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做个自立自助的人，而不要去依赖他人。

我们生活在一个许诺但不践诺的时代。还从未有过这么

多人、这么多机构答应帮助我们，而当真正需要时，他们却又

往往将我们忽略。

如果所有诺言中哪怕只有一小部分被履行，或许我们大

家早就已幸福圆满，别无他求了。可现在大多人并非如此。原

因何在？因为他们一直企盼着有人过来帮一把。

这些人并不理解这一点：在很大程度上，我们大家都是个

人主义者。他们也不了解决定我们共同生活的游戏规则。规

则如下：

绝大多数人都是为自己着想，尤其是某些伪称对我们

负责的人。

所有人都一直试图将他人与自己的利益结合起来，亦

包括与我们关系亲密的人。

相信他人承诺，必将依赖于他人。

不知道生活中真正想得到什么，那就永远也无法解决

生活中每天发生的问题。

没有免费的午餐，人人都要为自己的所得付出代价。

前　　言

大家都抱有这样的幻想，这世界充满了爱情与友谊，公平
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▲少操他人的心，这世界就会少许多不幸的人。
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与诚实，理解与尊重。一想到首先考虑自己，就令人有种负疚

感。

如果有人不愿意做自己生活的主宰，不愿意全力以赴捍

卫自己的幸福，那么就不会有机会实现生活的愿望。不论我们

怎样侈谈适应环境的必要性，都不应隐瞒只有我们自己才是

自己的主人这一事实。有时我们的想法、工作能力、工作效率

切合他人设定的目标，也许会令人满意，但我们若一文不名，

就不会有人来理会我们了。

所以，了解自己的愿望、目的、真正的需求与快乐并使之

得以实现，是每个人的权利。惟其如此，他才不会说：我活过，

但这并非我想要过的生活。

关于如何尽最大可能利用本书的几点提示

如果你不知道将要在生活中得到什么，那么对他人来讲

你就是可资利用的、备受欢迎的牺牲品。而这恰恰就是某些人

想从我们身上得到的。

因而，当有人在实践本书提示及与他人打交道遭到困难

时，亦不必大惊小怪。接下来的几页书会令人兴奋，我将告诉

你如何把重重困难转变为有利条件。

如果有人只为了他人的好恶而活着，那他就会感到买错

了书。这本书对他并无益。当然他若改变了主意，则又另当别

论了。

还应该说明的是，这门艺术并没有任何理论或者科学基

础。它更基于实践：无论你是谁，无论你从事什么职业，这些经

验均来自于你的生活。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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但许多人的弱点是，即使饱受过痛苦的经历，也不愿意在

今后的生活中吸取这些经验教训。

在下面的章节中，您会发现大量的经验、知识、例证及推

论，其目的只有一个：从中找出有利于您的东西。但您千万不

要就此受到引诱，仅仅因为某事在别人看来是正确的，您也就

不加批判视为正确，您应该自己稍作修改，并在实践中加以运

用，不是在将来的某时，而是尽可能快，如果可能，今天就行

动。

这一提示非常重要。因为如果我们不实际运用过去的经

验，那我们的生活也就真的不会发生什么变化。

如果说本书还有价值，那就是敦促您赶快行动起来，而不

是为了扩展您的知识领域。

必须提及的是，在此之前我还写过一本书，书名为《捣鬼，

但要正确》。该书的主要目的在于，鼓励读者运用技术以达到

自己的目标。从某种意义上说，《自助书》是这一目标的补充，

只不过这本书里讲的不是去影响别人，而是影响你自己。

别人给我们提出了一些要求，里面有些详尽的方法，告诉

我们应该如何适应社会。所有这些方法的前提条件就是，放弃

部分自我，让别人利用我们。

该书详尽地讲述了如何避免别人对我们的利用，详尽地

描述了如何为实现自我而将自己从对他人的依赖中解放出来

的诸种方法。

然而需要强调指出的是，这本书并不是简单地教你学几

招。想掌握自助的艺术并非易事，要求自觉地、持续地当个自

助者，肯定会使一些人大吃一惊。难道几年来我们一直认为错

误的事情，一夜之间突然变好了吗？
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▲许多人即使饱受过痛苦的经历，也不愿意在

今后的生活中吸取这些经验教训。
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如果不再让别人来确定评判的尺度，而是我们自己来，那

