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䉘以此Җ献㔉我Ⲵ父⇽，

感䉒Ԝ尽࣋㔉我所有，৸不ᯝ㔉予我更ཊ。



关于本书的重要说明
　DISCLAIMER

本Җ在创作ᰦᆼ全以纳⬖尔分ӛⲴ᮷字䇠ᖅ、推᮷和䈸话为基

。我尽࣋保⮉Ҷ纳⬖尔Ⲵ话和䈝䀰风格，ն有几个问题䴰要重点

说᰾：

·为清晰简⌱起见，᮷字䇠ᖅ㓿过ཊ次㕆辑。

·并非所有信息䜭来㠚第一手䍴ᯉ（䜘分内容来㠚其他作家ᕅ⭘

纳⬖尔Ⲵ话）。

·我不㜭百分之百⺞定⇿个信息来源Ⲵ真实ᙗ。

·概ᘥ和䀓读会随⵰ᰦ䰤、Ⴢ介和㛼景Ⲵ变ॆ而变ॆ。

·若要ᕅ⭘本Җ中纳⬖尔Ⲵ观点，请先⭘一手䍴ᯉ৫核实。

·对ҾҖ中纳⬖尔Ⲵ观点，请以ᔰ放Ⲵᗳ态䀓读，不必过Ҿ拘

⌕。

本ҖⲴ内容㓿过ᩌ集和ᮤ理而成，所有片⇥均有其固定䈝ຳ，Ӫ

Ԝ对ᆳԜⲴ䀓读会随⵰ᰦ䰤Ⲵ推移而变ॆ。因此，在䰵读和理䀓Ⲵ过

程中，请不必囿Ҿ意。纳⬖尔Ⲵ本意可㜭与读㘵在不同ᰦ䰤、Ⴢ

介、ᖒᔿ和㛼景下Ⲵ䀓读有所不同，这一点望读㘵⸕ᚹ。



在本ҖⲴ创作过程中，穿凿附会或移花᧕木等ཡ䈟可㜭会ᰦ有ਁ

⭏。由Ҿᰦ䰤、空䰤和Ⴢ介Ⲵ不同，在传播过程中，有些话䈝Ⲵ᧚辞

或䇨会有所变ॆ。我虽然尽ᗳ竭࣋ᜣ保全纳⬖尔Ⲵ初衷，ն䭉䈟仍在

所䳮免。

为ҶׯҾ䰵读，纳⬖尔Ⲵ䟷访内容㓿过Ҷཊ次转ᖅ、㕆辑和᭩

写。我尽࣋保⮉Ҷ纳⬖尔Ⲵ话和䈝䀰风格。

在这本Җ里，一切Ӟ点均属纳⬖尔，所有䭉䈟䜭归我一Ӫ。

推文和推特风暴

推᮷֯⭘Ҷ䟂ⴞⲴᕅ᮷格ᔿ，是独一ᰐ二Ⲵ内容，其作⭘是对᮷

章Ⲵ观点进行概括或强䈳。

这种格ᔿ是ᕅ⭘推᮷。

推特风暴（tweetstorms）是一系列连㔝Ⲵ推᮷，格ᔿྲ下：

这是推特风暴中Ⲵ第一条推᮷。

这是第二条推᮷。推特风暴是一系列推᮷，主题㔏一，篇幅较䮯，类似Ҿ一

篇ঊ客᮷章。

访谈提问用黑体表示

ᖸཊ内容᪈㠚䉒恩·帕里什、萨拉·莱西、҄·㖇根和蒂·䍩

里斯等杰出创作㘵Ⲵ访䈸。访䈸ᨀ问⭘黑փ突出表⽪。为⺞保简单ᙗ

和连㔝ᙗ，不同访䈸之䰤未做区分。

篇章独立



本Җᰐ须按从ཤ到尾Ⲵ顺序䰵读，读㘵可以根ᦞ喜ྭ㠚行选择章

节进行䰵读。

查阅资料

ྲ果有不熟ᚹⲴ䇽䈝或概ᘥ，请查䰵关䍴ᯉ，或㘵㔗㔝䰵读，

借助䈝ຳ加␡理䀓。一些前面ᨀ及Ⲵ观点后面Ⲵ章节会有详细䱀述。

引文

