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一、圖書作者與內容簡介： 

  這本書是《先別急著吃棉花糖》的續集，由兩位作者依據史丹佛大學所做的實驗加以改

編，並融入自己的生活體驗，寫成以阿瑟為主角的寓言故事。棉花糖代表的就是「我們眼前

的小誘惑 」，我們時常一看見甜頭就嚐，之後卻失去了吃大餐的機會。 這兩位作者，一位是

世界十大激勵型講師，一位是承受婚姻陰霾的作家，他們因自己的改變，寫了這本書來分享

給大家，告訴大家如何使用「棉花糖法則」來改變自己。 

 

 

二、內容摘錄： 

1.如果你沒有目標，就沒有辦法完成任何事。P52  

 

2.千萬別放棄，如果你跌倒七次，那就要爬起來第八次。P52  

 

3.好好享受挑戰，正如享受延遲享樂所帶來的甜美果實一樣。P52  

 

4.當你面臨某種階段性的轉變時，很容易重拾過去那些根深柢固，讓人覺得舒服的老習慣。

P28  

 

5.贏家的習慣是他們會專注在自己希望發生的事情上，而輸家卻老是把注意力放在他們不希

望發生的事情上。P111  

 

6.如果問題有解決的方法，那就把它找出來，如果無法可解，那就接受它，不要浪費力氣去

擔憂。P164  

 

 

三、我的觀點： 

  改變那些我們已經養成很久的壞習慣，使我們脫離它們對我們的誘惑，想必是件辛苦的

事情，但如果改變它能使我們得到更豐碩的果實，我們是不是該試著改變一下自己，讓我們

享受更多的喜悅。 

 



  這篇故事雖是寓言故事，但其實內容包含了許多真實的生命經驗。書中的主角阿瑟，原

本是一位老闆的專屬司機，只有少許的薪水，每天口袋幾乎都是空的，但在老闆教導他「棉

花糖法則」後，他改變了自己，完成大學學業，進入公司上班，到最後也擁有了美滿家庭。 

 

  「棉花糖法則」是什麼奇特的魔法呢 ﹖其實就是「延遲享樂」。他是怎麼做到的呢？首

先，他給自己訂定目標，而且是確切的目標，從短小開始。我時常做白日夢，天天幻想未來

要過有錢人的生活，然而我並沒有付諸行動，我希望段考考進前 10 名，可是我卻只顧著玩，

因此我都沒有進步。我給自己訂了目標，可是目標都沒有達成。為什麼呢﹖因為目標要從小

的定訂起，而且是自己能夠完成的目標，必須有計畫的將自己的目標按照順序，由近程短小

到長遠依序排列。 

 

  有了目標之後當然就是去達成它，可是往往最不容易做到的便是在這個步驟。因為要達

成目標，我們必然得為目標付出汗水，但過程是艱辛的，往往讓我們退縮了，選擇用逃避的

方式來延遲我們該面對的事情。或者是看到另一件吸引我們的事物，就深深被它吸引了，計

劃也因此而作廢。像前面提過的例子，我想考進前十名，我知道必須付出自己的時間來努

力，可是當出現一個空檔的時間，我卻選擇了去打球、跟同學玩，哪怕段考就近在眼前，我

想想我到底要打球？還是要讀書 ﹖我給自己答案 是：打球去吧! 段考前本來就要給自己放鬆

的不是嗎？所以我就大大方方地將我的寶貝時間奉獻給了打球。我們的本性就是逃避，而且

還必須逃避得很有道理，因此我們便給自己找一百萬種理由，使我們的逃避變得很稀鬆平

常。 我毫不吝嗇的吃了大口的「棉花糖」，但卻享受不了戰勝的喜悅，因此千萬別逃避困

難，千萬別為了吃棉花糖給自己找理由。 

 

  追求目標並不是一昧地奮鬥，我們必須找出真正的問題，再尋找解決的辦法，即使在遇

到已成定局的問題時，還是可以試著與它和平相處，別讓它影響了你。書中提到如果問題有

解決的辦法，那就把它找出來，如果無法可解，那就接受它，不要浪費力氣去擔憂，不要讓

外境改變了你的計劃。當我們都做好準備時，最重要的就是去達成目標，如果在遇到困難時

就放棄了，目標終究無法達成。我曾經很想學習鋼琴，因為讀住宿學校的關係，要進修及練

習都不容易，我放棄爭取練習機會，到現在仍然一首曲子都彈不出來。因為不願挑戰困難，

使得夢想無法達成，真的很可惜!。 

 

  成功是給堅持到底的人，達成目標後還沒結束，故事中的主角在自己小小成功後，便吃

了另一個棉花糖―「虛榮心」，他給自己最好的車子、房子，然而這非他能力可及，因此他

必須再度調整自己，使自己再次脫離種種誘惑。在達成目標後，要如何使自己繼續向前呢？

就是再為自己訂更高遠的目標，讓自己無時無刻都知道要如何充實自己 。 

 

  書中教導我們這麼多成功的秘訣，我們如果只是看過了就忘，那麼我們仍然無法改變，

現在就給自己訂個目標，並努力完成它，使自己脫離誘惑的束縛，做一個快樂的成功者吧! 

 

 

四、討論議題： 

1.給自己訂目標是第一步驟，如果第一步錯了，後面也就都一起錯了，所以如何給自己訂一

個正確的目標呢﹖ 

 

2.當我們的努力還未出現成果時，我們要如何堅持著目標，避免自己掉進誘惑的深淵﹖ 

 


