


 

 

前  言 

在去单位的路上，看着来来往往的行人行色匆匆，各自奔着生活

而去。我相信每个人都有过好日子的念头：有份体面的工作，有个温

馨的家庭，最好还能受到别人的尊敬。然而，随着日子一天一天毫无

希望地过去，一旦过了三十而立的年龄，信心也就逐渐泯灭了。如果

你们的生活真的如我所说，那么现在，请抬起你们沮丧的脸，看看我

们这套书吧！ 

在追求成功的道路上，不知要经历多少的坎坷，对于没有掌握成

功方法的人来说，每一次的成功，也许都要经历唐僧取经般的九九八

十一难。如果我们的生命真有无限长的话，即使把所有的路都走一遍

都无所谓，但事实是生命有限，人生苦短，人生真正能够做事的时间

不过是短短的几十年。 

人有无限的潜能，如果能开发并利用它，就能创造出惊人的奇迹。

朋友们，千里之行，始于足下，让我们带上希望上路，创造我们的传

奇人生吧！ 
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第一章 分析忧虑的方法 

计算事情发生的概率，不要杞人忧天 

我从小生长在密苏里州的一个农场上。有一天，在帮母亲摘樱桃

的时候，我开始哭了起来。我妈妈说：“嘉里，你到底有什么好哭的

啊?”我哽咽地回答道：“我怕我会被括埋。” 

那时候我心里充满了忧虑。暴风雨来的时候，我担心被闪电打死；

日子不好过的时候，我担心东西不够吃；另外，我还怕死了之后会进

地狱；我怕一个叫詹姆怀特的大男孩会割下我的两只大耳朵——像他

威胁过我的那样。我忧虑，是因为怕女孩子在我脱帽向她们鞠躬的时

候取笑我；我忧虑，是因为怕将来没一个女孩子肯嫁给我；我还为我

们结婚之后我该对我太太说的第一句话是什么而操心。我想象我们会

在一间乡下的教堂里结婚，会坐着一辆垂着流苏的马车回到农庄……

可是在回农庄的路上，我怎么能够一直不停地跟她谈话呢?该怎么办?

怎么办?我在犁田的时候，常常花几个钟点在想这些惊天动地的问题。 

日子一年年地过去，我渐渐发现我所担心的事情里，有 99％根

本就不会发生。比方说，像我刚刚说过的，我以前很怕闪电。可是现

在我知道，随便在哪一年，我被闪电击中的机会，大概是三十五万分

之一。 

我怕被活埋的恐惧，更是荒谬得很。我没有想到——即使是在发

明木乃伊前的那些日子里——在 1000 万人里可能只有一个人被活埋，

可是我以前却曾经因为害怕这件事而哭过。 
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每 8 个人里就有一个人可能死于癌症，如果我一定要发愁的话，

我就应该去为得癌症的事情发愁——而不应该去愁被闪电打死，或者

遭到活埋。 

事实上，我刚刚谈的都是我在童年和少年时所忧虑的事。而很多

成年人的忧虑也几乎一样荒谬。我们可根据平均率评估我们的忧虑究

竟值不值得。如此一来，我想你和我都能够把我们的忧虑消掉 9／10

了。 

全世界最有名的保险公司——伦敦的罗艾得保险公司就靠大家对

一些根本很难得发生的事情的担忧，而赚进了几百万元。伦敦的罗艾

得保险公司是在跟一般人打赌，说他们所担心的灾祸几乎永远不可能

发生。不过，他们不把这叫做赌博，他们称之为保险，实际上这是以

平均率为根据的一种赌博。这家大保险公司已经有两百年的良好历史

了，除非人的本性会改变，它至少还可以继续维持 5000 年。而它只

是替你保鞋子的险，保船的险，利用平均率来向你保证那些灾祸发生

的情况，并不像一般人想象的那么常见。 

如果检查一下所谓的平均率，就常常会为我们所发现的事实而惊

讶。比方说，如果我知道在 5 年以内，就得打一场盖茨堡战役那样惨

烈的仗，我一定会吓坏了。我一定会想尽办法去加保我的人寿险；我

会写下遗嘱，把我所有的财物变卖一空。我会说：“我大概没办法活

着撑过这场战争，所以我最好痛痛快快地过剩下的这些年。”但是事

实上，根据平均率，在平时，50 到 55 岁之间，每 1000 人里死去的

人数，和盖茨堡战役里 16 万士兵中每 1000人中平均阵亡的人数相同。 

有一年夏天，我在加拿大洛基山区里弓湖的岸边碰见了何伯

特·沙林吉夫妇。沙林吉太太是一个很平静、很沉着的女人，给我的

印象是：她从来没有忧虑过。有一天夜晚，我们坐在熊熊的炉火前，
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我问她是不是曾经因忧虑而烦恼过。“烦恼?”她说，“我的生活都

