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ii 人性的優點—如何戰勝憂慮，開創人生

《人性的優點》又名《如何戰勝憂慮，開創人生》，是戴爾•卡耐

基繼代表作《人性的弱點》之後最膾炙人口的作品之一，與前作一

脈相承。《人性的弱點》旨在探討如何洞察人性的弱點並影響他人，

而《人性的優點》則着重於討論如何克服自身弱點，擺脫憂慮並開

創人生。人是社會性動物，現代人在嘈雜的社會中為自身扮演的多

重角色與社會期望所困，幾乎每個人都有過與憂慮抗爭的經歷，憂

慮成為每個文明社會在發展過程中揮之不去的伴生品。早在 20世

紀 40年代的美國，卡耐基就已經以其超越時代的前瞻性洞見了這

一點，並提出了切實可行的應對方法。在當下的中國，戴爾•卡耐

基的這本著作有着更現實的指導意義。

近三十年來，中國經濟的飛速發展造成了對價值觀的巨大衝

擊。時代的巨變導致心理的巨變，人們的心理與情緒跟不上社會與

經濟的變化，從而導致心態失衡，心理呈現斷崖式落差。焦慮、抑

鬱、精神官能症等詞彙從陌生甚至被排斥的專業概念成為盡人皆知

的常識，不過是近十年間的改變。而這種焦慮與壓抑尤以完整經歷

了這三十年變革的一代人多見。由於切身體會過飢餓、貧窮、動盪

與匱乏，根植在記憶中的恐懼感促使這一代人本能地處於「求生存」

的應激模式中，內心時刻充滿不必要的焦慮。

卡耐基從鄉下農場裡長大的少年成長為美國國民性暢銷書作

譯本序
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家，深刻地懂得比智商及院校教育更重要的是情商以及情緒管理的

能力。人生如潮汐，高低起伏本是自然節奏。沒有低谷，高峰也就

無從談起；既然有喜悅微笑的時刻，就必然有痛苦落泪的時刻。憂

慮與快樂是人生這枚硬幣的兩面。無論處於哪個年齡階段，無論處

於何種階層，每個人都面對着各自的煩惱，即使億萬富翁也無法做

到無憂無愁。而人與人的區別就在於，有人被憂慮擊垮，成為情緒

的奴隸；有人學會化壓力為動力，不為情緒左右。負面情緒的存在

是一種警示，提醒我們放慢腳步，將窺視他人生活的目光收回，聚

焦於自己，聚焦於當下，積極尋求解決方案，給自己的心靈創造多

一點兒自由。而心理健康如同身體健康一樣，需要不斷地重視、呵

護以及積極鍛煉。

在本書中，卡耐基反覆強調，只有學會擺脫憂慮，才能真正開

創生活。生存與生活只有一字之差，卻有天壤之別。前者為現實奴

役，而後者則將主動權牢牢掌握在自己手中。人生或許就是學習從

前者走向後者的一場修行。在那些不得不咬着牙往前走的日子裡，

不妨觀察你的憂慮，接納它，引導它，把它視為成長的機會。

翻譯這本書的過程中，恰逢自己人生中最重要的一個階段。初

為人母，面對生活方式與家庭關係的改變，難免有時驚惶，有時焦

慮。而翻譯每一章的過程，都是直面自己內心的一次成長。與這本

書同行的六個月間，我學到了關於人生的三十堂課，以及化解憂慮

的三十種方法。希望我的孩子能夠在人生的旅途中學會面對情緒，

處理情緒，也希望這本書能夠讓讀書的你找回掌控生活的能力，重

拾戰鬥的勇氣。在學習與憂慮共處的過程中，終有一天你會發現，

憂慮已經不知不覺地讓你變得更加強大。

� 陶曚

譯本序 從生存到生活
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三十五年前，我是全紐約最不快樂的傢伙。當時我正以銷售卡

