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前言

　　譯者序　　人生在世，求富貴是人之常情。
不光我等凡夫俗子，連孔老夫子這樣的聖人都說「富貴我所欲也」。
但富貴，或者說財富，到底意味著什麼呢？
古羅馬大詩人維吉爾（Virgile）有言：「健康是最大的財富」。
他這句話我們真應該好好復習一下，別撿了金錢的芝麻，丟了健康的西瓜，一旦無常病痛來臨，悔之
晚矣。
　　英語中還流行著一個類似的公式，是這樣寫的：Ｗ＝Ｈ＋Ｈ，翻譯成中文就是，財富＝健康＋快
樂。
而快樂無非是一種良好的情緒和心態。
本書宣稱：超過七十六％的疾病是由不良情緒引起的，所以，讀到這本書的時候簡直大喜過望。
看來，只要有良好的心態，就會有良好的健康，有了良好的心態和健康，也就擁有了財富，而且不但
是精神上的財富，也常常意味著現實的財富，常言道「有健康的身體才有打拚的力氣（本錢）」。
　　健康分身心兩面。
在身體的一面我們國人常說「病從口入」，在心靈的一面我們則強調「病由心生」。
從理論上說，良好的飲食習慣加上良好的心態就意味著健康。
這話說起來很容易，但很少人能終身奉行。
很多人認為「病由心生」的說法太主觀，有「唯心論」的嫌疑。
那麼，就請有這些想法的人認真讀一下這本書，也許他們會改變自己的看法。
本書是美國的執業醫師約翰?辛德勒根據自己的專業知識、臨床經驗以及統計資料寫成，所有說法和結
論都有著真實的依據。
不妨說，本書是以西醫的視角證明了中醫的結論。
　　傳統中醫認為，人的「七情」與健康有密切的關係。
所謂「七情」是指喜、怒、憂、思、悲、恐、驚七種情緒，這七種情緒與人的臟腑直接相關。
《黃帝內經?素問》中說：「心在志為喜」、「肝在志為怒」、「脾在志為思」、「肺在志為憂」、「
腎在志為恐」。
不同的情緒可直接影響人的不同臟器，從而影響人的健康狀況。
有意思的是，《黃帝內經》約在兩千年前已經成書，而本書屬當代西方的「自助（self-help）」書。
兩書對「情緒與健康」關係的論述有驚人的相似，但也有明顯的差異。
本書的作者認為：不良情緒是通過「肌肉群」作用於臟腑的不同位置，從而引發「疼痛」以及其他病
理反應；《黃帝內經?素問》對兩者關係的論述則更具有「理論性」和「系統性」，表現在「陰陽五行
」、「經絡氣血」等方面。
　　宋朝徽宗皇帝論讀書是很有名的。
他講的「書中自有黃金屋，書中自有顏如玉，書中自有千鐘粟」，把讀書的功利心推向了極致。
但現代人讀書的功利心恐怕也不亞於徽宗時代：「讓我讀你的書，先給一個理由」。
湊巧的是，本書的價值還就在於「有用」，正是：「書中自有心情好，書中自有沒煩惱，書中自有靈
丹藥！
」　　楊玉功　　2007年3月　　　　　　　　　　　　　　　　
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内容概要

　　情緒的好壞決定自癒力的高低！
　　約翰．辛德勒博士表示，經醫學證明，76％的疾病都是由情緒引起。
好心情可以刺激腦下垂體分泌激素以達到最佳內分泌平衡，這種平衡所產生的效力，可能比世界上任
何藥物都更加理想！
　　很多人整天這兒痛、那兒不舒服，一天到晚去醫院報到，卻總是治不好身上大大小小的毛病。
如果你正好有上述症狀，那麼請捫心自問：「你，快樂嗎？
」　　本書作者約翰．辛德勒（JohnSchindler）是一位著名的內科醫生，也是一位心理學大師，他率
