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是由于他的

一谈到“事业有成”，有人会联想到才能、机智、机会和运

气等等。然而，你有没有想过，除此之外，还有没有其他因素

影响着一个人的成功？

卡奈基认为，一个人事业上的成功，只有

专业技术，另外 要靠人际关系和处世技巧。

关于“人际关系”、“处世技巧”，不知有多少专家和学者对

其理论和方法进行过轮番炒作。细心的读者也许会说，这方面

的著述我看过一大摞，为什么不像书中说的那样“灵”？

卡奈基也曾对此疑惑。他带着这一问题走访了当时很有名

气的英国伦敦罗艾德保险公司。这家公司几乎是一夜成名。这

家本来规模很小的保险公司，曾在很短的时间里便跻身于英国

的大保险公司之列。卡奈基问其总裁成功的诀窍是什么？

“利用人们的忧虑，他们担心什么，我们就保什么。”

总裁先生的直言不讳，让卡奈基顿悟。

“忧虑”！正是这“忧虑”，它摧毁了人们多少美好憧憬！它

无人不有，无处不在。破坏着人际关系的营造；影响着处世技

巧的发挥；制约着事业的成功！

阅读本章，你将知道：

如何活得潇洒，又怎样走向成功！
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一、终生受益的“良言”

你感叹过人生之难吗？你常被“忧虑”困扰吗？人生之难，

难在何处？“忧虑”又如何去抗拒？一句“良言”能使你终身受

益；一剂“妙药”能改变你一生；一把“钥匙”能开启你的

“忧虑”之锁；事业有成，就在“今天”里。

卡奈基说：昨天的事，在昨天；明天的事，在明天。事业

有成的人总是生活在“今天”里。

生命的真谛

年 月，艾菲尔太太的丈夫死了。留下了她孤苦伶仃

一个人。当时，她不仅精神上遭受着打击，生活上也很拮据。她

不得不当掉部分家产来维持生活。可是，没过多久又维持不下

去了。在极度的消沉中，艾菲尔太太偶尔听说了卡奈基开设的

智慧训练班。她抱着半信半疑的态度参加了训练。通过训练，她

终于领悟到：一个人也许要活近百年，但他的生命里程是由每

一天累加成的，而过好一天并不难。尽管生活中总会遭受一些

灾难或不尽人意的事情，它们会引发人们失去常态，或处于对

生命失去信心的境地，只要学会忘记过去，冷眼观未来，完全

生活在一个独立的今天里，还有什么忧虑和烦恼呢？

艾菲尔太太醒悟到：她原来的不成功，完全是她自己的心

情造成的。成天怀念丈夫，情绪低落；时时担心明天，精神颓

丧。当然，谁也不会与这种精神状态的人打交道。

醒悟后的艾菲尔太太，根据卡奈基的建议，每天早上一起
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多年以后，一次卡奈基在对

床，就先对自己说：“昨天已经过去，明天还未来临，今天要好

好地活。”

在接受过一段系统的训练后，艾菲尔太太成功地克服了心

头的忧虑，精神饱满，对她所从事的推销工作充满热忱。后来，

她成功了。她的事业扩展到了畅销书的营销上，不仅局限在一

个州，她的业务延伸到了纽约、新泽西、马里兰、佛罗里达、佐

治亚、新罕布什尔、缅因、马萨诸塞、罗得岛迪拉威、密西西

比以及田纳西各州。成为当时全美最大的畅销书营销商之一。

看看艾菲尔太太的成功，再想想现实生活中，我们又有多

少人还在为一些已经过去的事惋惜、沮丧和痛苦；又有多少人

还在担心着明天、后天或者将来那些不可能发生的事情。这些

无谓的忧虑，消耗了我们多少宝贵的聪明才智啊！

凭胆量成功

岁，这年他回到纽约，反复考虑年的秋天，卡奈基

之后，他决定发挥自己的演说特长，结合推销工作的实践经验，

用白天时间写书，晚上开设“当众讲话训练班”赚取生活费，做

一个对社会有益，自己能养活自己的人。但是，对这一人生的

重要选择，卡奈基自己把握性并不大，深知面临很大的风险，他

到一位朋友那儿取经。

这位比卡奈基年长并不乏睿智的朋友看了卡奈基一会儿，

在一页纸上写下了一句话，从桌那边推到了卡奈基的眼前。许

多听众发表演说时，复述了那

位朋友写给他的那句话。这就是：“问题不在你能不能养活自己，

而在你有没有胆量做出你的人生选择。”