車謀生。我不知道卡車的原理，更糟糕的是，我完全不想知道。我

看不起自己的工作，也看不起自己的住所—那個位於西 56街，

充滿蟑螂的廉價落腳點。清楚地記得某天早上，當我伸手去拿掛在

牆上的乾淨領帶時，蟑螂四散而逃的景象。我鄙視那個不得不在便

宜的髒館子裡勉強果腹的自己，這些餐館很可能同樣蟑螂遍地。

每晚，我頭疼欲裂地回到那個孤零零的小房間。沮喪、擔心、

痛苦和不甘心讓我的頭痛愈演愈烈。我不甘心，是因為我在大學時

候萌生的那些夢想此刻變成了每晚折磨我的噩夢。這就是生活嗎？

這就是我曾經熱切盼望的偉大征程嗎？我的生活就這樣了嗎？做着

一份自己看不起的工作，和蟑螂住在一起，吃不乾淨的食物，對未

來不抱一絲希望……讀書的時候我日思夜想要寫的那些作品，我是

多麼希望能有時間閱讀，有時間把它們寫出來啊！

我知道，如果放棄這份我輕視的工作，不會有甚麼損失，卻能

夠獲得機會。我面對的問題不是怎麼掙大錢，而是怎麼活下去。簡

而言之，我已經無路可退了。像千千萬萬剛步入社會的年輕人一

樣，我正面對着人生的決定性時刻。於是我做了一個決定，而這個

決定徹底改變了我的未來。它讓我在過去的三十五年過得愉快而充

實，得到的回報遠遠超過了我看似最不切實際的想像。

自序
成就此書的因緣
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我當時做的決定就是放棄我厭惡的那份工作。由於我已經在密

蘇里州的沃倫斯堡州立師範學院學習了四年，做好了教書的準備，

我計劃通過在夜校教授成人課程謀生。這樣，白天我就有時間閱

讀、備課並寫作。我希望能夠實現「以寫作為生，為寫作而生」。

那麼在夜校我應該教授成年人甚麼內容呢？當我回顧自己在大

學接受的教育時，我意識到無論在生活上還是工作中，在公眾演講

方面接受的培訓和積累的經驗對我的幫助遠勝於任何其他課程的總

和。為甚麼呢？因為它掃清了我的膽怯和自卑，給了我和人打交道

的勇氣和信心。同時我的經歷證明，那些敢於站起來說出自己想法

的人更具有領導才能。

我同時申請了哥倫比亞大學和紐約大學夜間進修課程的公眾

演講教師一職，但是這兩所大學都認為沒有我的幫助他們就能過得

很好。

當時我自然很沮喪，但現在我非常感謝他們拒絕了我。基督教

青年會給了我一個授課的機會，我必須儘快做出成績，向他們證明

自己。那是一個多麼大的挑戰啊！那些成年人來聽我的課並不是為

了學分或者榮譽，他們來只有一個原因—想要解決自己遇到的問

題。他們希望在商務會議上能夠站起來講幾句話，而不是害怕得昏

過去。銷售員希望在拜訪難纏的客戶時不用在街道上走來走去積攢

勇氣。一方面，他們希望能夠沉着自信，在工作上取得成就，為家

庭取得更多收入。另一方面，由於他們是階段性付學費，如果看不

到成果就會立即退課。而我掙的不是固定薪水而是分紅，如果我還

想有口飯吃，就必須腳踏實地地做出成績。

儘管當時覺得困難重重，但我現在意識到，那對我而言是一個

價值連城的鍛煉機會。我必須激勵我的學生，幫助他們解決面對的

自序 成就此書的因緣
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問題。我必須每堂課都讓他們受到鼓舞，讓他們想要再來上課。