先提出「情緒決定健康」這一醫學理念，告訴廣大讀者想要過不生病的生活，就要先擺脫壞情緒，讓
「愉悅、快樂」等正面情緒，成為你最好的醫生！
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作者简介

　　約翰．辛德勒　　醫學博士，著名內科醫生，心理學大師。
率先提出「情緒決定健康」（emotionally induced illness）這一醫學理念，為美國的醫療模式帶來了革
命性的改變。
曾在美國威斯康辛大學和美國教育廣播電台開闢「快樂活到100歲」的主題講座，受到廣大讀者和聽眾
朋友們的支持。
演講實況在全美以及加拿大各地的電台持續熱烈播放，演講稿更是各大報章媒體爭相刊載的對象。
　　本書是由辛德勒醫生的演講稿集結出版而成，甫一問世馬上受到北美讀者熱烈歡迎，先後再版30
多次，狂銷100萬冊，並榮登《紐約時報》暢銷書排行榜寶座。
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书籍目录

譯者序第一篇 情緒決定健康第1章 病由心生：這是一個事實第2章 不良情緒會讓你罹患各種疾病第3章
「過度換氣」：一種由情緒引發的症候群第4章 不良情緒導致內分泌失調第5章 好心情是健康的靈丹妙
藥第6章 基礎情緒：一切幸福或不幸的根源第二篇 生命的重建第7章 只有心智成熟了，情緒才能健康
第8章 其實，做到心態平和很容易第9章 讓生活多姿多彩的十二條準則第10章 不良家庭氛圍是引發情
緒病的關鍵因素第11章 從和諧的兩性生活中感受快樂第12章 如何消除工作中的情緒壓力第13章 正確面
對老去的歲月第14章 心理健康的基石——人類的六大基本需求
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章节摘录

　　第一篇情緒決定健康　　病由心生：這是一個事實　　也許你很難相信這個事實。
但實際上諸多的事例已經證明了這一結論的真實性。
幾年之前，位於新紐奧良的奧切斯勒醫學中心發表了一篇論文，文章表明在五百名連續接受腸胃疾病
治療的病人中，有七十四％的人都患有情緒性疾病。
而在二十世紀中葉，耶魯大學門診部的一篇論文中也顯示，到醫院就診的病人中有七十六％患有情緒
性疾病。
　　醫學證明，七十六％的疾病都是情緒病　　下表列出了不良情緒會導致的幾百種疾病中的一部分
。
每種疾病後的百分比反映了在患有這類疾病的病患中，有多少人是由不良情緒造成的。
這些資料都是根據我幾十年的行醫經歷統計出來的。
　　不良情緒引發的生理疾病　　症狀百分比症狀百分比　　頸椎疼痛 75　頭昏眼花 80　　咽喉腫大
90　頭痛80　　潰瘍 50　便秘 70　　膽囊脹痛 50　疲勞 90　　胃（腸）脹氣 99（44）　　從上表中
，你可以看出大多數疾病都是由不良情緒造成的。
　　一位校長的怪病　　有一位校長，他頭腦冷靜，適應能力也很強，看上去一點兒也不像那種會得
情緒性疾病的人。
然而有一天他感到頭暈目眩，只有躺下才會覺得好一點。
每當他試著坐起來的時候，頭暈就會加重，甚至嘔吐。
就這樣過了好幾天，他的病一直不見好轉。
醫生對此束手無策，無論怎樣也不能讓他好起來。
一天，仿佛是著了魔一樣，他突然就痊癒了。
　　過了幾天，他去找醫生：「我從來沒想過情緒會讓我生病，但我非常肯定，這次的生病完全是由