成功后的卡奈基深有感触地说：“生命的快乐就在眼前。当

你面临人生的选择时，胆量，将为你的成功助一臂之力。”

卡奈基的这一人生经历，使我们清楚地认识到，以往没有
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二、克服困难的“灵丹”

斤。

达到的目标，很少是由于我们尝试失败后才放弃的，而常常是

在尝试之前的选择时就因畏惧而放弃了。在所有的情感中，烦

恼、忧虑、畏惧最使人丧失斗志，使人肌肉僵硬，麻痹人的头

脑和意志。

斤就不选

我们说，人生的选择要凭胆量，并不是鲁莽蛮干。胆量，意

味着审慎思考的决定。能挑

一位著名登山运动员说：“登山者偶尔会爬到只能上不能退

的地方，有时是有意把自己置身于这种地方。当除了向上爬无

路可走时，你就会一门心思地向上攀登。”可见，胆量，能产生

一种紧张的生理反应状态。

胆量，被公认是精神力量，它们比物质力量更重要。可以

肯定，在拓展生活的任何过程中，有选择就会有挫折和失败。胆

量本身并不是成功的保证，但却是一个人要走向成功的必要条

件之一。

有的人一生碌碌无为，并不是因其智商差。分析其原因，就

是在人生的选择上缺乏“胆量”。他们经常为走过的路后悔，为

将要走的路担心，不能生活在“一个完全独立的今天”里。

训练提示（问问自己，并写出答案）：

、在人生的选择上，我是否忧虑过？

、我是否经常在为将来担心？

、我是否常为过去的事后悔？

、“活在完全独立的今天里”有道理吗？

、我什么时候开始这样做 下星期，明天，还是今天？

卡奈基说：一个人在事业上能否取得成功，关键一点是看

他在困难面前取何种心态。智者多思，方显其能。
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简直没有办法睡觉。根据他的判断，他认为再多花

卡瑞尔“灵丹”

凯勒是聋、哑、盲三位俱“残”。卡

卡奈基在对社会各界成功者的研究中发现，那些对社会做

出过贡献的优秀人才，并非个个都天资聪颖，各方面条件俱佳。

林肯是个农家子弟；海伦

奈基一直在想，除了智商以外，还有什么因素在一个人的成功

中起着重要作用。

有一天，卡奈基在纽约的一家工程师俱乐部吃午饭，碰上

了卡瑞尔先生。这时的卡瑞尔已是纽约州塞瑞西市世界闻名的

卡瑞尔公司的总裁。他成功的业绩是开创了空气调节器的制造

业。

卡瑞尔先生坦然地对卡奈基说：“我原来就是一个很普通的

工程师，是美国千百万个工程师中的一员。后来，我在自己开

创的事业中成功了。有人夸我是‘一个很聪明的工程师’，其实，

工程师都很聪明，这是大家都不怀疑的。为什么有的能干出点

事情来，有的则一生平平？问题就在于，在困难面前，是否能

保持良好的心态。”

卡奈基还了解到，卡瑞尔年轻的时候，曾在纽约州水牛城

的水牛钢铁公司工作过。

有一次，卡瑞尔受公司委派，到密苏里州水晶城的匹兹堡

玻璃公司去安装一台新型煤气清洁机。卡瑞尔一到密苏里州水

晶城，很多事先没料到的困难都发生了。经过一番调整之后，机

器还是不能使用。

卡瑞尔对自己的失败非常吃惊，这是他工作以来碰到的最

大困难。觉得好像有人在他头上重重地打了一拳。一连几天查

不出问题所在，他的胃和整个肚子都开始扭痛起来。连日来，他

美金添

加一个仪器可能使问题得到解决，可是万一还不成功怎么办？
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美金，反而为该