這項挑戰讓人興奮，我非常熱愛這份工作。那些商界人士竟然

如此迅速地培養出自信，並因此升職加薪，讓我大為驚訝。課程取

得的成功遠遠超過我的想像。基督教青年會一開始連每晚五美元的

薪水都不願意付給我，但不到三個學期，他們給我的分紅就超過了

每晚三十美元。一開始，我只教授公眾演講課，但隨着時間一天天

過去，我發現這些成年人還急需培養贏取友誼和影響他人的能力。

由於找不到合適的人際關係教材，我就自己寫了一部。這本書的創

作過程不同以往，它完全由學生的切身經驗發展而成。我將其命名

為《人性的弱點》（如何贏取友誼並影響他人）。

由於這本書一開始純粹是為我自己的成人課程創作的教材，

並且我之前寫的四本書都無人問津，我從未想過這本書能夠一炮而

紅。我大概是在世的作家中對自己取得的成績最不敢相信的一位。

時光流逝，我發現當今人們面對的另一個重大問題就是憂慮。

我的學生大多數是商界人士，包括企業高級管理人員、銷售員、

工程師和會計師，各行各業都有，而他們的共同點是大部分人都有

煩惱。課堂上也有女性，而無論是商界女性還是家庭主婦，也同樣

面對着各種煩惱！顯然，我還需要找到一本關於如何戰勝憂慮的教

材。我走訪了位於第五大道和第 41街交匯處的公共圖書館。然而

出乎我意料的是，全紐約最大的圖書館竟然只有區區二十二本關於

「憂慮」的書。好笑的是，關於「蠕蟲」的書多達一百八十九本—

寫蟲子的書竟比寫煩惱的書多九倍！簡直讓人難以置信，對不對？

鑒於憂慮是人們面臨的最大問題之一，你或許會想，每所高中和大

學都應該專門開課講授「如何戰勝憂慮」。

然而，我卻從未聽說過全美有任何一所學校開設了這門課程。
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難怪戴維•西伯里在他的著作《如何自尋煩惱》一書中說：「我們漸

漸長大成熟，但面對壓力，我們就像是讓書獃子跳芭蕾舞一樣絲毫

沒有準備。」

結果如何呢？醫院的病患中有半數以上是由於緊張和情緒問題

入院的。

我讀了紐約公共圖書館的書架上那二十二本關於憂慮的書，還

買了所有我能找到的探討這一問題的著作，但是沒有一本適合作為

成人課程教材。於是我下決心自己寫一本。

為了寫這本書，我七年前就開始準備了。我做了哪些準備呢？

我讀了古往今來所有哲學家關於憂慮的論述，以及從孔子到邱吉爾

的上百本傳記。我還採訪了各界傑出人物，包括拳擊手傑克•登普

西、奧馬爾•布雷德利將軍、馬克•克拉克將軍、福特汽車公司創

始人亨利•福特、第一夫人艾莉諾•羅斯福和新聞工作者多蘿西•

迪克斯。但這僅僅是個開始而已。

我還做了比閱讀和採訪更重要的準備。我在一個研究如何戰勝

憂慮的實驗室工作了五年—而這個實驗室正設立在我們的成人教

育課堂上。據我所知，這是世界上第一個也是唯一一個研究憂慮的

實驗室。我們的做法是給學生設立停止煩惱的若干原則，要求他們

把這些原則應用到生活中，在課堂上分享實踐結果。而其他人則彙

報他們過去曾經使用過的技巧。

得益於這段經歷，關於「我是如何戰勝憂慮的」這個話題，我聽

過的經驗分享比任何人都要多。此外，我還在北美一百七十座城市

發起徵文，閱讀了許多關於戰勝憂慮的來信。因此，這本書並非出

自脫離實際的象牙塔，也不是關於戰勝憂慮的學術說教。相反，我

希望呈現給你的是一部緊湊並準確的報告，同你分享成千上萬人戰

自序 成就此書的因緣
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勝憂慮的真實經歷。有一件事情是毫無疑問的：這本書是一本實用