差点被忧虑毁了。在我学会征服忧虑之前，我在自作自受的苦难中生

活了 11 个年头。那时候我脾气很坏，很急躁，生活在非常紧张的情

绪之下。每个礼拜，我要从在圣马提奥的家搭公共汽车到旧金山去买

东西。可是就算在买东西的时候，我也愁得要命——也许我又把电熨

斗放在熨衣板上了；也许房子烧起来了；也许我的女佣人跑了，丢下

了孩子们，也许他们骑着他们的脚踏车出去，被汽车撞死了。我买东

西的时候，常常因发愁而弄得冷汗直冒，冲出店去，搭上公共汽车回

家，看看是不是一切都很好。难怪我的第一次婚姻没有结果。 

“我的第二任丈夫是一个律师——一个很平静、事事都能够加以

分析的人，从来没有为任何事情忧虑过。每次我神情紧张或焦虑的时

候，他就会对我说：‘不要慌，让我们好好地想一想……你真正担心

的到底是什么呢?让我们看一看平均率，看看这种事情是不是有可能

会发生。’ 

“举个例子来说，我还记得有一次，那是在新墨西哥州。我们从

阿布库基开车到卡世白洞窟去，经过一条土路，在半路上碰到了一场

很可怕的暴风雨。 

“车子一直滑着，没办法控制。我想我们一定会滑到路边的沟里

去，可是我的先生一直不停地对我说：‘我现在开得很慢，不会出什

么事的。即使车子滑进了沟里，根据平均率，我们也不会受伤。’他

的镇定和信心使我平静下来。 

“有一个夏天，我们到加拿大的洛基山区托昆谷去露营。有天晚

上，我们的营帐扎在海拔 7000 英尺高的地方，突然遇到暴风雨，好

像要把我们的帐篷吹成碎片。帐篷是用绳子绑在一个木制的平台上的，

它在风里抖着，摇着，发出尖厉的声音。我每一分钟都在想：我们的
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帐篷会被吹跑的，吹到天上去。我当时真吓坏了，可是我先生不停地

说着：‘我说，亲爱的，我们有好几个印第安向导，这些人对一切都

知道得很清楚。他们在这些山地里扎营，都扎了有 60 年了，这个营

帐在这里也过了很多年，到现在还没有被吹跑。根据平均率来看，今

晚上也不会被吹跑。而即使被吹跑的话，我们也可以躲到另外一个营

帐里去，所以不要紧张。’……我放松了心情，结果那后半夜睡得非

常熟。 

“几年以前，小儿麻痹症横扫过加利福尼亚州我们所住的那一带。

要是在以前，我一定会惊慌失措，可是我先生叫我保持镇定，我们尽

可能采取了所有的预防方法：我们不让小孩子出入公共场所，暂时不

去上学，不去看电影。在和卫生署联络过之后，我们发现，到目前为

止，即使是在加州所发生过的最严重的一次小儿麻痹症流行时，整个

加利福尼亚州只有 1835 个孩子染上了这种病。而平常，一般的数目

只在 200～300 之间。虽然这些数字听起来还是很惨，可是到底让我

们感觉到：根据平均率看起来，某一个孩子感染的机会实在是很小。 

“根据平均率，这种事情不会发生”这一句话就消灭了我 90％

的忧虑，我过去 20 年来的生活，过得那样美好和平静，都是靠这一

句话的力量。” 