卡瑞尔当时分析，即使最终安装不成功，也没有人会把他

抓起来，或者把他枪毙，至多因此而丢掉眼前的工作。

在分析出最坏的可能性后，他就想办法使自己在必要的时

候能够承受得住。卡瑞尔当时曾对自己说，这次安装如果失败

了，会丢掉眼前的工作，但还可以另外再去找份工作。对于公

司来说，因失败所耗掉的美金，还是付得起的。他们可以把这

笔费用算在研究费用上，因为这毕竟是一种新技术。

当把眼前的困难分析到这个程度，卡瑞尔也就平静了下来，

感到如释重负。

最坏的结果预料到了，并且也做好了接受的准备，接下来

就是尽他自己的最大所能，将事情往最好处办，去改善那种预

料到的最坏的结果。

卡瑞尔这样想，也是这样做的。在剩下的时间里，他努力

找出一些办法，尽可能地减少面临的损失。他连续做了几次试

验，最后发现恰恰是缺少添加的这个仪器具有的功能。难题终

于解决了。卡瑞尔不但没有给公司多损失

产品的进一步推广解决了一大技术难题。如果当时卡瑞尔一直

在困难面前担心下去，恐怕再也不可能做到这一点。因为忧虑

的最大坏处就是会毁了人们集中精力的能力。我们忧虑的时候，

我们的思想会到处乱转，而丧失所有的做决定的能力。当我们

面对现实，保持良好的心态，对困难问题进行冷静分析时，当

我们强迫自己面对最坏的可能性，而在精神上先接受它之后，我

们就能够衡量可能发生的情形，使我们处在一个可以集中精力

解决问题的位置。

当我们接受了最坏的可能性之后，我们就不会再担心损失

什么，也就是说，一切都可以顶得住。这时思想上就会马上得

到轻松，创造性的思维也就随之开始活跃了。
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就会毁了他的生意。

“先接受最坏的情况，再往最好处去努力。”这就是卡瑞尔

为大家发明的克服困难的“灵丹”。

“灵丹”的验证

经过卡奈基的进一步归纳总结，认为“卡瑞尔灵丹”所提

供的方法，不仅可以用来克服困难，把它用在日常生活、工作

中的一些突发事件的解决上，也会同样奏效。不久，卡奈基就

在他新开的训练班上向学员讲授这一“灵丹”的应用方法。下

面这个例子，就是一位学员在接受训练后，自己工作中的一段

亲身体验。

汤姆先生是芝加哥一家石油公司的老板。拥有十几辆运油

的卡车和许多工作人员。在那个时期，美国物价管理委员会对

汽油等油料管制的相当严，每一家经营石油的公司所能提供给

每一个顾客的油量都是有限制的。

有一天，有个自称是政府调查人员的人来找汤姆索要一个

美元的红包。说他拥有汤姆公司运货员贩卖油料的证据。

并且威胁说，如果汤姆不给钱，他就要把证据转交给地方检察

官。虽说这事跟汤姆个人无关，不过，他也知道法律规定，公

司对自己员工的行为应负有连带责任，况且万一案子打到法院，

新闻媒体一妙作，这种坏名声

件事情里打转。他是该付那个

汤姆担心得生病了，三天三夜吃不下睡不着。他一直在这

美元的红包？还是该跟那个

人说，你爱怎么干就怎么干吧。汤姆一直下不了决心，每天都

做噩梦。经人介绍，他参加了卡奈基的智慧训练班，得知了

“卡瑞尔的故事”。于是，他试着按卡奈基的要求解决自己面临

的突发事件。

他问自己：

“如果我不肯付那个红包，那个勒索者把证据交给地方检
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无法决定是否该把

官的话，可能发生的最坏情况是什么呢？”

答案是：“毁了我的生意。最坏不过如此。我不会被关押起

来。可能发生的，只是我的信誉会受到一定的影响。”

接着他又问自己：“生意毁了，你在心理上能接受这一现实

吗？接下去又会怎样呢？”

他对自己说：“生意毁了之后，再找另外的差事做。这也不

是无路可走了，我对石油知道得很多，有几家大公司可能会雇

用我⋯⋯”