么，正确理解自助的艺术是关键的一步。

研究自助的艺术，有可能完全改变一个人的生活习惯。如

果你全力以赴开始关心自己，便会得到许多快乐。你的自我意

识便会增强。

还可能出现一种情况。有人认识到有必要离开现有的工

作，离开几个无所谓的朋友，甚至配偶。这样，他在今后的工作

中，处理各种关系上以及婚姻方面将获益匪浅。

不论您要在生活中改变什么，只要您认为正确，那就行动

吧。用不着千万次地问，别人是否会喜欢这样。

假如您赞成这个观点，那么这本书您算是买对了。该书不

想让您相信什么，也不想引诱您去做什么，而只是想让您竭尽

全力，按照自己的希望决定您自己的生活。
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第 一 章

认 识自 我

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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实现幸福有两种可能性，其一，就是以社会为重，让自己

适应社会，代价是高度依赖他人。其二，就是过自己想过的生

活，并对此负完全责任。

若想实现自己的幸福，要面对两大阻力：一方面是社会，

它一直想占有我们；另一方面是来自我们自身的阻力。来自自

身的阻力可细分为：

我们将责任推卸给他人，而不是自己来承担。

我们相信他人胜于相信自己。

日渐枯萎的情感。

我们缺少捍卫幸福、追求自我发展的准备。

被压制的想像。

做重要的事，却又不能放弃无足轻重的事。

自助的生活艺术

在大多数人的头脑中，最大的想法莫过于适应社会。似

乎只有在团体中他们才能活下去，才能获得他们所追求的他

人认可与安全感。团体中每个人的惟一目标就是：在同他人共
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▲在这个社会里，每个人都想为自己捞取

尽可能多的好处。
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同生活时，尽可能多地为自己捞取好处，尽最大可能地追求幸

福与自我发展。

毫不奇怪，在这一追求过程中，你会始终与他人发生冲

突。如果你想利用别人，从别人身上得到好处，那你就是个进

攻者；反过来说，如果别人想利用你，占有你，那你则是个防御

者。

在这个社会里，人人都想为自己争取尽可能多的好处。

但有些人不知自己如何才能达到目的，他们将会裹足不前。

障碍就在于，在他们的头脑中存在一个世界，而事实上这个世

界并不存在。当我们还年轻时，就有人向我们灌输一些大道

理，我现在总结如下：

不要考虑自己，多想想别人。我们大家应该同舟共济。

帮助别人，等于帮助自己。

为了集体的利益，必须压制自己的利益。

人人为我，我为人人。

时刻准备帮助别人，大家对你将不胜感激。

有些人为了自己的利益，想方设法使别人变得驯服、温

顺。

我们必须清醒地认识到：

永远只替他人着想，不为自己打算，这样的人常常被利

用。

顺从被视为软弱可欺，并可引诱别人对我们继续盘

剥。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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如果没好处，别人一般是不会帮助我们的，除非有人良

心发现。

这就不难得出结论：一个集体从某个人身上得到利益，也

无非就是一小撮人从集体中捞取好处。

我们生活在集体中，在我们面前明明白白地摆着两条路：

过我们想过的生活；或者，过令别人喜欢的生活。

现在让我们来权衡一下这两条路所带来的结果：

过我们自己想要过的生活

这句话的主要意思就是相信自己，而不是相信别人。因为

我们自己最清楚，我们真正的愿望和需求到底是什么，我们自

己最关心我们是否获得满足。

这句话还意味着，做自己喜欢的事，而不是拣让别人高兴

的事情去干。在努力实现这一目标时，就该全力以赴，努力调

动起自己的积极性，而不要为他人所左右。很显然，我们应该

远离那些进攻者，他们为了自己的利益会占有我们。他们希望

我们能踏上他们的节拍，而不是按照我们自己的想法去行

事。

哪怕你的工作再多，你的上司也希望能听从他的指示。

即使您不喜欢目前这份工作，公司也希望您能恪尽职

守。

最后，在经济方面，人们希望您做出决定，购买最新产品，

因为这样可以提高您的威望 当然您得付出更高的代价。
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所以，为了抵抗诸如此类的进攻，为了保卫我们的生活

