得到他们想要

得到的东西。现在我可以下结论说，凡是知道自己对生活的

要求而且愿意为此作出努力的人都将如愿以偿。第一

步———也是最重要的一步———是发现你真正的需要是什么。

不是你认为或者其他人认为你应该得到什么，而是你———内

心深处的你———对生活究竟有怎样的要求。
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第三章　钱不是一切———
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真的

　　你真正需要的是钱？是性？是刺激？

是爱？还是地位？到了一定的限度，钱再

也买不到幸福。婚姻中的黄金岁月。无形

中支配着我们生活的基本需要。从沙箱里

的老鼠身上我们能学到什么。有些人是怎

样陷入“主次颠倒陷阱”的。

当我们谈到我们对生活的最大需求是什么时，实际就是

在谈论幸福。什么能使我幸福？怎样才能使我得到最大满

足？怎样才能使我感到充实？

这些可以说是世界上最难回答的问题———因为幸福每

每是附带获得的，从来就不是目标。以幸福为目标的人从未

找到过幸福。所以我们大多数人对于自己究竟想要什么总

不免有所困惑。我们的价值观和目标随着我们自身以及生

活于其中的社会的改变而改变。有一些驱力是在我们的无

意识中发生作用的，而且会扭曲我们的欲望。由于这些潜在

的驱动力，大多数人会说———当然有些人是出于玩世不恭，

但大多数人是十分认真的———要得到幸福，唯一需要的是
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钱。大笔大笔的钱。

“只要我们有足够的钱，”黛德莉说，“维克特和我就会像

一对鸳鸯一样相亲相爱。可惜我们没有钱。我们总是为了

钱争争吵吵。”

“要想满足她是不可能的，”维克特抱怨说，“她总不知

足，除非有１００万美元才会使她高兴。我当然希望能有这么

多钱，可是到哪儿去搞呢？我的天哪！要是能搞到１００万美

元，我就是失掉一条胳膊也愿意。”

“要是有１００万美元，”黛德莉眯缝着眼睛说，“我们的婚

姻就十全十美了。”

这两个人不仅为钱争吵，在性生活方面其实也不和谐。

黛德莉对维克特每星期只跟她做爱两次颇感不满；维克特想

起黛德莉不知餍足的性欲就惊恐不安。他做完爱就翻过身，

蜷缩着想睡觉，听凭他的妻子在一边不厌其烦地搂他、弄他，

拼命想重新激起他的性欲———但往往是徒劳的。这时，黛德

莉便冲到洗澡间去，把东西弄得乒乒乓乓乱响，一边大声指

责维克特自私，只想到自己。

作为一种自卫手段，维克特的反应是捏紧钱袋，要黛德

莉每花一分钱都报出账来。黛德莉于是便用信用卡反击，账

单越积越多，夫妻俩为钱的争吵也越来越频繁。

要满足黛德莉，其实并不需要１００万美元，只需要用两

个星期的时间让一名治疗医生帮助他们重建互惠性的两性

关系就可以了。事实上，他们也确实这样做了。现在，黛德

莉和维克特两人都承认关系有了很大的好转———钱在他们

的婚姻生活中不再那样举足轻重了。
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