回顾过去的几十年时，我发现我大部分的忧虑也都是因此而来的。

詹姆·格兰特告诉我，他的经验也是如此。他是纽约富兰克林市场的

格兰特批发公司的大老板。每次他要从佛罗里达州买 10 车到 15车的

橘子等水果。他告诉我，他以前常常想到很多无聊的问题，比方说，

万一火车出事怎么办?万一水果滚得满地都是怎么办?万一我的车子正

好经过一座桥，而桥突然垮了怎么办?当然，这些水果都是经过保险

的，可是他还是怕万一没有按时把水果送到，就可能失掉市场。他甚
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至因过度忧虑而得了胃溃疡，因此去找医生检查。医生告诉他说，他

没有别的毛病，只是过于紧张罢了。“这时候我才明白，”他说，

“我开始问我自己一些问题。我对自己说：‘注意，詹姆·格兰特，

这么多年来你批发过多少车的水果?’答案是：‘大概有 25000 多

车。’然后我问我自己：‘这么多车里有多少出过车祸?’答案是：

‘噢——大概有 5 部吧。’然后我对我自己说，一共 25000 部车子，

只有 5 部出事，你知道这是什么意思?比率是 5000：1。换句话说，

根据平均率来看，以你过去的经验为基础，你车子出事的可能几率是

5000：1，那你还担心什么呢?’ 

“然后我对自己说：‘嗯，桥说不定会塌下来，’然后我问我自

己：‘在过去，你究竟有多少车水果是因为塌桥而损失了呢?’答案

是：‘一部也没有。’然后我对我自己说：‘那你为了一座根本没塌

过的桥，为了 5000：1 的火车失事的几率而让你忧愁成疾，不是太傻

了吗?’ 

“当我这样来看这件事的时候，”詹姆·格兰特告诉我，“我觉

得以前自己真的太傻。于是我就在那一刹那决定，以后让平均率来替

我担忧——从那以后，我就没有再为我的‘胃溃疡’烦恼过。” 

埃尔·史密斯在纽约当州长的时候，我常听到他对攻击他的政敌

说：“让我们看看记录……让我们看看记录。”然后他就把很多事实

讲出来。下一次你若再为可能发生什么事情而忧虑，最好学一学这位

聪明的老埃尔·史密斯，查一查以前的记录，看看你这样忧虑到底有

没有道理。这也正是当年佛莱德雷·马克斯塔特害怕自己躺在散兵坑

里的时候所做的事情。下面就是他在纽约成人教育班上所说的故事： 

“1944 年的 6 月初，我躺在奥玛哈海滩附近的一个散兵坑里。

当时我正在第 9 信号连服役，而我们刚刚抵达诺曼底。我看到了地上
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那个长方形的散兵坑，就对自己说：‘这看起来多像一座坟墓。’当

我准备睡在里面的时候，更觉得那就是一座坟墓，我忍不住对我自己

说：‘也许这就是我的坟墓呢。’在晚上 11 点钟的时候，德军的轰

炸机开始飞了过来，炸弹纷纷往下落。我吓得呆若木鸡。前三天我根

本睡不着。到了第四天还是这样。第五天夜里，我几乎精神崩溃了。

我知道要是不赶紧想办法的话，我整个人就会疯掉。所以我提醒自己

说：‘已经过了五个夜晚了，我还活得好好的，而且我们这一组的人

也都活得很好，只有两个受了轻伤。’他们之所以受伤，并不是因为

被德军的炸弹炸到了，而是被我们自己的高射炮的碎片打中。我决定

做一些有建设性的事情来制止我的忧虑，所以在我的散兵坑上造了一

个厚厚的木头屋顶，来保护我自己不至于被碎弹片击中。我计算了我

这个坑伸展开来所能到达的最远地方，告诉我自己：‘只有炸弹直接

命中，我才可能被炸死在这个又深又窄的散兵坑。’于是我算出直接

命中的比率，还不到万分之一。这样子想了两三夜之后，我平静了下

来，后来就连敌机来袭的时候，我也睡得非常安稳。” 

