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先別急著吃棉花糖— 

成功與失敗的差別，並不光是努力或聰明 

關鍵在於擁有「別人沒有的本事」 

壹‧前言 

當棉花糖實驗從史丹佛大學發表出來後，立即引爆討論。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。以上是此書

的前文。現在是一個講求速成的社會，什麼東西都要求快速，慾望變成要即時滿

足，每個人都急著尋找棉花糖，然後吃掉它。似乎沒有人耐心來尋找棉花糖之後

的更大甜頭，也沒有人想過，延後自身需求，在未來獲得的滿足會是即時滿足的

多少倍? 現今為全球化的社會，筆者認為應就全人類的議題多做研究，因此，在

這次的小論文裡將就《先別急著吃棉花糖》此議題做探討。 

貳‧正文 

在讀這本書之前，作者提出這個問題，請看一看。 

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。 

＜1. ＞世界的共同危機 

 
「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。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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01.延遲享樂(delayed gratification)的實驗 

這個實驗大概是這樣的：四歲小孩被帶到一間房間，一次一個人。然後有一

個大人進來，在小孩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，那個小孩沒有把棉花糖吃掉，等她回來之後，她會再給

小孩另外一塊棉花糖當作獎賞。(註一) 
A.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。 
B. 選擇了及時的享受，而不是為你真正想要的東西忍耐。 

 
02.成功的人不會急著吃棉花糖 
    如果我今天一次給你一百萬，或是每天給你一塊錢累積金額的倍數，連續給
三十天，你要選哪個?(註二)當然大部分的人都會選擇一天拿一百萬，這只
是圖眼前小利，而不會將眼光放遠，選擇一塊錢，三十天後將會拿到五億，

多驚人的數字阿。 
A. 成功的人說話算話。 
B. 我跟我的車都不是你所謂的美眉吸鐵，但是我選擇把錢存起來念大學，
因為我相信，只要好好讀書，我就能得到人生中所有想要的東西。我那

時候不吃棉花糖，換來的是現在的一切。 
 
03.練習如何不吃棉花糖—信任與影響力的重要 
   有一次，父親要他開車，載他到離家十五公里遠的大樓開會。然後，父親要
他把車開去修理廠，等車修理好後，下午五點準時接他。中午，修車技師跟他

說車子修好了。於是阿朗開著車亂逛，到電影院連看了兩部。由於太投入忘了

時間，電影演完那一刻已經是晚上六點五分了。他匆忙開車，到父親的辦公大

樓去接他。父親一個人站在那，等兒子出現。  
「阿朗急急跳出車外，連忙為自己的遲到道歉。『兒子啊，你到哪兒去了，我

很擔心啊。到底怎麼啦？』「都是那些笨得要死的修車工人，他們搞了大半天

都找不出車子的毛病在哪兒，所以一直到剛剛才修好。他們一弄好我就馬上趕

來了。 「父親頓時沉默了。他沒有告訴兒子，因為擔心他的安全，在五點半
已經打電話給修車廠，也知道車子早修好了。「阿朗的父親把車鑰匙交給他，

然後說：『兒子啊，你把車開回家吧，我想走路回去。』「父親說完就走了。

阿朗跳進車子裡，把車開到父親身旁求他上車。父親拒絕，執意向前走，一邊

說：『我不上車，兒子，你回去吧，』於是一整路都開車跟在父親旁邊，所以，

等到這對父子回到家，已經是將近五個半小時以後的事了。」(註三) 
A. 聖雄甘地的孫子阿朗甘地說：「我只是一個普通人，能力也不比一般人好。
我一點也不懷疑，任何一個男人女人都能做到我所做的。只要他或她願意

付出跟我一樣的努力，而且願意抱持同樣的希望與信念。 
B. 雖然要靠這兩樣（努力和信念）成功是條漫漫長路，但是成功的機會和收
穫卻都是加倍的。 
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C. 不吃棉花糖需要多大的意志力，它同時也讓我們知道，如果能抗拒誘惑、
專注在長遠的收穫上，對我們會有多大的影響。 

D. 我們沒辦法控制別人，也不能控制大多數事情的發生。但是我們可以控制
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，比那件事情的本身還要重要。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。 

E. 所有成功的人，遲早都會發現，要從別人身上得到自己想要的，一定要讓
別人很想助你一臂之力。有六種方法可以讓別人幫你：法律規定、為了錢、

用武力、施加人情壓力、靠美貌，或者是運用說服力。在所有的方法裡，

只有說服力是最有效的，它會提升你的層次。 
F. 成功的人願意做不成功的人不願意做的事。 
 
04.成功的人怎麼吃棉花糖 
   柏德(了不起的球員)職業生涯的後期，也就是名聲響亮之後，他都保持著
一個習慣，比所有人都提早幾個小時到比賽場地，因為這樣他才可以慢慢

在籃球場裡巡視，檢查場地的一分一吋，以確認地板哪裡友凹陷，這樣他

就可以完全控制不把球拍到有凹陷的地板上，因為這樣可能會讓球失誤亂

彈。(註四) 
A. 為了要成功，他願意犧牲，願意做出一些選擇，這些都是不成功的人所不

願意做的。 

B. 成功並不是靠過去或現在如何，成功靠的事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。 
你要問自己的是：我願意在今天做些什麼，來獲得明天的成功？ 
不管你過去是不是一個吃棉花糖的人，都不會影響你未來的成功。成功靠的是

