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   擁有成功人生，從不吃棉花糖開始！一個簡單的抉擇，就能改變人生 
  阿瑟是個司機，他可以在三十分鐘內，做完紐約時報的拼字遊戲、半小時內解析拉丁美

洲的經濟、他用心算比用計算機還快。喬納森的聰明才智跟阿瑟不相上下，也一樣努力工作，

但喬納森卻是位億萬富翁。那麼，究竟為什麼是喬納森坐在豪華轎車的後座享受，而阿瑟在

前座開車呢？ 

  答案就在史丹佛大學一個代表性的實驗裡。這個實驗把小孩子單獨留在房間裡，給他們

一人一塊棉花糖，讓他們選擇是要馬上吃掉棉花糖，還是等十五分鐘，如果願意等， 

就可以再多一塊棉花糖當獎賞。研究人員發現，能夠等待獎賞的小孩，長大以後，全都比那

些馬上吃掉棉花糖的小孩成功。 
「棉花糖理論」回答了作者三十年來不斷尋找的一個答案：為什麼有的人成功、有的人

失敗？他相信，成功與失敗的差別，並不光是努力工作的程度或是夠不夠聰明，而在於擁有

「延遲享樂」的本事。「不急著吃棉花糖的人」可以獲得高度的成功，而其他一拿到棉花糖就

吃掉的人，則是不斷地在累積債務，無論在工作還是收入上，都心存怨懟。但是，你不一定

要這樣子！ 

  決定未來是否成功的不是過去，而是你現在願不願意付出。今天你所做的選擇，會在明

天帶給你大大的回饋──只要，你別那麼急著……吃掉棉花糖！ 
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   所有人都一定要學會這個守則。我即將要告訴你的是富有與貧窮之間的差異。這是一個一

定要教會全世界所有年輕人的秘密。這是這樣教我女兒的，我也想教你，然後你可以再

去教你的孩子。這本書也是給那些願意改變自己行為，好讓人生能夠成功的青少年看的。 
   有三隻青蛙一起在一片葉子上順流而下，其中一隻青蛙決定要跳進河裡。請問：葉子上還

有幾隻青蛙？大部分的人都會回答兩隻。答錯了。那片葉子上還是有三隻青蛙。為什麼？

因為「決定要跳」跟「真的跳」是兩回事。雖然只是個簡單的小故事，但反省自己，有

多少已經決定的事，到現在遲遲未行動，成功的關鍵在行動而非決定，有行動才有成功

或失敗的機會，只是決定卻什麼也還做不成。 
   喬納森：「我四歲時參加過一個實驗，這個實驗是探討小孩子能不能延遲享樂（delayed 

gratification）對他以後所產生的影響。這個實驗大概是這樣的：跟我一樣大的小孩被帶

到一間房間，一次一個人。然後有一個大人進來，在我面前放了一塊棉花糖，她說她得

離開十五分鐘，如果她不在的這段時間裡，我沒有把棉花糖吃掉，等她回來之後，她會

再給我另一塊棉花糖當作獎賞。」 

「一換二的交易。付出可以得到百分之百的回報。嗯，就算是四歲的小孩都會覺得很划

算。」阿瑟喃喃自語地說。 

喬納森：「當然啦。可是，十五分鐘對一個四歲的小孩來說，是很漫長的。再說，身邊也

沒人會提醒你不可以吃。所以，那塊棉花糖的魅力突然間變得很難抗拒。」 

阿瑟：「那你到底有沒有吃掉棉花糖呢？」 

喬納森：「沒有。但至少有十次以上我差一點就要吃了，我甚至去舔了它一口。讓我看著

糖卻不能吃，實在是很痛苦。於是我唱歌、跳舞──所有想到可以轉移注意力的事我都

做了──然後，感覺像是過了幾個小時那麼久，那位和善的女士終於回來了。」 
   這批研究人員回收了將近一百份棉花糖家庭的問卷，研究結果相當驚人。結果是，比起那

些大人一離開，就把棉花糖吃掉的小孩，沒有吃掉棉花糖的、甚至是掙扎了很久才吃的

小孩，在學校裡都表現得比較好。他們比較懂得與其他人相處，也比較會處理壓力。這

些不吃棉花糖的小孩，最後都比吃棉花糖的小孩要來得成功很多」。要預測一個人未來成

不成功，能不能延遲享樂是很重要的指標。 
   你選擇了即時的享受，而不是為你正想要的東西忍耐。於是，你打工賺錢買一台酷炫的車

子，每天把妹，但是有另一種人卻是買一台最簡單的代步車，把打工的錢全都存下來，

只為了能上一所好得大學，得到一份好的工作。 
   不要一開始就把棉花糖吃掉。等待對的時機，這樣可以吃到更多棉花糖。 
   一塊錢的倍數累積三十天，會超過五億。凡事要從長遠來想。 