美国海军也常用平均率所统计的数字，来鼓舞士兵的士气。一个

以前当海军的人告诉我，当他和船上的伙伴被派到一艘油船上的时候，

他们都吓坏了。这艘油轮运的是高标号汽油，于是他们都认为，要是

这条油轮被鱼雷击中，就会爆炸开来，把船上的每个人都送上西天。 

可是美国海军有他们的办法。海军单位发出了一些很正确的统计

数字，指出被鱼雷击中的 100 艘油轮里，有 60 艘并没有沉到海里去，

而真正沉下去的 40 艘里，只有 5 艘是在不到 5 分钟的时间沉没。那

就是说，如果鱼雷真的击中油轮，你有足够的时间跳下船一也就是说，

在船上丧命的机会非常小。这样对士气有没有帮助呢?“知道了这些

平均数字之后，我的忧虑一扫而光。”住在明尼苏达州保罗市的克莱

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



7 

 

德·马斯——也就是说这个故事的人，说：“船上的人都觉得轻松多

了，我们知道有的是机会，根据平均的数字来看，我们可能不会死在

这里。” 

让平静驱逐忧虑 

你是否想知道如何在华尔街赚钱?恐怕至少有 100 万以上的人想

知道这一点。如果我知道这个问题的答案，这本书恐怕就要卖一万美

元一本了。不过，这里却有一个很好的想法，而且很多成功的人都加

以应用。讲这个故事的人叫查尔斯·罗伯茨，一位投资顾问。 

“我刚从得克萨斯州来到纽约的时候，身上只有两万美元，是我

朋友托付我到股票市场上来投资用的。我原以为，我对股票市场懂得

很多，可是后来我赔得一分钱不剩。不错!在某些生意上我赚了几笔，

可结果全部都赔光了。 

“要是我自己的钱都赔光了，我倒不会那么在乎!可是我觉得把

我朋友们的钱赔光了，是一件很糟糕的事情，虽然他们都很有钱。在

我们的投资得到这样一种不幸的结果之后，我实在很怕再见到他们，

可是没有想到的是，他们不仅对这件事情看得很开，而且还乐观到不

可救药的地步。 

“我开始仔细研究自己犯过的错误，并下定决心在我再进股票市

场以前，一定要先了解整个股票市场到底是怎么一回事。于是我找到

一位最成功的预测专家波顿·卡瑟斯，跟他交上了朋友。我相信能从

他那里学到很多东西，因为他多年来一直是个非常成功的人，而我知

道能有这样一番事业的人，不可能全靠机遇和运气。 

“他先问了我几个问题，问我以前是怎么做的。然后告诉我一个

股票交易中最重要的原则。他说：‘我在市场上所买的每一宗股票，
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都有一个到此为止、不能再赔的最低标准。比方说，我买的是每股

50 元的股票，我马上规定不能再赔的最低标准是 45 元钱。’这也就

是说，万一股票跌价，跌到比买进价低 5 元的时候，就立刻卖出去，

这样就可以把损失只限定在 5元钱。 

“如果你当初买得很聪明的话，’这位大师继续说道，‘你的赚

头可能平均在 10 元、25 元，甚至于 50 元。因此，在把你的损失限

定在 5 元以后，即使你半数以上的判断错误，也能让你赚很多的钱。’ 

“我马上学会了这一办法，从此便一直使用，这个办法替我的顾

客和我挽回了不知几千几万块钱。 

“过了一段时间之后，我发现，这个所谓‘到此为止’的原则也

可以用在股票市场以外的地方，我开始在财务以外的忧虑问题上订下

‘到此为止’的限制，我在每一种让我烦恼和不快的事情上，加一个

‘到此为止’的限制，结果简直是太不可思议了。 

“举例来说，我常常和一个很不守时的朋友一起午餐。他以前总

是在我的午餐时间过去大半之后才来，最后我告诉他我现在碰到问题

就用‘到此为止’的原则。我告诉他说：以后等你‘到此为止’的限

制是 10 分钟，要是你在 10 分钟以后才到的话，我们的午餐约会就算

告吹了——你来也找不到我。” 

各位，我真希望在很多很多年以前就学会了把这种“到此为止”

的限制，用在化解我的缺乏耐心、我的脾气、我的自我适应的欲望、

我的悔恨和所有精神与情感的压力上。为什么我以前没有想到要抓住

每一个可能会摧毁我思想平静的情况呢?为什么不会对自己说“这件

事情只值得担这么一点点心——没必要去操更多的心”? 