必须提高保护自己的能力。

过令他人喜欢的生活

如果说过这样的生活毫无意义，那就大错特错了。事实

上，过这样的生活对多数人来说大有好处。他们适应社会，行

为举止符合社会的标准，别人怎么说，他们就怎么做，这样他

们才会有种安全感。

当然，假如他们一旦脱离了这种角色，那么他们的安全感

也就随之消失了。他们将最终习惯于使自己的生活去迎合社

会，这只不过是时间问题而已。

这就是过令别人喜欢的生活所要付出的代价，我们大部

分美好的愿望、美丽的憧憬，我们心中的渴望与渴求统统不能

实现，因为我们必须时刻顾及他人。

当然，谁都可以自由选择这两种生活方式，但其结果必须

由自己来承担。而且事实上，只有少数人能从我们的生活中汲

取更多的营养，大多数人在努力的过程中则无功而返，因为他

们不谙熟阻碍他们的诸多阻力。

这些阻力一方面来自社会，另一方面随着时间的推移也

来自于我们自身。这些阻力就是：顺从与适应，而所有这一切

我们都自愿去容忍。
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实现自我价值的六大阻力

自助的艺术最根本的着眼点在于：多干自己的事，少和别

人掺和。只要自己认为有利，就去消除一切阻力。

就这么简单。只要去做，生活就有可能得到改观。可为什

么情况往往并非如此呢？这是因为：解决问题难，避开问题

易。逃避问题最好的办法，就是压根不去寻找解决的方法。

所以，世界上生活着很多这样的人，他们不费吹灰之力就

可解决许多问题，至少是在问题刚刚出现时。让我们听听他们

是怎么说的吧。他们说“：没关系，一切都会过去的。”或者“，我

太忙了，根本没时间为鸡毛蒜皮的小事去伤脑筋。”

为了绕开问题，时间紧，过度劳累，顾及他人，这都成了最

常用的借口。而随着时间的推移，这些问题最终会成为决定我

们生活的巨大阻力。

当问题刚刚出现，即可迎刃而解的时候，我们往往找不到

解决的方法；而当问题成堆、不得不解决时，我们却又把责任

推卸给他人。

我们要做的第一步就是，克服存在于我们自身的六大阻

这些阻力妨碍我们实现幸福，我们不能等待别力 人来创

造奇迹。
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▲别烦我，我太忙了，没时间为那些

鸡毛蒜皮的事伤脑筋。
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我们将责任推卸给他人，而不是自己来承担

不久前有位年轻人决定离婚，我与他聊了几个小时。我试

图努力说服他，在迈出这一步前要三思而后行。但我枉费心

机，他铁了心要离婚。

个月前，我们已经长谈了一次。他对我说，他找到了一

个美仑美奂的女人，并准备同她结婚。我提醒他说：婚姻 也许

还应该包括一些其他条件。他只回答说，他对此当然很清楚。

他已经决定了，而且是最终决定。

很显然，他的短暂 个月的时间婚姻令他十分不幸。但

也该使他认识到：原来这位美人并不适合他。她不理解他。他

想同她相亲相爱，共赴爱河，共同解决难题，但由于她的不理

解，所有的努力也就付诸东流了。

一年多以后他又见到我说，他已构想出一种全新的生

活。

建筑师也好，机械师也好，或者是裁缝，或者是医生，如果

这些人想掌 年至 年的时握自己所选的专业，至少需要

间。这点我们都很清楚。要学会了解自己，并从失败中总结经

验教训。但却很少有人乐意花时间，认真地了解自己的真正愿

望，从而制定出一份计划，然后去实施这份计划；也很少有人

能从失败中总结出经验教训；更少有人在作出决定后，鼓励自

己，全身心地去实现这一决定。

再简单不过的就是一开始便把责任推卸给别人。这样，如

果我们以后实在干不下去了，就可以非常令人信服地说：这可

不关我的事。
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不论做什么事情，都找一个对此负责的人，随便是谁，只

要不是自己就行。这已经成为一个人见人爱的社会游戏。

如果我们的健康受到损害，医生会来帮助我们。

不管怎样，国家会以任何方式给我们创造安全及舒适

的生活环境。

甚至连在外旅行，我们都让旅行社编排计划，至于能否

达到放松身心的目的，那我们就不必去操心了。

我们购买成千上万种物品，而没有它们我们照样能活

下去。可我们必须拥有这些东西，因为别人也有。如果买不起，

我们就去贷款，于是年复一年地依赖于放贷人。我们想要过上

富裕生活，这些放贷人即可帮助我们实现愿望。

这是避开风险的最简单的方式，至少在短时间内是这样，

直到最终我们主宰不了自己的生活时为止。我们把一切令我

们幸福、使我们独立的机会全都拱手让给别人。

为什么会这样呢？因为我们不愿意承担责任，不想承担一

切后果。假如有人看到，他必须自己去寻找解决问题的方法，

那么他肯定就会这样想。

然而，别人为你做事只是暂时的，最后还是要靠你自己。

依赖他人是要付出代价的。

我们相信他人胜过相信自己

人们整天奔忙着，想找个人来给他们指明方向。他们认

为，自己没本事，辨不清方向。他们说“：我怎么能行呢？我只是
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