煩惱的情緒引起的。
」「你怎麼會這麼說呢？
」他的醫生問道。
「前一段時間，我的一位好朋友請我給他做貸款擔保。
這筆貸款數目太大，我一直很猶豫，因為我很清楚如果他還不起這筆錢，那我的房子和所有存款也就
都沒了。
但是我不能拒絕他，因為他是我的好朋友，所以最終還是簽字做了擔保。
」　　「過了沒多久，我這個朋友就在車禍中受了重傷，在醫院裡住了好幾個月。
在這期間，他的生意也一落千丈，四處碰壁。
我就是因為擔心這件事才頭暈目眩的。
」「但是，你怎麼就確定是這個原因呢？
」醫生又問道。
「噢，先生，」校長接著說道，「在我臥床養病的時候，這個朋友來看望我。
他告訴我說他已經到銀行，還清了所有貸款。
從那一刻起，我就一下子康復了。
第二天我就去學校上班了。
」　　英國最偉大的生理學家的死亡悲劇最危險的情緒莫過於憤怒。
在憤怒時人的心律會明顯變快，同時，血壓也會陡然升高。
你也許聽說過，一個怒火中燒的人會突然中風，這就是因為血壓過高而造成的大腦血管爆裂。
此外，憤怒還會使人的心血管系統發生變化，產生心絞痛，甚至是致命的心臟病。
類似約翰?亨特的事在我們的生活中就時有發生。
　　約翰．亨特是英國最偉大的生理學家之一。
他脾氣急躁，而且冠狀動脈也不大好。
亨特總是說第一個能讓他真正發瘋的人會殺了他。
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果然，亨特應驗了自己的預言。
在一次醫學會議上，有人激怒了亨特，導致他心肌梗塞，當場死亡。
　　不良情緒會讓你罹患各種疾病　　情緒大致上通過自主神經和內分泌系統對人體產生生理上的影
響。
常見的神經作用是肌肉緊張，不論是腿部、血管壁，還是胃部的肌肉緊張都會引起疼痛。
　　因此，情緒性肌肉緊張會引起後頸、胃、結腸、頭皮、血管和骨骼肌的疼痛，會造成類似潰瘍的
劇痛、類似膽結石的絞痛、常見的頭痛、偏頭痛，讓你不得不去做一大堆臨床檢查。
另一種情緒性後果是引起皮膚疾病。
很多疾病，包括皮膚病，都會由於消極情緒而惡化。
我們通常所說的「脹氣」現象事實上有時就是消化道中的情緒性肌肉痙攣。
打嗝絕大多數時候是胃部的情緒性肌肉反應。
胃腸道也是情緒性疾病的一個好發地。
　　注：神經系統中與情緒有關的那一部分叫做自主神經系統，它不受意志的控制。
自主神經系統的中心部位為下丘腦，也是腦下垂體刺激反應的中心。
　　不良情緒會導致肌肉緊張　　不良情緒常常通過骨骼肌以及體內器官的肌肉緊張表現出來。
如果這些讓肌肉緊張的情緒持續很長時間，或者這種情緒機械性地不斷重複，便會引起相關部位肌肉
的疼痛。
　　痙攣時造成的強烈疼痛就可以很好地說明這一點。
你可以試一試握緊拳頭，不必要太緊，你會發現開始的時候並不感覺疼痛，但是過一會兒，握緊拳頭
時所造成的肌肉緊張會讓你感到越來越痛。
　　「這件事真讓我脖子疼」　　緊張情緒通常通過頸部肌肉表現出來。
在筆者接觸到的病例中，頭後部疼痛轉變成頸部疼痛的病人，有八十五％是由於情緒性肌肉緊張造成
的。
多年前就已經有人意識到了頸部疼痛的情緒根源。
俗語中的那句「這件事真讓我頭疼」的字面意思就是「這事兒真讓我脖子疼」，實際上這句俗語的發
明權屬於一位生理學家。
　　我們不妨來做一個試驗：請在一張舒服的椅子上坐下，專心地「憂慮」某件事情，堅持一個小時
。
你再站起來時一定會覺得脖子僵硬，而且極有可能你會覺得脖子疼痛。