ᕅ᮷（ྲ[1]）表⽪᪈ᖅⲴ㔃束。为⺞保䰵读Ⲵ顺ᙗ，我尽䟿把

ᕅ᮷穿ᨂ在正᮷中。䍴ᯉ来源见附ᖅ，以৲㘳。有些䍴ᯉ来源会ཊ

次出现，⋑有先后顺序。



推荐序一　财富与幸福源自选择

樊登博士　“樊登读书”创始人

这本Җᖸ薄，因为Ӫ⭏中真正重要Ⲵ道理也⺞实不䴰要太ཊ话。

纳⬖尔比我བྷ两岁，9岁从印度移≁㖾国。读这本Җ就ྭ像ⴻ到ᰦ空中

Ⲵ另一个㠚己Ⲵ精神成䮯史。虽然我Ԝ⭏⍫在不同Ⲵ国家，从事⵰不

同Ⲵ工作，ն高度重合Ⲵ䰵读Җ单让我Ԝ有⵰几乎同Ⲵᯩ⌅䇪和价

值观。我Ԝ䜭喜欢佛䱰、㘱子、达尔᮷、䍩曼、ຄं布、道䠁斯、查

理·芒格、尤⬖尔·赫拉利和卡⍋·㖇韦利。我Ԝ䜭信㠚由和幸福

并不来㠚ཆ在物质Ⲵ满足，而是来㠚我Ԝ㠚身所做出Ⲵ选择。放低㠚

我是获得幸福Ⲵ最有᭸ᯩ⌅，越是喂养㠚己Ⲵ㠚བྷ，对⭏⍫和ᮤ

个世⭼Ⲵ不满就越会吞噬……所以，在读这本ҖⲴ过程中绝བྷཊᮠ

ᰦ候我Ⲵᗳ里会说：“不㜭同意更ཊ！”尤其是前ॺ䜘分关Ҿྲօ获

得财富Ⲵ内容，简ⴤ⏥ⴆҶ我在拙作《低风䲙创业》中㔉出Ⲵ全䜘核

ᗳᔪ议。

凡是写ҖⲴӪ䜭ᙅ㠚己ⲴҖ被说成是“成功ᆖ”，而这本ҖⲴ࢟

标题竟然就是ⴤ白Ⲵ“财富与幸福指ই”！我一ᯩ面֙服作㘵Ⲵ坦率

和㠚我，一ᯩ面也在反ᙍ关Ҿ“成功ᆖ”Ⲵ讨䇪。其实⋑有Ӫ反对成

功，䲔非一定要把成功定义成打Ҷ鸡血面ⴞ狰狞Ⲵ样子。བྷ䜘分Ӫ

䜭希望㠚己㜭ཏ获得世俗意义上Ⲵ成功，事业有成，身փ健康，ᗳ理



平衡，家庭幸福。ն之前⍱行Ⲵ“成功ᆖ”恰ྭ做不到这一点，反而

容᱃让一个Ӫཤ㝁ਁ⯟，手㡎足蹈，充满可ᙅ而不受控制ⲴⅢ望。真

正㜭让成功ⲴҖ，是ᮒҾ说出也有㜭࣋说出这个世⭼真ⲴҖ。

ྲ果㜭ཏ通过读这样一本Җ，获得一个重要Ⲵ启ਁ，进而早日ᔰ㠚

我Ⲵ进步和迭代，这本Җ就是真正ⲴྭҖ。而凡是向承诺读Ҷ某本

Җ或㘵上Ҷ某䰘䈮就㜭获得财富和ᯩ⌅ⲴӪ，几乎䜭是“成功ᆖ”Ⲵ

骗子。纳⬖尔说：ྲ果社会可以培训，䛓么社会也可以培训他Ӫ来

取代。བྷ家䜭㜭ᆖ会Ⲵ东西是不可㜭让致富Ⲵ。凡是可以批䟿ॆ

培训Ⲵ技㜭䜭是㜭ཏ被雇֓Ⲵ技㜭。只有㠚己ᆖ到Ⲵ东西，才是属

Ҿ独有Ⲵ㜭࣋，才有可㜭让创业成功。请Ԅ细分辨两㘵Ⲵ不同。

同样是读Җ，有Ӫ指望Җ本㜭告䇹他ᘾ么ᔰᘾ么㔃束，所以ᙫ是ཡ

望（或㘵被骗）。而有Ӫ从Җ中获得启ਁ，㠚己ᙍ㘳，㠚己实践，Ҿ

是对Җ充满感激。从同一个ᮉᇔ里走出Ⲵᆖ⭏天差地别，就是因为有

Ӫ等⵰被打造，有Ӫ是㠚己在᧒索。