的著作，你完全可以將其付諸實踐。

我很高興能夠確定地說，這本書裡沒有任何事例是想像出來的

或是模棱兩可的。除了極少數幾個故事，這本書中的每一個名字和

住址都是真實的。它權威可信，有據可查，確鑿無疑。

法國哲學家瓦雷里曾經說過：「科學就是一系列成功的方法。」

這也正是這本書的本質—一系列成功並且經過時間考驗的讓生

活遠離憂慮的方法。然而，我還想提醒你一句：你在這本書中找不

到任何標新立異的內容，只能找到許多被人忽略的事實。關於這一

點，我想說的是，其實你我都不需要任何新論調。我們已經聽說過

太多人生道理，也讀過太多金科玉律。我們的問題不是無知，而是

無動於衷。這本書旨在重述古老的真理並加以例證，敦促你做出

改變。

我明白你閱讀本書並不是為了了解它的來龍去脈，而是尋找一

部行動指南。好了，我們這就開始。如果你讀了這本書的前兩部分

後，並不覺得自己獲得了戰勝憂慮、享受人生的力量和勇氣，那就

把這本書扔進垃圾桶吧。這本書對你沒用。

� 戴爾•卡耐基
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題
的
行
動
指
南
；

7

把
學
習
過
程
當
作
遊
戲
，
每
當
朋
友
抓
到
你
違
反
原
則
，

就
給
他
們
一
先
令
；

8

每
週
回
顧
自
己
是
否
進
步
，
問
問
自
己
犯
了
哪
些
錯
，

有
哪
些
提
高
，
收
穫
了
哪
些
經
驗
；

9

在
本
書
最
後
記
錄
下
應
用
這
些
原
則
的
心
得
。
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Section 01

活在當下

1871 年春天，一位年輕人偶然拿起一本書，在書中讀到了

二十一個單詞。這短短的二十一個單詞對他的未來產生了深遠影

響。當時，這位年輕人是蒙特利爾綜合醫院的一名醫科學生，滿心

憂慮的是期末考試成績，未來何去何從，如何學以致用，怎樣養活

自己。

他就是威廉•奧斯勒爵士。 1871 年春天，他讀到的那二十一

個單詞出自湯馬士•卡萊里，這句話令他的一生擺脫了憂慮：「重點

不是聚焦於模糊的未來，而是着手於清晰的當下。」

四十二年後，一個溫柔的春日夜晚，威廉•奧斯勒爵士來到鬱

金香盛開的校園，為耶魯大學的學生做演講。他對這些耶魯大學

的學生說，人們覺得他一定天賦異稟，才有能力在四所大學擔任教

職，還著有一本暢銷書。但他強調事實並非如此，他說他的好友都

知道他的資質「再平庸不過了」。

既然如此，他成功的秘訣是甚麼呢？他說他的成功要歸因於他

首創的「活在當下的密室中」這個理論。這是甚麼意思呢？去耶魯

演講的幾個月以前，威廉•奧斯勒爵士乘坐遠洋渡輪橫渡大西洋。

他注意到，只要船長站在船橋上按下一個按鈕，渡輪的各個部件就

會哐當哐當地分隔成密閉防水的獨立艙室。奧斯勒博士對學生們說

道：「你們在座的每個人，都有比大型渡輪更精妙的結構，並且正走

在更漫長的旅途中。為了確保旅途的安全，我強烈建議大家學會『活
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在當下的密室中』，這是掌控自己這台『機器』最有效的手段。站到

船橋上，確保隔水艙壁在正常運轉。按下按鈕，凝神傾聽，艙門把

過去關在了門外—那是已逝的昨日。按下另一個按鈕，凝神傾

聽，金屬幕牆把未來隔斷開來—那是未生的明天。於是你收穫了

安全。為了今日的安全，把過去關在門外吧，讓已逝的過去埋葬自

己，那是愚人走向死亡的塵灰之路。而明日的負擔與昨日的負擔疊

加在一起，會讓背負二者的今日步履踉蹌。緊緊地把未來也關在門

外吧，就像對待過去一樣。未來就是今天，沒有明天這回事。人類

的救贖之日就是當下。如果終日對未來憂心忡忡，那麼能量消耗、

精神苦悶和緊張憂慮將與我們如影隨形……關緊那船頭至船尾的厚

厚防水壁，養成『活在當下的密室中』這個人生習慣吧。」

奧斯勒博士的意思是說我們不應該花精力為明天做準備嗎？

不，完全不是。但是他在演講中提到，為明天做準備最好的方式，

就是發揮全部的才智與熱情，專注完成今時今日的工作。這是我們

唯一能夠為未來做的準備。

威廉•奧斯勒爵士建議耶魯的學生以基督教的這句禱告詞開始

新的一天：「我們日用的飲食，請今日賜給我們。」

祈禱詞只祈求今日的飲食，並沒有抱怨昨天不新鮮的麵包，也

沒有說：「主啊，近來麥田都沒有降雨，我們可能很快會遇到旱災，

那我明年秋天吃甚麼呢？丟了工作可怎麼辦呢？主啊，我到時候上

哪兒去找麵包吃呢？」

不，這句祈禱詞教導我們只祈求今日的飲食。一個人也只可能

吃得下今日的飲食。

曾經，一位身無分文的哲人流浪到一片貧瘠多石的地區，那裡

的人們生活拮据。一天，這位哲人站在小山上講話，人群聚攏在他
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周圍。這番演說大概是時至今日被引述得最多的箴言了。它只有