　　（編注：讀者不必真的去做這個試驗，作者不過是要說明情緒緊張與頸部疼痛的關係。
）　　第二篇生命的重建　　其實，做到心態平和很容易　　我們每個人都會有不成熟的一面，也會
有情緒壓抑的時刻。
但我們不必自責，我們是環境的犧牲品，從來沒有人教過我們如何變得成熟，如何獲得平和的心態。
我們學過的東西沒有教我們如何平衡自己的心態，而能讓我們平衡心態的東西我們卻沒有機會學。
　　至少有一點是肯定的：我們無法讓一切從頭再來，然後再慢慢改變自己。
如果我們要改變自己，就得從這一刻開始，從解決我們所面臨的問題開始，從解擺脫困擾我們的不良
情緒開始，沒有別的辦法。
　　精神壓力糾纏不休，時時讓我們疲憊不堪的時候，正是我們需要改變自己的時候。
如果有人對你說：「嘿，朋友，別那麼愁眉苦臉的！
」但你所面臨的麻煩事卻是堆積如山，讓人頭暈眼花。
在這樣的情況下，想要獲得平和的心態，簡直是讓你在湍急洶湧的河裡學游泳！
　　但事實上，擺脫情緒壓抑，達到情緒平衡是很簡單的事，這個過程還能讓你身心愉悅，你甚至可
以在一夜之間變得成熟起來。
實際上，你現在就可以開始了！
有意識地調整自己的心態，停下來，靜心地想一想。
　　假設亨利．史密斯學習了如何擁有平和的心態，他與別人會有什麼不同？
答案如下：　　亨利會在遇到麻煩時冷靜地思考並保持平和的心態。
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而同樣情況下，毫無經驗的山姆?鐘斯就會胡思亂想，產生憂懼、氣餒及各種消極情緒。
　　因為接受過系統學習，亨利?史密斯會不自覺地運用健康的思維方式，對不良情緒做出適當反應。
如果了解了他的思維方式以及心態，不用接受任何訓練，我們也能像他一樣隨時調整心態，處理好各
種麻煩——也就是說，要有意識地保持平和的心態，冷靜的思維，並隨時運用。
　　運用正確的方法　　你要時刻關注自己的情緒，就好像你站在一個小小的瞭望台上俯視著一切進
入你思想的東西。
你必須對一起瞭若指掌，並且在情緒壓力產生時迅速反應。
當自己情緒壓抑時，你就要保持平和的心態，並冷靜思考。
這樣，你就能夠像亨利?史密斯那樣成熟、平和。
這種行為被稱為有意識的思想控制。
任何人都可以做到。
比如，你坐在椅子上，專注地想你去年的假期或者今年的假期安排。
你可以隨意地想任何東西。
　　現在，試著想想任何快樂的事情。
怎麼樣？
這並不是騙人的吧？
　　下一步我們要學習的重點，就是如果要變得成熟、平和，我們該怎樣思考，思考些什麼？
第一眼看上去，這個問題好像很複雜。
然而，幸運的是，心理學家和精神病學家們已經解決了這個問題——他們還用簡單易懂的術語表達了
出來。
　　不過，不要誤會。
我說的是「簡單易懂」。
事實上，要調整好心態並不那麼「簡單」。
很多時候你需要給自己施加壓力，促使自己努力。
但是，因為這涉及到你如何成熟，涉及到你的幸福和健康，你的努力絕對值得。
　　那麼，讓我們開始吧。
我們要怎樣調整心態？
　　堅持信念　　你要堅持這個信念，讓它像個大大的指示牌一樣懸掛在你生活的舞台上方：　　現
在開始我要一直保持冷靜的思維以及平和的心態。
牢記這一信條，一遍遍地對自己重複，你就不會忘記：「我要保持冷靜的思維和平和的心態——就是
現在」。
生活中不論遇到什麼情況，你都要堅持這個信念。
當然，每天總會有這樣那樣的麻煩讓你氣餒失落。
這時你就要對自己說：「哇，朋友，現在我們需要一點點的冷靜和平和」。