第一天 1 第十六天 32,768 

第二天 2 第十七天 65,536 

第三天 4 第十八天 131,072 



第四天 8 第十九天 262,144 

第五天 16 第二十天 524,288 

第六天 32 第二十一天 1,048,576 

第七天 64 第二十二天 2,097,152 

第八天 128 第二十三天 4,194,304 

第九天 256 第二十四天 8,388,608 

第十天 512 第二十五天 16,777,216 

第十一天 1,024 第二十六天 33,554,432 

第十二天 2,048 第二十七天 67,108,864 

第十三天 4,096 第二十八天 134,217,728 

第十四天 8,192 第二十九天 268,435,456 

第十五天 16,384 第三十天 536,870,912 

  
   要從別人身上得到你想要的，一定要讓別人想幫助你，並且信任你。 
   要讓別人按照你的話去做，最好的辦法就是說服他們。我們沒辦法控制別人，也不能控制

大多數事情的發生。但我們可以控制自己的行為，而我們的行為會對其他人產生非常大

的影響。其實，我們對一件事情的處理和反應，比那件事的本身還要重要。這樣一個例

子讓我們感受到相當大的一種影響力──那就是，說服別人的力量。而說服別人的力量，

就是成功的利器。 
   成功的人願意做不成功的人不願意做的事。 
   如果你從小到大都在練習延遲享樂的訣竅，要拒絕棉花糖是比較簡單的。就像如果一生下

來就是兩手都能靈活應用，要左右開弓打棒球，當然也會比左撇子或右撇子簡單。成功

並不是靠過去或現在如何，成功靠的是你願不願意去做那些必須要做的事。從你願意做

的那天起，你就向成功邁出了第一步。關鍵是現在。 
   於是，阿瑟為自己寫下「我願意在今天做些什麼，好讓明天可以成功？」他的答案是：1.

在家吃飯。2.在酒吧喝酒時少花點錢。3.一個月打兩次撲克牌就好，不要每個禮拜都打。

4.凡事要想得長遠。 
   阿瑟願意為成功所做的事有： 

省一點？可以，減少娛樂開支就好。 

存多一點？也可以，每個禮拜的目標是兩百元。 



賺多一點？是很想啊，但是要怎麼賺？ 
   阿瑟的目標一：去念大學 

可是，錢不是他上大學唯一需要的東西。他得先讓學校收他才行。他寫下一個新的問題：

我願意做些什麼來讓學校收我？ 

一個星期花十個小時來準備 SAT（入學能力測驗） 

開始準備入學申請 

安排跟對我有興趣的學校面試 

請雇主幫他寫推薦信 
   每一個人，有時候都可能把棉花糖吃掉，所以如果你偶爾不小心失誤了，我希望你不要太

苛責自己，「多肯定自己一點」。當你越專注在目標上，興致會越高昂，就越不覺得自己

有壓力。每一次延遲享樂完成了目標的一部分之後，你會相信自己的能力，相信自己一

定能夠繼續做下去。 
   目標+熱情+行動=平靜。 

「行動」絕對是改變一切的重點。只要你有在做，即使是很微不足道的行動，你都能夠

獲的平靜。從你寫下問題的開始：我願意在今天做些什麼，好讓明天成功？每次我加一

個答案上去，心情就更好了一點。每次我成功拒絕了棉花糖──就像昨天我開車經過麥當

勞的得來速，但沒有開進去──只為了能擁有更好的，像是肋排三明治之類的，那感覺就

好像是打了一劑腦內啡一樣快樂。 
   棉花糖守則： 

1.要預測一個人未來成不成功，能不能延遲享樂是很重要的指標。 

2.成功的人說話算話。 

3.不要一開始就把棉花糖吃掉。等待對的時機，這樣可以吃到更多棉花糖。 

4.凡事要從長遠來想。一塊錢的倍數累積三十天，會超過五億。 

5.要從別人身上得到你想要的，一定要讓別人想幫助你，並且信任你。要讓別人按照你

的話去做，做好的辦法就是說服他們。 

6.成功看的不是你的過去與現在。當你願意開始去作別人不願意做的事時，就是成功的

開始。 

7.目標＋熱情＋行動＝平靜。 
   吃完了棉花糖：讀完故事後的分析：只吃棉花糖這件事不只是理論而已：它還是一種生活

的方式。不管你的專業是什麼、不管你個人對快樂的定義是什麼、也不管你對理想的私

人關係或工作關係抱持著什麼看法，不吃棉花糖，一定會帶給你成功。不管現在有多少

塊棉花糖──或迷你棉花糖──是你唾手可得的，那一點都不重要，只要照著書裡的方法做，

任何人都可以得到豐盛的棉花糖大餐。照著做的話，你會得到什麼樣的報償呢？你會有

足夠的能力送你的小孩上大學，甚至可以送你自己上大學！你可以建立起更長久、更有

利潤的商場關係。而且，等你退休，你還可以維持生活一定的生活水準。工作了五十年，

到最後什麼都沒有，這樣好嗎？如果你能遵循棉花糖守則，你就永遠不會落得如此下場。 
   不吃棉花糖這件事並不容易，而且也不普遍。我們的社會已經變成了速食的社會。這已經