不过，我至少觉得自己在一件事上做得还不差，而且那是一次很

严重的情况——是我生命中的一次危机——当时我几乎眼看着我的梦
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想、我对未来的计划，以及多年来的工作付诸流水。事情经过是这样

的： 

在我 30 岁刚出头的时候，我决定终生以写小说为职业，想做个

弗兰克·瑞斯洛、杰克·伦敦或哈代第二。当时我充满了信心，在欧

洲住了两年，在第一次世界大战结束后的那段日子里，用美元在欧洲

生活，开销算是很小的。我在那儿过了两年，从事我的创作。我把那

本书题名为《大风雪》，这个题目取得真好，因为所有出版家对它的

态度都冷得像呼啸而刮的大风雪一样。当我的经纪人告诉我这部作品

不值一文，说我没有写小说的天分和才能的时候，我的心跳几乎停止

了。我茫然地离开他的办公室，哪怕他用棒子当头敲我，也不会让我

更感到吃惊，我简直是呆住了。我发现自己站在生命的十字路口，必

须作出一个非常重大的决定。我该怎么办呢?我该往哪一个方向转呢?

几个礼拜之后，我才从这种茫然中醒来。在当时，我从来没有听过

“给你的忧虑订下‘到此为止’的限制”的说法，可是现在回想起来，

我当时所做的正是这件事。我把费尽心血写那本小说的那两年时间看

作是一次可贵的经验，然后从那里继续前进。我回到组织和教授成人

教育班的老本行，有空的时候写一些传记和非小说类的书籍。 

我是不是很高兴自己作出了这样的决定呢?现在每逢我想起那件

事情，就得意地想在街上跳舞，我可以很诚实地说，从那以后，我再

也没有哪一天或哪一个钟点后悔我没有成为哈代第二。 

100 年前的一个夜晚，当一只鸟沿着沃登湖畔的树林里叫的时候，

梭罗用鹅毛笔蘸着自己做的墨水，在他的日记里写道：“一件事物的

代价，也就是我称之为生活的总值，需要当场或长时期内进行交换。” 

换个方式来说，如果我们以生活的一部分来付出代价，而付出得

太多了的话，我们就是傻子。这也正是吉尔伯特和苏利文的悲哀：他
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们知道如何创作出快乐的歌词和歌谱，可是完全不知道如何在生活中

寻找快乐。他们写过很多令世人非常喜欢的轻歌剧，可是他们却没有

办法控制他们的脾气。他们为了一张地毯的价钱而争吵多年。苏利文

为他们的剧院买了一张新的地毯，当吉尔伯特看到账单的时候，大为

恼火。这件事甚至闹至公堂，从此两个人至死都没有再交谈过。苏利

文替新歌剧写完曲子之后，就把它寄给吉尔伯特，而吉尔伯特填上歌

词之后，再把它们寄回给苏利文。有一次，他们一定要一起到台上谢

幕，于是他们站在台的两边，分别向不同的方向鞠躬，这样才可以不

必看见对方。他们就不懂得应该在彼此的不快里订下一个“到此为止”

的最低限度，而林肯却做到了这一点。 

有一次，在美国南北战争中，林肯的几位朋友攻击他的一些敌人，

林肯说：“你们对私人恩怨的感觉比我要多，也许我这种感觉太少了

吧；可是我向来以为这样很不值得。一个人实在没有时间把他的半辈

子都花在争吵上，要是那个人不再攻击我，我就再也不会记他的仇。” 

我真希望我的老姑妈——爱迪丝姑妈也有林肯这样的宽恕精神。

她和弗兰克姑父住在一栋抵押出去的农庄上。那里土质很差，灌溉不

良，收成又不好。他们的日子很难过，每时每刻都得省吃俭用。可是

爱迪丝姑妈却喜欢买一些窗帘和其他的小东西来装饰家里。她向密苏

里州马利维里的一家小杂货铺赊账买这些东西。弗兰克姑父很担心他

们的债务，他很注重个人的信誉，不愿意欠债。所以他偷偷地告诉杂

货店老板，不要再赊账给姑妈。当她听说这件事之后，大发脾气——

那时到现在差不多有 50 年了，她还在大发脾气。我曾经听她说这件

事情——不止一次，而是好多好多次。我最后一次见到她的时候，她

已经 70 多快 80岁了。我对她说：“爱迪丝姑妈，弗兰克姑父这样羞
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辱你是不对的，可是难道你真的不觉得，从那件事发生之后，你差不

多埋怨了半个世纪，比他所做的事情还要坏得多吗?” 