然後，你必須用一種健康的心態——一種包含著平和、勇氣、順從和決心的積極心態——來替換你不
健康的心態——一種包含恐懼、憂慮、懊悔、失望及挫敗感的消極心態。
　　用健康情緒替代不良情緒　　剛開始你可能會發現，在你調整好心態以前，你就已經陷入不良情
緒中了。
但只要你堅持不懈，以後你甚至可以預防自己因壓力而情緒低落。
　　任何時候，當你想起這個信條：「我要保持冷靜的思維和平和的心態——就是現在」，你就要停
止那些會產生壓抑情緒的想法，然後，想一些愉快的事情。
遇到麻煩時，每個人都有自己獨特的方法來振奮情緒，而且這些方法往往非常奏效。
　　我的一個病人就學著用吹口哨來緩解情緒，很快他就可以在口哨聲中讓自己重新充滿自信。
另一個病人有一副好嗓子，很喜歡唱歌。
她發現只要一唱歌，心情就能馬上好起來。
還有一個病人學會了通過發掘自己的優點來調整情緒。
此外，有人告訴我他總是會做一些計畫去體驗新事物，當情緒低落時，他就想想這些，讓自己高興起
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來。
以上都是用來轉換情緒的有效方法，能幫你很好地應對那些小麻煩——麻煩雖小，加起來也夠你頭疼
的了。
　　如何消除工作中的情緒壓力　　當今商業社會給人類帶來的物質財富如此之多，是過去任何文明
社會無法比擬的。
當然，人類也因此受益菲淺。
但是，商業社會的生產方式也同時給人們帶來了許多不良情緒。
可想而知，商業社會的生產方式是許多人患上情緒性疾病的主要原因。
　　當工業體系在英國形成時，工廠裡的工人在該體制下備受剝削，最受不良情緒的困擾。
然而，今天，不僅僅是一般勞工和基層的中產階級深受其害，最大受害者當屬指揮管理產業的高層或
接近高層的管理者。
　　商業時代前的商人和手工業者，從沒有像現在的公司主管、主任、行銷經理、行銷人員和生產線
工人等等那樣，備受商業社會造成的各種情緒壓力的困擾。
競爭日益激烈的商業環境、想升職發財的願望、生產線的單調工作，一方面推動商業社會的發展，另
一方面又給人們造成巨大的情緒壓力，帶來各種情緒性疾病。
　　經理們的壓力　　沃納在一家公司銷售部門工作，艱難地一點點向上爬。
這是家老公司，雖然有幾樣頗具知名度的產品在全國宣傳銷售，卻算不上什麼大公司。
後來，公司推出的一個新產品轟動了全國，銷售額超過了所有人甚至公司頭頭們的預期。
有了第一回，公司董事自然就竭力想開發新產品，想要製造第二回、第三回轟動。
　　沃納日以繼夜地在公司加班，薪水不高，平日從不為自己或是家人找點樂子，終於在銷售部門混
了個不錯的職位。
於是，他就被指派負責新產品的推廣，董事會希望新產品的業績可以超過第一個成功產品。
多好的機會啊！
沃納想。
確實，這的確會帶來很多機會，包括患上各種疾病的機會。
不久後，董事會召見了沃納，當面拿出一個對比性圖表，指責他比起其他更成功的部門是如何地遜色
。
董事們還責問銷售量為何低於預期，並要求他在預期時間內提交一份進度報告。
　　隨著來自董事會的壓力越來越大，沃納的身體不斷感受到新的壓力。
一次董事會議結束後，他去做了次全身檢查，從肺、心臟到胃、膽囊，一次查了個徹底。
他就像一個樂器，董事會的撥弄彈奏，使他不斷發出沮喪之音。
隨著董事會的不斷施壓，他幾乎可以說是成了一部充滿哀怨之聲的交響樂了，中間夾雜了徹底的消化
不良之音，主題音律則是晚期胃潰瘍的靡靡之音。