汤姆经过自己这一问一答，他开始觉得好过多了。三天三

夜来他的那份担心开始消散了。随后他的情绪稳定了下来。他

的思维也开始活跃起来。

他想到应该听听自己律师的意见，于是第二天一清早就去

见律师。

律师叫他去见地方检察官，把整个情形告诉他们。汤姆照

律师的话做了。当他说出原委之后，出乎意外地听到地方检察

官说，这种勒索的案子已经连续发生好几个月了。那个自称是

“政府官员”的人，实际上是警方正在通缉的罪犯。当汤姆为了

美元交给那个通缉犯而担心了那么长

时间之后，听到检察官的这番话，真是松了一大口气。

训练提示：

如果你的生活中遇上了大的困难或难题，就这样问问自己：

、可能发生的最坏情况是什么？

、如果不可避免，就接受它。

、但我要尽可能想办法改善这最坏的情况。

卡奈基说：忧虑像把锁，它能把人“锁”得心慌意乱。打

三、忧虑之锁的“钥匙”
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年，

开忧虑之锁的“钥匙”是：看清事实，分析情况和付诸行动。

看清事实

在复杂的世态面前，如果一个人能够把他的所有时间都用

在以一种很超然、很客观的态度去找寻事实的话，他的忧虑就

会在他知识的光芒下，消失得无影无踪。

要那样做并不是一件简单的事。当我们忧虑的时候，往往

情绪激动，不过，有两个办法，有助于我们看清事实：

、在搜集各种事实的时候，当作不是在为自己搜集这些资

料，而是在为别人，这样可以保持冷静而超然的态度，也可以

帮助自己控制情绪。

、在试着搜集造成忧虑的各种事实时，有时候要假装是对

方的律师，换句话说，也要搜集对自己不利的事实，那些有损

自己的威望和自己不愿意面对的事实。

把两边的所有事实都写下来，通常能够发现，真理就在这

两个极端的中间。这就是我们要说明的要点。

分析情况

在一个人遇到棘手的问题时，即使把相关的事实都搜集起

来，如果不加以分析和诠释，对问题的解决也丝毫没有用处。

卡奈基解决棘手问题的经验是：先把了解到的所有事实写

下来，再做分析。事实写到了纸面上，看上去就能一目了然。把

我们的问题明明白白地写出来，有助于我们得到一个合理的决

定。正如吉特林所说的：“只要能把问题分析清楚，问题就已经

解决了一半。”

李区菲是一个在远东地区非常成功的美国商人。

李区菲先生在中国上海的一段亲身经历，恰巧验证了卡奈基在

棘手问题处理上要分析情况的主张。

李区菲当时是上海亚洲人寿保险公司的经理。日军轰炸珍
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我怕明天早上会被关进宪兵队里。

、我能怎么办呢？

、我担心的是什么？

海公

来珠港后不久，占领上海的日军派来一个所谓“军方清算员

清算上海亚洲人寿保险公司的财产。在这种事情面前，由于当

时特殊的历史背景，李区菲是一点办法也没有。要么，就跟他

们合作；要么，就不予合作，而不合作，也就等于死路一条。

万般无奈，李区菲开始有所保留地与日本人“合作”，在交

万美金的保费，因为那是与上去的清单中少填了一笔

司资产无关的香港公司的收入。不过，这笔保费还是被日本人

发现了，他们蛮不讲理地大发雷霆。显然，李区菲面临着死亡

的威胁。当回忆起这段经历时，李区菲说：

“当时我怎么办呢？我在礼拜天下午听到这个消息，如果我

没有可以解决问题的方法，我一定会吓坏了。

“我按照自己多年来的习惯行事，直接回到上海基督教青年

会我住的房间，取出我的打字机。我打下：

释。可是他

①可以尝试着去跟那位负责清算的日本海军上将解

不会说英文’，若是找个翻译来跟他解释、很

可能会让他火起来，那我可能就是死路一条了。因为他是

个很残酷的人，我宁愿被关在宪兵队里，也不愿去跟他解

释。

②逃走。这点是不可能的，他们一直在监视着我。我

从基督教青年会搬出搬进都需要登记，如果打算逃走的话，

很可能被他们抓住而枪毙掉。

③留在我的房间里，不再去上班。但如果我这样做的

话，那个日本海军上将就会起疑心，也许会派兵来抓我，根
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也可能已经冷静下来，不会来找我麻

本不给我说话的机会，而把我关进宪兵队里。

④礼拜一早上，照常到公司去上班。如果我这样做的

话，很可能那个日本海军上将正在忙着，而忘掉我那件事

情。即使他想到了，

烦。要是这样的话，我就没问题了。甚至即使他还来烦我，

我仍然还有机会去向他解释，所以应该像平常一样，在礼

拜一早上到办公室去，好像根本没出什么事，可能给我个

逃避宪兵队的机会。

“等我把所有事情都想过，决定采取第四个计划，像平常一

样，礼拜一早上去上班之后，我觉得大大地松了一口气。

“第二天早上我走进办公室的时候，那个日本海军上将坐在

那里，嘴里叼着根香烟，像平常一样地看了我一眼，什么话也

没说。六个礼拜后，谢天谢地，他被调回东京去了，我的忧虑

就此告终。”