二十六個英文單詞，卻跨越了世紀，經久不息地在世人心中迴盪：

「不要為明天考慮，因為明天自有明天的憂慮，一天的難處一天當就

夠了。」

「不要為明天考慮」，許多人都把耶穌的這句箴言當作耳旁風。

他們認為這是無法實現的完美境界，甚至視之為謬論。「我必須為

明天考慮，」他們反駁說，「我必須買保險給我的家庭提供保障，我

必須存錢防老，我必須為成功提前做規劃和準備。」

沒錯，你當然需要這樣做。實際上，耶穌的那句箴言是三百年

前的譯文，當時詹姆士王欽定本《聖經》的語義和現今的語義有所

不同。三百年前，「考慮」這個詞通常代表「憂慮」。《聖經》的現代

譯本更準確地將耶穌的話表述為：「不要為明天憂慮。」

盡力為明天做周全的考慮，謹慎地思考、規劃、準備，但不要

憂慮。

在第二次世界大戰期間，我們的軍事領導人預先為「明天」制定

計劃，但是他們不能有任何疑慮。統領美國海軍的海軍司令歐尼斯

特•金說：「我派出最好的弟兄，給他們配備最好的武器，並且下達

了看起來最明智的命令。我能做的只有這麼多了。」

金司令接着說：「如果船已沉，我沒法讓它浮起來；如果船將

沉，我也無能為力。與其把時間用來懊惱昨天的問題，我更願意把

時間用來處理明天的問題。如果我的頭腦整天被這些憂慮佔據，那

我也撐不了多久了。」

無論在戰時還是在和平時期，好心態和壞心態的最主要區別在

於：好心態通常考量原因與結果，從而產生有邏輯並且有建設性的

計劃；而壞心態通常導致緊張不安甚至精神崩潰。
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我曾有幸採訪過亞瑟•蘇兹伯格， 1935年至 1961年間，他是

聲名赫赫的報刊《紐約時報》的發行人。蘇兹伯格先生告訴我，當

第二次世界大戰的戰火燃遍整個歐洲的時候，他茫然無措，對未來

憂心忡忡，幾乎無法入眠。他常常半夜從床上爬起來，拿出畫布和

顏料，看着鏡中的自己，嘗試畫一幅自己的肖像。他完全不懂繪畫，

但是他想通過畫畫把憂慮趕出腦海。蘇兹伯格先生說，當時他並沒

有成功，直到他把一句讚美詩引為座右銘，才驅散憂慮，找回寧靜。

這句話便是：「走好眼前這一步已是最好的褒獎。」

引領我吧，仁慈的光，

請你映亮我的腳旁。

我不求看清遠方，

走好眼前這一步已是最好的褒獎。

幾乎在同一時期，一個身在歐洲的年輕士兵學到了同樣的一

課。他名叫泰德•本傑米諾，來自美國馬里蘭州巴爾的摩市。由於

過於憂慮，他患上了前線戰士常見的嚴重的精神衰弱。泰德寫道：

1945年 4月，我整日焦慮不安，焦慮誘發劇烈疼痛，

被醫生診斷為「間歇性結腸痙攣」。若不是戰爭在那年終

於結束，我的身體肯定徹底垮了。

那時我整個人已經筋疲力盡了。當時我是墓地登記處

的軍士，隸屬於第 94步兵師。我的工作就是建立並且維護

所有在戰爭中犧牲、失蹤和入院就醫的人員記錄，並要幫

忙挖出雙方戰死士兵的屍體，把他們在戰場上草草掩埋。

C A S E
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我還得把他們的私人物品收集起來，確保這些私人物品被