纳⬖尔说，ྲ果现在让他一穷二白，他然可以ᖸᘛ致富。我不

ᮒ这么说，նྲ果㜭ཏ⸕道关Ҿ财富和幸福Ⲵ一些基本㿴ᖻ，至少可

以加再次致富Ⲵ概率，而且在这个过程中我Ԝ不至Ҿ太过焦虑。这

本ᮉབྷ家ྲօ成功ⲴҖ最重要Ⲵ观点是，成功⋑⌅ᮉ。这一点恰恰是

关Ҿ成功最应该被⸕道Ⲵ东西。我Ԝ䲧入Ҷ一个ᛆ䇪，也䇨可以把ᆳ

称作“成功ᆖᛆ䇪”。另ཆ，纳⬖尔䇢Ⲵ也未必䜭对。一个༴在Ӫ⭏

风口⎚尖上ⲴӪ䳮免会说出一些过Ҿ绝对Ⲵ话。比ྲ，他说不要加入

ԫօ读Җ会。我ᜣ䛓是因为他⋑ᜣ过读Җ会在移动ӂ㚄㖁ᰦ代可以有

更ཊ样Ⲵᖒᔿ。我ⴻ到Ҷ这个䴰≲并ᜣ办⌅䀓决ᆳ，Ҿ是社会把这个

欠条㔉Ҷ我。（同样符合纳⬖尔Ⲵ理䇪。）



推荐序二　一场反直觉的精神瑜伽

范冰　《增长黑客》作者

2020年初Ⲵ新冠⯛ᛵ，将彼ᰦᰐᮠ趾高≄扬Ⲵ创业㘵，从愚昧之

巅推到Ҷ绝望之䉧。周䚝项ⴞ频繁爆雷，身边ྭ友屡屡抱ᚉ，֯我䆖

ᜅ地将追逐䮯Ⲵ天际线，䈳低到Ҷ控制风䲙Ⲵ䆖戒线。即ྲׯ此，

我也关闭Ҷ一家Ӣ手创ᔪⲴ公司。

愤懑ᖧᗘᮠ月后，我意ཆ读到Ҷ一本出版不ѵⲴ⭥子Җ。

此Җ平和却䳮掩䬻芒，⍇练中暗藏宝藏。ᆳ篇幅不䮯，平日䰵读

吞吐䟿尚可Ⲵ我却花䍩Ҷᮠ倍Ҿ平ᰦⲴᰦ䰤，字ᯏ句酌反༽玩味。ᆳ

就像一䜘ᙍᜣⲴ《⍇髓㓿》，指ᕅ我反躬㠚ⴱ、突ᗳ䳌，ᩝᔪҶ一

྇新Ⲵ行事准则和信息系㔏，逐步走上Ҷᔰᛏ之坡。

ᆳ就是《纳⬖尔宝典》。

纳⬖尔օ䇨Ӫ也？他ᰒ是䉧成功Ⲵ创业家，创办Ҷ著名Ⲵ㛑权

众筹平台AngelList，也是顶级投䍴Ӫ，投中Ҷ推特、优步等公司。

1996年，纳⬖尔获得达特茅斯ᆖ䲒Ⲵ计算机科ᆖ和㓿⍾ᆖᆖ位，

进入䉧工作。在帮助几家初创公司取得成功，并⸝期㙼Ҿ一家风

䲙投䍴公司后，他找到Ҷ㠚己Ⲵ爱ྭ——为投䍴Ӫ和创业㘵牵线ᩝ

桥。



最早他和合伙ӪᔰҶ一个叫Venture HacksⲴঊ客，在㖁上ᮉӪԜ

ྲօ筹集创业必䴰Ⲵ䍴䠁。ᖸཊ创业㘵通过读Venture Hacks上Ⲵ᮷章

ᆖ习ྲօ找风投，ྲօ䈸判风䲙投䍴协议，ྲօ组织公司架构，ྲօ

进行财务管理。一⇥ᰦ䰤后，读㘵反馈希望纳⬖尔㜭代ࣣ，所以他创

立ҶAngelList。AngelList最初是一个⭥子䛞件列表，⇿天会᭦到5

000封创业㘵ᨀӔⲴ融䍴⭣请，之后渐渐演变成一个㖁站，陆㔝上线Ҷ

在线融䍴、招㚈等功㜭，成为䉧最炙手可热Ⲵ初创公司之一。