将的

李区菲之所以能捡回一条命，大概就因为在那个礼拜天下

午坐下来写出各种不同的情况，和每一个步骤所可能带来的后

果，然后很镇定地做出决定。如果他没有那样做的话，他可能

会忙乱，或者是迟疑不决，而在紧要关头走错一步。要是他没

有分析问题，达成决定，那整个礼拜天下午，他就会急得心乱

如麻，那天晚上他也睡不着觉，礼拜一早上上班的时候，也很

可能满面惊慌，光是这一点，就可能引起那个日本海军

疑心，而对他采取行动。

一次又一次的经验证明，分析情况的确有莫大的价值。我

们都是因为不能达成既定的目的和不能控制自己，老在一个令

人难过的小圈子里打转，才会造成精神崩溃。李区菲发现，

旦很清楚、很确定地达成一种决定之后，再多的忧虑都会消失。
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四、事业成功的“门径”

付诸行动

詹姆斯说： 旦达成决定，当天就要付诸行动，同时要完

全不理会责任问题，也不必关心结果 ”他的意思是说， 你日

行动，不要以事实为基础，达成了一个很小心的决定，就付诸

己，否

头去看。

停下来再重新考虑，不要迟疑、担忧和犹豫：不要怀疑自

则会引起其他的怀疑、造成忙乱和忧虑；不要一直　

训练提示：

么 ？

当你遇到担忧的事情时，这样问自己：

、我担忧的是什

？

、我能怎么办？

、我决定怎么做

、我什么时候开始做？

奈基说：有些决策人，被部下的请示搞得头脑一团糟：有

些人，因一时事业受挫而心灰意冷。他们不知道通向事业成功

的“门径”是什么。

决策人的“门径”

年来，他几乎每天欧利津是一位无线通讯公司的老板。

都要花一半的时间开会和讨论问题。他成天被一些事务性的工

作搞得很紧张，在椅子上坐立不安，在办公室里走来走去，与

人辩论，不停地参加各种会议。每到晚上，他都是筋疲力尽。带

好解决，学会做帅才，可以减少那些花在会议

着疑问，有一天，他去向卡奈基咨询。卡奈基告诉他，问题很

的四分之三的

神经紧张。卡奈基帮他拟定了一个恰好能做到这一点的计划。经

过欧利津的应用，他的办事效率、健康和快乐，都收到了意想

不到的效果。
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年来他们会议所使用的程序。即：不管

下面就是这份计划的实施过程：

第一，立即停止

大事小事，必开会讨论；部下汇报情况，然后再问：我们该怎

么办？

个问题：

第二，订下一个新的规矩。任何一个想要汇报工作的人，必

须先准备好一份书面报告，回答以下

、究竟出了什么问题？

以前他们在这种会议里，通常花上一两个小时，还没有弄

清楚真正的问题在哪里。他们常常一开会就开始讨论，却不肯

先清楚明白地写出他们的问题是什么。

、问题的起因是什么？

以前在这种会议上浪费了很多时间，却没有清楚地找出构

成问题的基本情况是什么。

、这个问题可能有哪些解决的方法？

在以前，会议里有一个人建议一种解决方法，另外一个人

会跟他辩论，大家发起火来，常讲到题外去。而开完会时，还

没有可以解决问题的方法。

、你建议用哪一种办法？

以往跟老板一起开会的人，会花上好几个钟点为一种情况

担心，不断地绕圈子，从没有想过所有可能的解决方法，然后

写下来：这是我建议的解决方案。

新计划实施成功，欧利津这样总结道：

“现在，我的手下很少把他们的问题拿来找我了。为什么呢？

因为他们发现，为了要回答上面的四个问题，他们得把所有的

事实搜集起来，把他们的问题仔细地考虑过，在他们做过这些

之后，他们会发现四分之三的问题，都不必再来找我商量。因

为最适当的解决方案，会像面包从烤面包机里跳出来一样的跳
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是在第一次见面就成交的；另外有

出来。即使是在那些必须跟我讨论的情况下，所花费的时间也

不过是以前所花的三分之一，因为讨论的过程非常有秩序而合

逻辑，最后都能得到很明确的结论。”

普通人的“门径”