　　我第一次見到他是在火車上。
這個可憐的人告訴我他的症狀，末尾說道：「醫生似乎都不明白是怎麼回事。
」這最後一句話往往表示病人自己不明白是怎麼回事。
　　沃納工作壓力極大，還嚴重消化不良，但仍得竭盡全力把新產品推銷給不情願的消費者。
事實上，董事會指派給他推銷的產品已經落後20年了。
它微弱的生命正經歷緩慢而昂貴的死亡過程。
在這個過程中，沃納在公司的地位下降。
整個事件對沃納的影響就好比是董事會直接把肺結核病菌注射到沃納身上那樣。
儘管這樣，董事們還覺得已經夠仁慈的了，而沃納自己也覺得他們只是在商言商，做好本職而已。
　　現在，以最成功的一位董事為例——事實上，他同時是二十二個董事會的成員——在這方面已是
個老手了。
他努力工作，這闖闖，那試試，最終有了不錯的成就。
但成功後意味著要堅持，堅持意味著要與一大批緊跟其後、搖旗呐喊的進取青年競爭，不得不拚一拚
老命。
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同時還要積極奮鬥，渡過公司重組的危機。
　　在無數失眠的夜裡，苦於不能入睡而去散步；好不容易坐上飛機，本可以閉目養神，休息一下，
卻擔心董事選舉的事，緊張兮兮地到處聯繫人，確定選票；最後疲勞導致胃潰瘍出血時，他仍拚命想
堅持，終於支撐不住昏了過去。
的確，他獲得了巨大成功——渡過了重組的危機——手握巨額股票——不愧是個真正的金融家。
但是，他也因此變得神經質，整日焦躁不安——他不僅給自己創造了巨額財富，也給醫生們帶來大筆
收入。
　　中層管理者的壓力　　現在，我們再來看看管理層中部的狀況。
　　商業社會中，連鎖店經理人的競爭壓力是其他任何管理職位都無法比擬的。
我就認識很多這樣的經理——人很不錯，個個都很聰明、坦誠，工作也很拚命。
從職員升到經理，他們經歷了嚴格的篩選過程。
但是，我注意到，他們每個人，雖然身居要職，卻都患有這樣那樣的功能性疾病。
　　比爾是我認識的人中爬得最高的，他如今已是十個行銷區的總經理。
在他還是我們鎮上的連鎖店經理時，我們總共給他做了四次從頭到腳的Ｘ光檢查，那時他已經是大病
小病不斷了，例如腹痛、胃酸、便秘症狀和頻繁的嘔吐症，每次檢查是為了確定病情不惡化。
每次升職，在他調到外地前，我們就給他做更進一步的Ｘ光檢查。
最後一次見到他是在芝加哥，坐在他那豪華的辦公室裡，我發現他仍有嘔吐症狀，而且一直在大量服
用抗酸性藥劑。
從他臉上時不時的抽搐表情中，我可以看出，他仍飽受腹痛的折磨。
　　又例如我認識的喬。
喬是一位的優秀技工，因出色表現而做了二十七個人的領班。
此後，他就一直頭痛、頸椎痛和胸口痛。
他的上司想要業績，而他的下屬又想忙裡偷閒。
夾在中間，兩頭難做，裡外不是人。
　　勞工也有壓力　　下面來看看生產線上的工人的狀況。
亨利因嚮往工廠的工作而離開了農場。
在那裡，僅僅是在生產線上把火花塞放到發動機的工作都讓他陶醉不已。
後來，公司加快生產線組裝速度，於是，亨利也得加快手腳。
接著，工程師又在發動機設計上多加了兩個汽缸，這樣亨利做的工作量又加大了。
但他們才不會為亨利的工作著想呢。
　　亨利的身體每況愈下。
無奈下請了一次病假，回廠後他被安排去生產壓印器的生產線上工作。
兩年後，他又病倒了。
現在他已經回到農場，怎麼都想不通自己當初幹麻想去工廠工作。
　　在另一家工廠裡，發生了件很有趣的事——在一個廠房裡，有十二個人操作員，負責研磨金屬片
