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前言

　　在我十幾歲的時候，家道中落，也因此在成長的過程中，對於失敗有多麼危險的體會，遠超過如
何才能成功。
雖然我爸媽在中年的時候慢慢回復了往日榮景，不再一文不名，他們卻再也沒辦法擁有追求成功的心
態，而我從他們身上吸收到的恐懼，也遠比領略他們的成功更徹底。
　　這樣的恐懼刺激了我想賺很多錢的慾望，從一方面來說，也促成我開始以教別人怎麼賺錢為生。
我長大之後成為一個激勵型講師，曾經鼓舞了數以千計的公司負責人和專業運動員，運用成功的守則
來達成自己的目標。
但是，當時的我並沒有真正了解，我漏掉了成功公式裡很重要的一個部分。
　　後來，我讀到關於棉花糖的故事，它永遠地改變了我的－－也希望是你的－－人生。
　　在我家失去了所有之後，一切都變了。
我爸媽變了，我也不再是從前的那個我。
我想我爸總是很害怕會再一次失去所有，所以他過度保護自己。
在他把失去的財富又賺回來之後，他還是開著他那台老舊的雪佛蘭轎車。
一直到他八十一歲的時候，才買了一輛凱迪拉克（而且兩年後就死在那輛車裡）。
　　我潛意識裡也有著同樣的恐懼，但我卻是用相反的方式來表現：我賺多少就花多少。
我過著非常奢華的生活：把錢花在旅行、女人、禮物、最新款的車子，還有昂貴的珠寶上，不但一毛
都不剩，花得還比賺得多。
我只要一有棉花糖，就馬上把它吃掉。
　　看到這裡，你或許會想，我父親怎麼沒有阻止我？
他怎麼沒有試著把他學到的價值觀教給我呢？
我父親從來沒告訴過我如何做個成功的人，因為他自己也不了解其中的道理。
他可以身體力行，並不是因為他知道那些公式，而是他害怕再次失去一切。
　　如果你很有錢，但一覺醒來卻發現自己一文不名，你一定會學到一些很重要的人生課題，但是你
不一定有時間去深思其中的道理，更別說要教導其他人了。
所以，要如何保有財富，對我來說一直是個謎－－一個之後我下定決心要解開的謎。
我除了要能了解，還要能解釋原因：　　為什麼有些人做得到，有些人做不到？
　　為什麼有些人能成功，另外一些人卻失敗？
　　為什麼有90％的人在六十五歲的時候還沒辦法經濟獨立？
一把年紀了還得繼續工作，靠社會福利金救濟，或是祈禱兒子女兒變成醫生或律師，負擔他們晚年的
生活。
　　我當激勵型講師已經超過三十年了。
我在超過三十個國家演講過，聽眾包括了一些全世界最好的公司，而且我還建立起一份密密麻麻的客
戶名單。
　　我也曾經從事與運動相關的工作，負責激發國家棒球聯盟的球員和奧運選手。
我發現同樣的問題也可以用在這裡：為什麼有的運動員做得到，有的就不行？
這絕對不是天賦或能力的問題。
全世界有很多有天分的運動員從來沒有過好表現，也有很多不怎麼有天分的運動員成績輝煌。
　　我渴望找到成功真正的祕訣，這讓我做了許多研究和調查。
在這個過程中，我找到由美國傑出心理學家，華特?米伽爾（Walter Mischel）所做的心理實驗。
　　我不在這裡多說實驗的細節，因為你會在本書的故事裡讀到，但是讓我告訴你一件事：我發現其
中的祕密－－為什麼有的人會成功，有的人會失敗。
我認為這個課題實在太重要了，重要到我決定要為它寫一本書，在與聰明絕頂的本書共同作者愛倫?辛
格的合作之下。
　　注意看好了：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。
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這是一個一定要教會全世界所有小朋友的祕密。
我是這樣教我女兒的。
我也想教你，然後你可以再去教你的孩子。
　　這本書適合企業家、公司雇員和創業者；也適合運動員，和那些總想在人生中超越別人的人。
這本書也是給老師看的，因為他們背負著重大的責任來教育我們的下一代。
當然，這本書也是給那些願意改變自己的行為，好讓人生能夠成功的青少年看的。
　　不過，在你開始看這本書之前，先看一看下面這個問題：　　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：　　葉子上還剩幾隻青蛙？
　　大部分的人都會回答兩隻。
　　答錯了。
　　有三隻青蛙在那片葉子上。
　　為什麼？
　　因為決定要跳跟真的跳是兩回事。
　　有多少次你決定要減肥，到了月底才發現，體重計上的數字一點都沒變？
有多少次你下決定要戒菸，但是隔天晚上出門就又叼起一根菸來？
有多少次你決定週末要來打掃頂樓，但是到了星期一，頂樓看起來卻比之前更亂了？
　　如果這些聽起來都跟你很像，我希望你真的下定決心開始讀這本書，並且應用你在這所學會的東
西，這樣一來，你就會朝成功躍進一大步。
　　法蘭西斯?培根曾說：「知識就是力量。
」他說的沒錯，但是他忘了再多加幾個字，讓這句話更容易懂：「把知識拿來用，就會產生力量。
」如果你明知道卻不去做，還是等於你不知道。
就是這麼簡單的道理。
　　好好讀這本書，然後應用從中學會的東西。
我保證，你的人生一定會不一樣。
　　我學會了那個祕密。
我不再吃掉我所有的棉花糖。
等你看完這本書，你一定也會跟我一樣。
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内容概要