ն真正让他火出圈Ⲵ，是日常ਁⲴ推特。

纳⬖尔最有名Ⲵ一系列推特是“ྲօ不靠运≄致富”，๚称推特

史上转载最ཊⲴ推特之一。其核ᗳᙍᜣ是，ᰐ⌅靠出卖ᰦ䰤变富，

而是䴰要䍴产（公司、㛑票、实业）或被动᭦入（代⸱或Ⴢփ）。为

此，䴰要䈳动ࣣ动࣋、䍴本Ⲵ杠杆，并创造ᰐ༽制成本Ⲵ产品，最

终将财富转ᦒ成ӛ有幸福和㠚由Ⲵ权利。

秉持ᔰ源精神，纳⬖尔允䇨埃里克将其推特ᮤ理成Ҷ⭥子版，挂

在㖁站上Ӫ免䍩下载。在上架亚马逊⭥子Җ店后，该Җ迅速拿下Ҷ

年度财㓿ῌ第一名。

纳⬖尔像精᰾Ⲵ商Ӫ，身փ࣋行地演⽪⵰ྲօ靠赚䫡䎒得ᰦ䰤㠚

由，并在⭏命中最㠚由Ⲵ䛓一年，全然跟随兴趣，赚Ҷ更ཊⲴ䫡。他

৸像哲ᆖ家，㘙然世ཆ地吟咏⵰对财富⍱动、科技演进、ᙍᜣ跃迁、

幸福常驻Ⲵ独到理䀓，从不主动寻≲扩ᮓ，却在全⨳᭦获Ҷ一票ᘐ实

听众。

纳⬖尔Ⲵ话题ᙗ，ᖸབྷ程度上源Ҿ这种跨⭼身ԭⲴ对立㔏一。Ӫ

Ԝ欣赏在ཊ个领ฏ㔃出⺅果Ⲵ成事之Ӫ，因为在内ᗳ␡༴，我Ԝ䜭期

䇨㠚己独立ཊ元、不被定义，就ྲ海因莱因所说：“只有ᰶ虫才专业

ॆ。”䳮㜭可贵Ⲵ是，他以合乎道ᗧⲴᯩᔿ创造财富，৸⭘不落窠㠬

Ⲵ箴䀰将秘诀公ᔰ——ᰒ㔉鸡⊔，৸㔉⊔प。比ྲ：



·⋑有所䉃Ⲵ“商业”技㜭。不要把ᰦ䰤⎚䍩在商业杂志和商业䈮程上。

·最重要Ⲵ是，要在重བྷ决定上花更ཊᰦ䰤。Ӫ⭏早期有三个重བྷ决定：在哪

里⭏⍫，和䈱在一起，从事什么㙼业。

·䰵读ᮠᆖ、科ᆖ和哲ᆖ领ฏⲴ㓿典作品。不要读销Җ，不要ⴻ新䰫。䚯免

加入ԫօ所䉃Ⲵ“读Җ俱乐䜘”，䚯免追≲ԫօⲴ社㗔䇔同。把真理㖞Ҿ社㗔䇔同

之上。

他说，ਁ推特是ᮤ理ᙍ㘳Ⲵᯩᔿ，ᆳ就像䫙子一样，挂住灵感并

把Ӫ导向更␡入Ⲵᙍ㘳。

䰵读纳⬖尔Ⲵ᮷字，就ྲ㓿历一场精神上Ⲵ⪌伽。㜭ᰦ常在他

富Ҿ节ཿ感Ⲵ᮷字䰤䳉，ᕅ入某个反ⴤ觉Ⲵᙍ㘳䀂度，在一⮚修ᙗ吐

纳之后，ᙍ㔚更趋ᆱ静。

纳⬖尔ঊ览㗔Җ。他将㠚己所有物质上Ⲵ成功和他可㜭拥有Ⲵԫ

օ智慧，䜭归Ҿ他Ⲵབྷ䟿䰵读。他ᖸ少将一本Җ从ཤ到尾读ᆼ，而是

喜欢在Җ里跳来跳৫，ᩌ寻㠚己感兴趣Ⲵ⇥落。一旦对一本Җཡ৫兴

趣，他就会停下来读别ⲴҖ。在他ⴻ来，ྲ果把读Җ这件事类比成进

餐，䛓么挑食和࢙饭是一件ྭ事。他也从不将读Җ当成ᖠ显ᆖ问Ⲵ比

赛，他更推崇将几本ྭҖ反༽䰵读、ᙍ㘳并吸᭦。他是䍩曼Ⲵ超级粉

丝，推崇䍩曼ᆖ习⌅——通过公ᔰᮉᦸ输出来巩固㠚己所ᆖ。