是一種文化，在個人和公司方面都是，我們總是專注在立即可享的快感、立即可有的報

償，當然，還有立即可見的好處。現在我們需要做的是，重新排列我們的優先順序。在

你的一生中，你會做出幾百萬個選擇，而每一個選擇都會決定你是誰、你要做什麼，還



有你會變成什麼、或是你會擁有什麼。有很多人都是一開始家財萬貫，最後卻潦倒以終，

但也有很多人出身於貧民區或是拖車上，最後卻變成了百萬、甚至億萬富翁。不要責怪

（或是倚賴）你的出身，重要的是你怎麼運用你現有的資產、天賦、教育、性格、毅力、

金錢，和不吃棉花糖的本事。 
   如果你懂得把棉花糖存起來，你就會達成你的目標，如果你把棉花糖吃掉了，你就不會達

成目標。為什麼有人會一直陷在金錢漩渦裡不可自拔，就是因為他們不願意先把棉花糖

存起來。美國人的生產力很高，但是美國人的存錢觀念卻很差。1999 年 8 月，「達拉斯

晨報」報導，33%的美國家庭都破產了，這也就是說，我們有三分之一的人口，手上完

全沒有現金資產。而最近美國人口統計單位，針對一千兩百位有工作的美國人所進行的

調查結果顯示，將近 40%的嬰兒潮出生的人口，他們所存的錢不到一萬美金，而且，還

有很多人比他們更慘！想像一下，好幾百萬人到了六十五歲，手邊卻沒有一點錢留下來。

誰來養他們？即使社會安全福利制度在本身沉重的壓力下沒有全盤瓦解，也只能提供最

基本的生活所需。如果今天這些最會花錢的人口，變成明天最需要幫助的人口，那麼年

紀越來越大的嬰兒潮們，還有整個美國的經濟，都會有吃的苦頭要受。這就是為什麼，

讓我們的文化接納棉花糖心態是這麼重要了。 
   如果你從十八歲開始，不要每天花一塊錢去買樂透彩券，等你到了退休年齡的時候，你就

會有五十七萬九千九百四十五元。   
   如果你從成年到退休這段時間，都沒有用到信用卡的循環利息，你就可以存下一百六十萬○

六千四百○四元（此金額是根據，一般信用卡帳單金額如果是八千元，一年下來的循環利

息是一千四百四十元來計算） 
   如果你每天不花五元吃垃圾食物、抽菸或喝酒的話，從二十一歲到六十五歲，你可以多出

兩百○八萬○一百二十一元。 
   如果你是買房子而不是租房子，通常一個月租金要一千塊，那麼，從二十一歲到六十五歲，

你就可以省下一千三百三十八萬六千六百九十六元。 
   除了儲蓄之外，你還可以把棉花糖守則應用在什麼地方呢？記住：在賣一樣產品或服務的

時候，如果你馬上就打開包包，拿出訂購單填好，你就是在吃掉你的棉花糖！相反的，

你要去找出客戶還有什麼其他的需要。這樣一來，你不但沒有吃掉棉花糖，還給了自己

機會去賺更多的棉花糖回來。 
   不管你的目標是什麼，是在公司裡升職、買台新車、擁有數百萬身價，還是得到同儕的尊

敬，成功端賴你有沒有能力去享受，而不是耗盡最初的成同時還不斷付出行動去達成最

後的目標。棉花糖守則不是要你一直自我否定──除非到了九死一生的關頭，否則絕對不

能亂花一毛錢！相反的，它是讓你在現在與未來的慾望之間取得平衡點。通往成功的道

路有很多，我想要告訴大家的是，真正長久的成功，是要付出耐心、毅力和堅持自己的

目標。 
   棉花糖計畫的五個步驟： 

1. 你需要做些什麼改變？現在的你可以用哪些方法來停止吃棉花糖？你願意付出些什麼

來改變？ 

2. 你的強項和弱點是什麼？你需要改進的是什麼？你要怎麼做，才能夠有最好的進步？ 

3. 你主要的目標是什麼？找出五個主要目標，把它們寫下來。然後再寫下你需要怎麼做

才能達到這些目標。 



4. 你的計畫是什麼？把它寫下來。如果你看不到自己的目標，絕對沒辦法完整它。 

5.你要怎麼做才能讓你的計畫付諸實行？你願意在今天、明天、下個禮拜、明年做些什

麼，好讓你的目標完成？就像阿瑟在故事裡所學到的：你要怎麼樣才能去做不成功的人

不願意做的事？ 
   你的棉花糖夢是什麼？你要如果讓美夢成真？我非常相信，只要按照這五個棉花糖計畫的

步驟，不論你有什麼作為、是什麼年紀或是在任何情況下，都能邁向成功。不過我還是

要再多加一個步驟：毅力，不要放棄。當哈利．柯林頓（Harry Collins）這位超級業務員

被人問到，他要打多少次電話給同一個可能的客戶才會放棄時，他說：「這要看我們兩個

誰先死。」如果有一塊棉花糖是你很想要的──不管是那是一雙鞋，是一份更甜美的愛情

生活，或是經濟上的獨立──延遲享樂的心態絕對是、也絕對會變成一種激勵人心的挑戰，

而非不可能的任務。練習本書所提到的作法，我保證，你的棉花糖很快就會堆積如山。 

   學習單──「我願意做些什麼，好讓明天成功」 
 