送還給他們的雙親或其他家屬。我知道這些物品對他們有

多麼重要，因此終日憂心忡忡，很害怕出甚麼差錯，犯下

讓自己無地自容的錯誤。我擔心自己熬不過去，害怕活不

到把孩子抱在懷中的那一刻—我兒子已經十六個月大

了，而我還從未見過他。我太憂慮太疲憊了，那段時間瘦

了 34磅 1。我驚懼不安，幾乎要發瘋。我看着自己瘦骨嶙

峋的雙手，一想到要拖着一副垮掉的病軀回家，就害怕極

了。我精神崩潰，像孩子一樣啜泣，整個人怕得發抖，只

要自己一個人獨處的時候，眼泪就止不住地流。突出部之

役爆發後的那段時間，我哭得更頻繁，幾乎陷入絕望，覺

得再也不可能恢復成正常人了。

最後我去了軍隊診療所。軍醫給我的建議完完全全地

改變了我的生活。他給我做了徹底的體檢，然後判斷說我

的問題是精神上的。他告訴我說：「泰德，我希望你把生

活想像成沙漏。你知道沙漏中有成千上萬粒細沙，它們有

條不紊地依次通過沙漏中間的狹窄瓶頸。除非損壞沙漏，

否則誰都沒有辦法讓幾粒沙同時通過瓶頸。你和我，還有

其他所有人，都像這個沙漏一樣。每天清晨開始一天的生

活時，我們會覺得有許多事情要完成，但我們要讓這些事

情像沙子通過沙漏那樣依次進行，否則必然會損害自己的

身心平衡。」從那一刻起，軍醫的建議牢牢印在了我的心

裡，我決定按他說的做。「一次一粒沙，一次一件事。」

1 1 磅 ≈ 0.45 千克。
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這個哲理拯救了我的身心，讓我安然度過戰爭，甚至一直

受益至今。我現在在巴爾的摩一間商業信貸公司擔任庫存

管理員。我發現在工作中我面臨着和戰時同樣的問題：如

何在有限的時間內完成大量繁重的工作。我們公司是低庫

存經營模式，不僅要處理新的表單、適應新庫存安排、更

改地址，還要負責開設和關閉辦事處等。我並沒有焦慮不

安，而是謹記那位軍醫告訴我的話：「一次一粒沙。一次

一件事。」我反覆提醒自己，也因而更高效地完成了自己

的任務。在戰場上幾乎擊垮我的那種紊亂情緒再也沒有影

響到我的工作。

在當今這個時代，最駭人的問題是醫院中有至少一半病人是精

神疾病患者。他們背負着沉重的過去和可怕的未來，在二者壓倒

性的重負下瀕臨崩潰。如果他們留意過耶穌的箴言「不要為明天憂

慮」，或是威廉•奧斯勒爵士的建議「活在當下的密室中」，他們中

的大部分人原本可以愉快地走在街上，過上快樂而充滿意義的生活。

你我都站在過去與未來這兩個永恆的交匯點上。浩瀚的過去

永遠存在，而未來也將永遠前進。我們不可能活在過去，也不可能

活在永恆，一霎都不可能，因此任何嘗試都將損毀我們的體魄和心

魂。就讓我們心滿意足地活在當下，活在我們唯一擁有的這個時刻

吧。英國小說家羅拔•史蒂文森寫道：「無論負擔多重，如果只需背

負一天，任何人都能做到。無論工作多難，如果只需努力一天，任

何人都能做到。如果只活一天，任何人都能夠生活得甜美、耐心、

純粹並且充滿愛意，直到太陽西沉。而這才是人生的真諦。」

C A S E
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是的，生活對我們的要求就這麼簡單。然而，住在密西根州薩