　　為什麼同樣一件事，有些人做得到，有些人卻做不到？
　　為什麼有些人能成功，有些人卻失敗？
　　史丹佛大學透過棉花糖實驗，揭開了這個奇妙關鍵點！
　　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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作者简介

　　喬辛·迪·波沙達（Joachim de Posada）　　擁有知名雙語演講人、電視電台媒體人、報紙專欄作
家及暢銷書作家等多重身分。
他曾為IBM、輝瑞大藥廠、花旗銀行、全錄公司、聯合利華、美國Verizon通訊公司、西班牙畢鄂堡比
斯開銀行、百特醫療產品公司、嘉吉股份有限公司等企業，以及CHA、ISSA、PMA、IEA等專業規劃
課程。
　　精通英語及西班牙語，曾在超過三十多個國家演講，被評為全球前十大激勵型講師。
在波沙達的職業生涯中，曾與許多名人及球隊共事，其中包括NBA的年度教練德爾·哈利司、洛杉磯
湖人隊以及多個美國奧林匹克國家隊，所傳授的方法在運動界獲得極大成效。
著有暢銷書《如何在比拉魚間求生存：成功的動機》（How to Survive Among Piranhas： Motivation to
Succeed）。
　　愛倫·辛格 （Ellen Singer）　　得獎作家，擁有超過二十年的商業推廣與啟發性文學創作的高階 
經驗。
她也是Ten Second Solution自由撰稿公司的創始人，其工作業務為提供各公司企業物超所值的宣傳文案
，客戶遍及北美、南美、歐洲及亞洲。
　　張國儀　　1974年生於台北，紐約理工學院大眾傳播碩士。
曾任紐約長島News 12新聞台記者、醒吾技術學院、開南管理學院、元智大學應用外語系講師、國家地
震工程研究中心研究助理。
現職**台灣大學土木所電腦輔助工程組特助、業餘譯者。
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章节摘录