的機器。
但那機器老是會發出刺耳的噪音。
過去兩年裡我見過四個來自那個廠房的人都得了潰瘍。
想想，我真不知道有多少人因為得了胃病而辭職了呢！
　　憂慮和意外事故的關係　　常常憂慮的人最易發生意外事故。
總是有一大堆的煩惱和憂心事在困擾著你，使你無法專注做事——也許是和妻子的矛盾——也許是巨
大的房貸壓力——也許是對日常瑣事的焦慮——於是，意外會頻頻發生，比如在切東西時失手切到自
己，或是不小心讓一根尖頭竹竿刺傷了手臂。
許多意外都發生在經常發生意外的人身上。
　　各行各業中壓力本質是一樣的　　現代工商業界的各行各業中，都會有巨大的競爭性壓力。
真正說到壓力大，還沒有哪一行的競爭壓力能真正大過新聞報導行業。
一個編輯朋友告訴我，在他的報社裡從自己到基層下屬，沒有一個不抱怨自己身體不好的。
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他還補充說：「除了身體狀況不好之外，我們這些人基本上都是不快樂的，因為生活、工作的節奏太
快，壓力實在太大。
」　　商業文明是否值得我們付出健康的代價　　當今生產方式得以發展的代價是什麼？
用健康代價換來的財富究竟何用？
當然，最好是同時有健康的身體和富足的生活！
然而，不用付出健康代價就可以過上優渥的生活，這樣的好事到哪找呢？
進一步的商業化給人們帶來激烈的競爭，幾乎每個工作都會給人無數情緒壓力。
　　競爭激烈的經濟環境造成我們這個時代情緒性疾病的蔓延。
雖然經濟進入迅速發展時期，但在某種程度上說我們這個經濟體系是「幼稚」的——它在很多方面並
不成熟。
誠然，在一定階段，它會使人們變得富有競爭力，不斷進取，始終鬥志昂揚。
慢慢地走向成熟過程中，這種競爭心逐漸平穩下來，並開始形成合作意識，更願意與人分享勝利果實
，更樂於付出而不是執著於得到。
但是，經濟上自我毀滅的衝動，阻礙了這種體系朝更成熟方向的發展。
　　成熟，即意味著一旦因為激烈的競爭而產生自私自利的想法時，理性地調整好心態，做出正確的
決定。
但在這樣不成熟的體系中，一旦我們成熟、理性地為人處事時，結果卻是必然失敗。
任何人遵守這樣的理性準則——如友好地與人合作、為人處事先利人後利己、幫助別人脫離困境，幾
乎不可能在這個經濟社會中取得什麼成功。
我知道幾個所謂經商失敗的例子——也就是說，這些人在商場上從沒有成功過，幾乎無一例外，他們
都是我所見過的最善良的人。
　　誠然，生計問題必須解決　　儘管如此，我們還是得生活下去。
也許你患了功能性疾病，是有理由去抱怨如今的競爭體系太不完善。
但不管怎樣，你想要生存下去，就得繼續忍受，並得適應環境，成為體系的一部分。
　　那麼，這樣告訴自己：把它當作一次遊戲，當作是人生的樂事來做；不要出於責任，把生活當成
任務，完成就了事。
要學會苦中作樂，積極快樂地「玩」工作，而不要陷入競爭的旋渦。
　　這樣說，並不是要你不思進取，也不是說你一定不能開豪華轎車，而是說，這樣做你就能單純地
享受起在野餐中吃花生醬土司的快樂、大熱天吃個西瓜的快樂，即使開著吱吱嘎嘎的老舊的雪佛萊車
也能快樂。
也許你可能終身都住陋室一間，但是，你卻在其中享受到很多，你能健康得一直活到去參加那些把你
擠下管理位置的可憐蟲的葬禮，並在心裡偷著樂一下。
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