吉諾市法院街 815號的希爾兹女士卻一度陷入絕望，甚至差點兒自

殺，直到她學會活在當下。希爾兹女士向我講述了她的經歷：

1937年，我失去了丈夫。我情緒非常低落，並且身

無分文。我寫信給我以前的老闆萊奧•羅奇先生，想回以

前的公司上班。我之前從事圖書銷售工作，把書賣給鄉鎮

學校。兩年前丈夫患病的時候我把車賣掉了，但是我想辦

法東拼西凑了一點兒錢，貸款買了一輛二手車，開始重操

舊業。

我原以為重新工作能緩解一些我的抑鬱，但獨自開車、

獨自吃飯讓我孤獨得幾乎崩潰。有些地方沒甚麼銷量，雖

然我的車貸不多，但依然很難攢夠錢還月供。

1938年春天，我搬到密蘇里州凡爾賽市找銷路。那兒

的學校很窮，路況很差，我又寂寞又灰心，一度想要結束

生命。成功沒有一絲希望，我找不到活下去的理由，害怕

每天早晨醒來面對生活。我害怕還不上車貸，害怕付不起

房租，害怕買不起吃的，害怕健康每況愈下卻沒錢看醫生，

害怕一切。唯有想到我死了姐姐會很傷心，何況我也沒錢

付喪葬費，我才沒有自殺。

後來有一天，偶然讀到的一篇文章把我從絕望的沼澤

中拖了出來，給了我活下去的勇氣。我一輩子都會感激文

章中鼓舞了我的這句話：「對聰明人而言，每天都是新

生。」我把這句話打印出來，貼在汽車的擋風玻璃上，開

C A S E
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車的時候時時刻刻都能看到它。我發現如果把目標定為只

活一天，似乎並不是太困難。我學着忘記過去，也不去想

明天。每天早晨我都告訴自己：「今天是你的新生。」

就這樣，我成功地克服了對孤獨和貧窮的恐懼。現在

的我很快樂，也還算成功，對生活充滿愛與熱情。如今我

知道，無論生活將帶給我甚麼，我都再也不會害怕了。只

要把目標定為一天，我就不會再懼怕未來，因為「對聰明

人而言，每天都是新生。」

猜猜下面這首詩是誰寫的？

他多快活，

獨自一人也快活。

擁有今天，

他內心充滿了安全感：

「明天，隨你怎樣，今天我已活出自我！」

這些詩句聽起來很現代對不對？但是古羅馬詩人賀拉斯寫下它

們的時候，是在公元前 30年。

我發現人性最大的悲劇，就是人人都習慣拖延。我們嚮往地平

線另一端那座夢幻的玫瑰花園，卻不懂得欣賞今時今日我們窗外盛

開的玫瑰。

我們為何如此愚蠢？愚蠢得堪稱可悲！

加拿大作家史蒂芬•李高克曾經感歎：「我們短暫的生命旅程是

多麼奇怪啊！孩童說『等我長大的時候』，但那是甚麼時候呢？大孩

C A S E
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子說『等我成年的時候』，成年後卻又說『等我結婚的時候』。但結