喬辛·迪·波沙達這個人，通常都像他酷愛的Brooks Brothers西裝一樣，冷靜、自信。
但此刻的他，剛剛結束一場劍拔弩張的會議，看起來卻是無精打采的。
沛辛走到他的豪華轎車旁，發現他的司機正把最後一口沾有番茄醬的漢堡塞進嘴巴裡。
　　「阿瑟，你又吃棉花糖了！
」沛辛嚴肅地說。
　　「棉花糖？
！
」阿瑟不只被老闆嚴厲的語氣嚇到，還很驚訝這位出版業鉅子竟然說出這樣的話。
（喬納森?沛辛向來以說話難懂聞名。
）　　「呃，其實，我剛吃的是麥香堡。
我不知道有多久沒吃過棉花糖了。
連今年復活節我都沒有放皮斯（Peeps）的棉花糖在籃子裡，而且我也很久沒吃過棉花糖霜花生醬三明
治了，大概從⋯⋯」　　「別緊張，我知道你不是真的在吃棉花糖。
只是我整個早上都被一群愛吃棉花糖的人給包圍，看到你也跟他們一樣，讓我很受不了。
」　　「我覺得好像有故事可以聽了喔，沛辛先生，是不是可以讓我一邊開車一邊聽你說？
」　　「那就麻煩你了。
如果我沒記錯的話，伊斯珮蘭莎說，今天中午要做她最拿手、也是你最愛吃的西班牙海鮮飯來當午餐
；而我交代她一點鐘－－也就是二十分鐘之後－－開飯。
這是和這個故事息息相關的重點，等一下你就會知道了。
」　　「沛辛先生，可是這跟棉花糖有什麼關係呢？
」　　「阿瑟，要有耐心。
你馬上就會知道。
」　　阿瑟開車穩穩地穿行在城裡的車流中，一邊把他快完成的「紐約時報」拼字遊戲塞到椅背後面
。
同時，沛辛往後靠進柔軟的皮椅裡，開始了他的故事：　　「我四歲時參加過一個實驗，這個實驗後
來變得很有名。
那時我父親在史丹佛大學修碩士學位，他的一位教授為了要蒐集足夠的研究資料，到處找實驗對象，
剛好我的年紀適合，因為，這個實驗是關於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，她會再給我另外一塊棉花糖當作獎賞。
」　　「二換一的交易。
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。
　　「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。
」　　「那你到底有沒有吃掉棉花糖呢？
」　　「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－－所有我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
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麼久，那位和善的女士終於回來了。
」　　「那她有沒有給你另外一塊棉花糖？
」　　「當然有。
那兩塊棉花糖是我這輩子吃過最好吃的。
」　　「不過，這個實驗的重點到底是什麼？
他們有告訴你嗎？
」　　「那個時候沒有。
我是過了很久以後才知道的。
同樣一組研究人員匯集了他們聯絡得上的第一代『棉花糖小孩』－－我想第一次的實驗大約有六百個
小朋友參加－－要求小朋友的爸媽評估他們的某些技能與特性。
」　　「那你的父母親是怎麼評估你的呢？
」　　「什麼都沒評估。
他們沒收到問卷。
因為那個時候我已經十四歲了，我們也搬了幾次家。
不過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。
」　　「嗯，這的確很符合你的寫照。
」阿瑟說：「可是我還是不懂。
為什麼四歲不吃棉花糖這件事，可以讓你在四十歲時變成一個身價數十億的網路出版商呢？
」　　「這當然沒有直接關係。
只不過，要預測未來成不成功，看一個人能不能延遲享樂是很重要的指標。
」　　「為什麼？
」　　「讓我們回到一開始我對你吃麥香堡這件事所做的評論吧。
今天早上你不是告訴我，伊斯珮蘭莎答應要留一盤美味的西班牙海鮮飯給你嗎？
」　　「是呀，她跟我保證說，這一次的海鮮飯是最頂級的，裡面的龍蝦多到不行－－呃，我其實不
應該告訴你才對。
」　　「那，你在就要吃到全世界最頂級的海鮮飯前的三十分鐘做了什麼？
」　　「吃了一個麥香堡－－吃了棉花糖！
我懂了。
因為我不能等，所以我為了一個什麼時候都吃得到的東西，壞了自己的食慾。
」　　「沒錯。
你選擇了即時的享受，而不是為你真正想要的東西忍耐。
」　　「天啊，沛辛先生，你說的一點都沒錯。
但我還是不太懂，吃不吃棉花糖，真的跟你坐在那裡放鬆享受，而我坐在這裡開車有關係嗎？
」　　「沒錯，阿瑟，絕對有關係。
不過我要等明天早上九點，你載我進城時再跟你解釋。
我們到家了，現在我要去享受一頓美味的午餐，你呢，有什麼打算？
」　　「在我吃得下任何東西之前，都不要讓伊斯珮蘭莎找到我。
」　　阿瑟將沛辛先生載到門口，幫他開了車門跟大門。
這是個多年來付他薪水，而且在他願意聽的時候，還教些有價值的道理給他聽的老闆。
此刻他還不知道為什麼，但是他猜想這個有關棉花糖的課題，會是老闆教給他最重要的一課。
阿瑟離開了老闆的家，不再多想，開車到附近的一家雜貨店，買了一包棉花糖。
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媒体关注与评论

　　“《先別急著吃棉花糖》絕不只是好看而已，它也是讓你掌握成功未來的一帖良方。
”　　——紐約時報第一名暢銷書《與鯊魚共泳》作者／哈維·馬奇　　「這實在是一本很棒的讀物
、一個很好聽的故事，也是一堂影響深遠的人生課題。
我要給我的小孩一人一本。
」　　——《白金定律》作者／東尼·艾力山卓　　“成功的人知道，要得到自己真正想要的東西，
通常都要在過程裡先放棄那些甜頭。
喬辛？
迪？
波沙達用他那迷人的方法，來教我們學會如何『先放棄，最後才能獲勝！
』”　　——顧問、作家、成功經驗指導人
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