爱迪丝姑妈对她这些不快的记忆所付出的代价实在是太贵了，她

付出的是她自己半生的内心平静。 

富兰克林小的时候，犯了一次他 70 年来一直没有忘记的错误。

当他 7 岁的时候，他喜欢上了一支哨子，于是他兴奋地跑进玩具店，

把他所有的零钱放在柜台上，也不问问价钱就把那支哨子买了下来。

“然后我回到家里，”70 年后他写信告诉他朋友说，“吹着哨子在

整个屋子里转着，对我买的这支哨子非常得意。”可是等到他的哥哥

姐姐发现他买哨子多付了钱之后，大家都来取笑他。而他正像他后来

所说的：“我懊恼地痛哭了一场。” 

很多年之后，富兰克林成为世界知名的人物，做了美国驻法国的

大使。他还记得因为他买哨子多付了钱，使他得到的痛苦多过了哨子

所给他的快乐。 

富兰克林在这个教训里所学到的道理非常简单。“当我长大以

后，”他说，“我见识到许多人类的行为，我认为我碰到很多人买哨

子都付了太多的钱。简而言之，我相信，人类的苦难部分产生于他们

对事物的价值做了错误的估计，也就是他们买哨子多付了钱。” 

吉尔伯特和苏利文对他们的哨子多付了钱，我的爱迪丝姑妈也一

样，我个人也一样——在很多情况下。还有不朽的托尔斯泰，也就是

两部世界最伟大的小说——《战争与和平》和《安娜·卡列尼娜》的

作者，根据《大英百科全书》的记载，托尔斯泰在他生命的最后 20

年里，“可能是全世界最受尊敬的人物”。在他逝世前的那 20 年，

崇拜他的人不断到他家里去，希望能见他一面，听到他的声音，甚至

于只摸一摸他衣服的一角。他所说的每一句话都有人在笔记本上记下
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来，就像那是一句“圣谕”一样。可是在生活上，托尔斯泰在 70 岁

的时候，还不及富兰克林在 7 岁的时候聪明，他简直一点脑筋也没有。

我为什么要如此说呢? 

托尔斯泰娶了一个他非常爱的女子。事实上，他们在一起非常快

乐，他们常常跪下来，向上帝祈祷，让他们继续过这种神仙眷侣的生

活。可是托尔斯泰所娶的那个女子天性善妒，她常扮成乡下姑娘，去

打探他的行动，甚至于溜到森林里去看他。他们发生了很多很可怕的

争吵，她甚至嫉妒她亲生的儿女，曾经抓起一把枪来，把她女儿的照

片打了一个洞。她会在地板上打滚，拿着一瓶鸦片对着嘴巴，威胁着

说要自杀，害得她的孩子们缩在屋子的角落里，吓得尖声大叫。 

结果托尔斯泰怎么做呢?如果他跳起来，把家具打得稀烂，我倒

不怪他——因为他有理由这样生气。可是他做的事比这个要坏多了，

他记了一本私人日记!在那里面，他把一切都怪在太太身上，这个就

是他的“哨子”。他下定决心要下一代能够原谅他，而把所有的错都

怪在他太太身上。而他太太用什么办法来对付他这种作法呢?这还用

问，她当然是把他的日记撕下来烧掉了。她自己也写了一本日记，在

日记里把错都推在托尔斯泰身上。她甚至还写了一本小说，题目叫做

《谁的错》。在那本小说里，她把她的丈夫描写成一个破坏家庭的人，

而她自己是一个烈士。 

所有的事情结果如何呢?为什么这两个人会把他们惟一的家变成

托尔斯泰称谓的“一座疯人院”呢?很显然，有几个理由。其中之一

就是他们极想引起别人的注意。不错，他们所最担心的就是别人的意

见。我们会不会在乎应该怪谁呢?不会的，我们只会注意我们自己的

问题，而不会浪费一分钟去想托尔斯泰家里的事。这两个无聊的人为

他们的“哨子”付出了多么大的代价。50 年的光阴都住在一个可怕
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