婚之後又如何呢？他的念頭又變成『等退休了吧』。然而退休那天

回首過去，他卻感到一陣寒意—人生悄然逝去，他竟不知不覺錯

過了一切。我們總是太晚才懂得生活的意義在於當下，在於每一分

每一秒如何度過。」

來自底特律的愛德華•依文斯太晚才懂得這個道理，差點兒因

憂慮送了命。他自幼出身貧寒，第一份工作是賣報紙，後來在雜貨

店當店員。因為一家七口的生計都靠他一人，他又在圖書館找了

一份助理的工作。儘管薪水微薄，他卻不敢辭職，工作八年後才鼓

足勇氣開創自己的事業。一開始他的生意勢如破竹，他靠借來的

五十五美元起步，做到了年入兩萬美元。然而好景不長，他為朋友

做了巨額擔保，不料朋友破產，給他的生意造成了致命打擊。

雪上加霜的是，沒過多久，他存有全部家產的銀行也宣告倒

閉。他不僅分文不剩，還背上了一萬六千美元的債務，精神上完全

無法接受這個現實。他對我說：

我吃不下東西，睡不着覺，焦慮得病倒了。有一天我

在街上走着走着，突然就昏倒在人行道上。我動彈不得，

被人抬到床上，身上還突然起了好多癤子。癤子侵入身體

內部，我的身體一天比一天虛弱，就連躺着都痛苦不堪。

終於，我的醫生宣佈我活不過兩週了。我震驚之餘，寫了

遺囑，躺在床上等死。我知道再怎麼擔憂也無濟於事，就

徹底放棄掙扎，放鬆地睡着了。在那之前，我已經連續好

幾週沒有一口氣睡超過兩個小時了；而當塵世的煩惱即將

C A S E



020 人性的優點—如何戰勝憂慮，開創人生

宣告結束的時候，我睡得像個嬰兒一樣。筋疲力盡的感覺

漸漸消失，我的胃口又回來了，體重也增加了。

幾週後，我竟然能拄着柺下地了。六週後，我重新回

到工作崗位。以前我一年能掙兩萬美元，而現在我為一份

週薪三十美元的工作感到心滿意足。我的新工作是銷售墊

木，鐵路貨車運輸的時候需要把墊木放在輪子後面防滑。

現在的我已經學會了「無需憂慮」這一課—無需為過去

發生的事情懊悔，也無需為未來尚未發生的事情擔憂。我

把我的全部時間、精力和熱情集中在工作上。

愛德華•依文斯晉升得很快，沒幾年就成了公司總裁。前幾年

他的公司依文斯產品公司在紐約證券交易所上市了。 1945年他去

世前，已經是全美國最優秀的商界領袖。如果你有機會飛越格陵蘭

島，很有可能降落在以他名字命名的依文斯機場。

這個故事的重點：如果愛德華•依文斯沒有覺察到憂慮是多麼

愚蠢，如果他沒有學會「住在當下的密室中」，他就絕不會取得這樣

激動人心的商業成就。

公元前 500 年，希臘哲學家赫拉克利特告誡他的學生：「除了

變化本身，萬事皆變化無常。」他還說：「人無法兩次踏入同一條河

流。」河流瞬息萬變，踏入河流的人亦是如此，生活本身便是永無

休止的變化過程。唯一能夠確定的只有當下。那麼為何要破壞「活

在當下」的美好，非要為未來的難題焦頭爛額呢？無窮的變化和不

確定性籠罩着未來，沒有任何人有能力預知。

古羅馬人有一個詞形容這個道理—「及時行樂」，或「把握今

天」。是的，把握今天，並活到極致吧！
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這也是勞維爾•湯瑪斯的人生觀。最近我去他的農場過週末的

時候，注意到他把舊約聖經《詩篇》第 118篇中的這句箴言裱起來

掛在播音室的牆上，以便時時看到：

這是耶和華所定的日子。

我們在其中，要高興歡喜。

英國作家約翰•羅斯金的書桌上有一塊普通的石頭，上面鐫刻

着一個詞：「今天」。我雖然沒在書桌上放石頭，但是我在鏡子上貼

了一首詩，每天早晨剃鬚的時候都能看到。威廉•奧斯勒爵士的書

桌上也有這首詩，它是著名印度劇作家迦梨陀娑的名篇：

敬黎明

珍視今日啊！

因為它就是生活，生活的本質

在它短暫的過程中

包含着你存在於世的一切意義：

成長的狂喜

行動的榮耀

以及成就的異彩

昨日無非一場舊夢

明日只是縹緲幻影

好好活過今日吧

讓每個昨天成為幸福的美夢
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讓每個明天成為希望的憧憬

所以，珍視啊，珍視今日！

這就是對黎明的致敬。

因此，關於憂慮，你應該知道的第一件事：如果你想讓煩惱遠

離你的生活，就請學習威廉•奧斯勒爵士的方法。

1原 則

關上過去和未來的鐵門，活在「今天」這個艙室中。

不妨問問自己這幾個問題，並把答案寫下來：

①我是否習慣逃避現實，擔心未來？我是否總在幻想「地平線

另一端那座夢幻的玫瑰花園」？

②我是否會為過去發生的事情懊惱，結果讓當下變得痛苦？

③早上起床的時候，我有沒有決心「把握當下」，把這二十四小

時活到極致？

④我能不能「活在當下的密室中」，更充分地利用生活？

⑤我應當從甚麼時候開始改變？下個星期？明天？還是從今天

開始？