毕吉尔是美国著名的保险业巨子。很多年以前，在他刚开

始推销保险的时候，对自己的工作充满了无限的热忱和喜爱。后

来，毕吉尔在上门推销保险时，遭到了一位姑娘的蔑视。使他

感到非常气馁。他开始看不起自己的工作，甚至想要放弃。他

几乎都要辞职了，这时碰巧他遇到了卡奈基。卡奈基帮他认真

地分析了他的思想状况和心理矛盾。肯定了他的优点，指出了

他的不足。建议他运用一些有关人生的原则，静下心来，好好

想想，然后再做出决定。

在一个礼拜六的早晨，毕吉尔坐下来，认真地分析了自己

思想波动的根源所在。

首先，他认识到，问题并不是出在那位姑娘身上，那位姑

娘对自己的行为态度，只是引起思想波动的导火线。根本原因

还在于自己推销成绩的平平。

于是，毕吉尔又进行了深入的分析：

、首先问自己：问题到底是什么？问题是：他去访问过那

么多的人，可是成绩并不够好。他似乎跟那些可能的顾客都谈

得很好，可是到最后快要成交的时候，顾客就会跟他说：啊！我

要再考虑考虑。毕吉尔先生，以后再说吧。于是他又要再去找

他，浪费掉不少的时间，使他觉得很颓丧。

答案，毕吉尔先研究以前的事实。他拿出过去

、他又问自己：有什么可能的解决办法。为了得到问题的

个月来的记录

本子，仔细看了看上面的数字。发现他所卖的保险里，有

，是在第二次见面的时
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，是在第三、第四、第五次⋯⋯等等，才候成交的；而只有

成交。换句话说，毕吉尔的工作时间，几乎有一半浪费在实际

上没有成效的业务上。

、那么答案是什么呢？答案很明显，毕吉尔立刻停止第二

次以后的所有访问，把空出来的时间，用来寻找新的顾客。结

果真是令人难以相信：在很短的时间里，他就把平均一次赚

美元。美元的成绩，变成了

毕吉尔是美国最著名的人寿保险推销员，分析问题使他步

上了成功之路。

训练提示：

你有长期难以理清的心烦之事吗？

如果有，请这样问自己：

、问题是什么？

、问题的原因是什么？

、可能解决问题的方法有哪些？

、你建议用哪一种解决的方法？

忧虑，摸不着，看不见，却能钻“心眼”，蛀“精神”；事

业有成，需善待小事，避免“杞人忧天”；要接受现实中的“不

可避免”。

卡奈基说：当精神遭受重大打击时，要学会尽快将忧虑撵

出你的思想。专注地干事和让自己忙着的方法特别灵。

一 、 如 何面对精神打击

第 16 页



专注一件事

道格拉斯先生不止一次在生活中遭受不幸，而且都是致命

的打击。第一次是他 岁的大女儿，一个非常可爱的小女孩因

个月后，他的第二个刚降病死了，他和他的太太痛苦万分。

生 天的小女儿又夭折了。这接二连三的打击，重得使他们夫

妇二人几乎难以承受。他们成天睡不着，吃不下，无法强制自

己休息或放松。他们精神颓丧，生活下去的信心也丧失殆尽。他

曾求助于医生，但无济于事。那种因悲哀给他的精神压力，是

常人无法想象的。

岁的儿子教了他如何把忧虑撵出自己值得庆幸的是，他

思想的方法。有一天下午，道格拉斯呆坐在家里正为自己难过

的时候，儿子问他：“爸爸，你肯不肯为我造只小船？”他实在

没有兴致去造只小船。事实上，他根本就没有兴趣去干任何事

情。可是他的儿子是个会缠人的小家伙，他不得不顺从儿子的

意思。

大概花了他

道格拉斯坐下来，开始为他儿子做小船。造那条玩具小船

个多小时。等到那条小船造好之后，他发现用来

造船的那

的心情。这

个多小时，使他这么多天以来第一次有机会放松他

个多小时里一心造小船，他什么都没想。

这个大发现使他从深深的忧虑中惊醒过来。这件事使道格

拉斯想了很多，这也是他这么多月以来第一次开始理智的思考。

他发现，如果一个人忙着去专注地做一些需要计划和思想的事

的话，就很难再去忧虑了。对他来说，在造那只小船的过程中，

就把他的忧虑整个都赶跑了。

发现这一方法后，他决定让自己不断地专注做事。第二天

晚上，他巡视屋子里的每个房间，把所有该做的事都列成一张

单子。有好些小东西需要修理，比如书架、楼梯、窗帘、门锁、
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