你今天願意付出什麼，來獲得明天的成功。 

 
05.越來越多棉花糖謹守三十秒法則 

    
每天清晨，在非洲的大地上，猩猩醒來。 

   他知道他一定要跑得比獅群中最快的獅子還快，否則他就會被吃掉。 
   每天清晨獅子醒來， 
   他知道他一定要跑得比最慢的猩猩還快，否則他就會餓死。 
   重要的不是你是猩猩還是獅子。 
   重要的事：太陽出來後，你最好就拼命地跑吧。 

    
不管你靠什麼維生，最直接的都是要跟人產生互動，這些人會在見到你的

三十秒內，決定要不要和你建立關係。專家研究一個人金錢的成功，有 20%
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是因為技能、天份、知識，但有 80%是因為好的人際手腕，還有能不能與其他
人保持良好的關係，贏得別人的信賴和尊重。不管你是在面試工作爭取加薪，

還是賣產品或服務，你越能和別人建立關係，你如願以償的機會就越大。(註
五) 
A. 一個人的長處可能是另一個人的短處。這都要看別人對你的印象來決定。
如果你能掌握別人對你的印象，你就能掌握他的心。 

 
06.開始吃棉花糖延遲享樂的報償 
   我願意為成功所做的事有： 

   省一點?可以，減少娛樂開始就好。 
   存多一點?也可以，每個禮拜的目標是兩百元。 
   賺多一點?是很想阿，但是要怎麼賺?(註六) 
   首先我們必須要訂出目標，在有限的時間裡，思考最重要的事情是什麼呢? 
 保持樂觀的態度，可以使我們更專注於我們的挑戰上。 
 
07.棉花糖的甜美滋味   目標+熱情=平靜 
   寫一句話給自己：『多肯定自己一點』，讓我們在受挫折的時候可以看。有
趣的是，越專注在目標上，越興致高昂，就越不覺得自己有壓力。當每一次延

遲享樂完成了一個目標後，我就會更相信自己的能力，相信自己能夠繼續做下

去。 
   或許該把公式改成：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，

你都能獲得平靜。(註七) 
 
08.感傷的棉花糖 
   主角持續這個計畫已經八個月了，而這個故事改變了他的人生。等有一天
他成功的時候，他一定會再把這些棉花糖理論發揚光大，再傳給另一個更有潛

力，以及需要幫助的人。 

〈2〉棉花糖計畫的六個步驟 

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?願意復出什
麼來改變? 

2. 妳的強項和弱點是什麼?需要改進的地方是什麼?要怎麼做才能夠有最好的進
步? 

3. 最主要的目標是什麼?寫出目標，在寫下需要怎麼做才能達成目標。 
4. 妳的計畫是什麼?看不到自己的目標就沒有辦法完成它。 
5. 要怎麼做才能讓你的計畫付諸實行?你要怎麼樣才能去做不成功的人不願意
做的事? 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


6. 毅力，不要放棄。(註八) 
延遲享樂的心態絕對是會變成一種激勵人心的挑戰，而非不可能的任務。 

〈3〉棉花糖守則 

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。 

 

棉花糖守則(2)  

成功的人說話算話。 

 

棉花糖守則(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。 

 

棉花糖守則(4)  

凡事要從長遠來看。一塊錢的倍數累積三十天，會超過五億。 

 

棉花糖守則(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，最好的辦法就是說服他們。 

 

棉花糖守則(6)  

成功看的不是你的過去或現在。當你願意開始去作別人不願意做的事時，就是成

功的開始。 

 

棉花糖守則(7)  

目標＋熱行＋行動＝平靜 (註九) 

 

參‧結論 
不吃棉花糖這件事不只是結論而已：它還是一種生活的方式。不關你的專業是

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，任何人都可以得到封勝的棉花糖大餐。這本《先別急著吃棉花糖》，其實

只是在講一個簡單的道理，就是『為了大理想，放棄眼前的小利』及『先苦後

甘』的過程及好處。聽起來簡單做起來卻難。誰會願意放棄眼前立即的滿足?
誠如本書所提：工作與人生得以成功的秘訣，，在這個現金卡比比皆是、個人
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信用過度擴張的年代，我們要如何抗拒誘惑?；或是，忍痛放棄眼前的利益，
以追求更大更有意義的目標。假如我們能把書中觀念落實在自己的生活週遭，

我相信絕對能幫助自己累積吃到更多棉花糖的本錢! 
    

肆‧引註資料 
註一、喬辛&愛倫。《先別急著吃棉花糖》台北市:方智，民國 95年。頁 27 

註二、同註一，頁 40 

註三、同註一，頁 53-55 

註四、同註一，頁 63-64 

註五、同註一，頁 91-95 

註六、同註一，頁 107-112 

    註七、同註一，頁 118-120 

    註八、同註一，頁 158-160 
    註九、同註一，頁 164-165 
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