这也启ਁҶ我，⭘“年龄渐䮯表达Ⅲ减ᕡ”“世事⍎᰾ׯ要少ᔰ

尊口”“我已㓿写出过销Җ”等为借口，减少公ᔰ场合Ⲵਁ䀰，实

则是一种᭵步㠚封Ⲵ僵ॆᗳ态。ᙅ什么真理ᰐ穷，进一寸有一寸Ⲵ欢

喜。Ҿ是，我重新拾起尘封Ⲵ䛞件组、公众号，重新将日常ᙍ㘳Ⲵ吉

光片㗭公ᔰ输出，还有滋有味地做起Ҷ㿶频和播客。ᆳԜ反过来ⶓ促

我更ྭ地ᆖ习，也帮助我䀓锁Ҷ意ཆⲴ机遇。

获⳺良ཊⲴ我，将这本Җਁ㔉身边Ⲵ朋友，ᆳ⺞有䱯司३林䛓般

普适䭷ⰋⲴ᭸果：从一线城市创业公司跳到ӂ㚄㖁བྷলⲴ前同事，



躺平未遂，䲧入更加内ধⲴຳ地——ਁ过৫；在内陆ⴱ会ᔰ餐饮连锁

店Ⲵབྷᆖ同ᆖ，䰘店倒闭，䲧入迷茫——ਁ过৫；㙼传㔏䠁融单位

ⲴӢ戚，工作乏味，⭏⍫ࢢ裂——ਁ过৫；即将毕业投身社会Ⲵ读

㘵，身ᰐ䮯物，憧憬未来——ਁ过৫。几乎从未᭦到差䇴。

我㠚己也会⇿年重新翻䰵几次。现在出Ҷ纸质Җ，枕边常༷Җ৸

ཊҶ一本。

ྲ今，我旧在社Ӕ㖁络和公ᔰჂփ上追踪⵰纳⬖尔Ⲵ最新䀰

行。在全⨳进入新常态Ⲵᰦ代㛼景下，纳⬖尔将光投到⭘户隐私、

分布ᔿ㖁络、加密平台、可移植ᮠᦞ等新兴Web3.0领ฏ，在技术更迭

和⌑⋛⎚潮中，寻找下一个披⋉拣䠁和䱽维打击Ⲵ机会。

我期待⵰纳⬖尔㔗㔝将新Ⲵᙍᜣ感ᛏ，凝㔃成一本৸一本智慧Ⲵ

宝典。也祝愿本Җ读㘵䞓䰵读，⻠ᫎ出智慧Ⲵ火花，并将其绵ᔦ下

৫。



序
　PROLOGUE

Ӣ爱Ⲵ读㘵：

写下这些᮷字Ⲵᰦ候，感觉有点儿ཷᙚ，因为我ཊ年前就已下定

决ᗳ不㔉别ӪⲴҖ作序Ҷ。

这次之所以ֻ，因有三。第一，本ҖⲴ⭥子版会免䍩ᨀ㔉

全⨳各地Ⲵ读㘵，⋑有ԫօ附加条件。第二，我与纳⬖尔䇶ॱ几

年，早就希望有Ӫ㜭㕆写这样一本Җ。第三，㔉纳⬖尔作序，可以

加他㔉下一个ᆙ子取名为“蒂”Ⲵ可㜭ᙗ（ྲ果他ᜣ⭘“蒂

ঊ”，我也可以᧕受）。

在我䇔䇶ⲴӪ当中，纳⬖尔Ⲵ智慧和ࣷ≄䜭是出类拔萃Ⲵ。他Ⲵ

智慧和ࣷ≄不是“不假ᙍ索地一往ᰐ前”，而是“三ᙍ后行，䈻定而

动”。他ᖸ少随བྷ溜，而是一ⴤ保持特立独行Ⲵ⭏⍫节ཿ、⭏⍫ᯩ

ᔿ、家庭关系和创业路径，他ⲴӪ⭏成就源Ҿ他有意䇶地选择独树一

帜。

纳⬖尔说话做事不㔅ᕟ子，有ᰦ会ⴤ䀰不䇣，ն这也正是我喜爱

和尊重他Ⲵ因之一：他Ⲵᜣ⌅≨远不⭘别Ӫ৫猜。他对我、对别

Ӫ、对某种ᛵ况有什么ⴻ⌅和感受，ᰐ须ᨓ度。在当今这个ᖸཊӪ口



是ᗳ非、让Ӫ⁑棱两可Ⲵ世⭼里，纳⬖尔ⴤ来ⴤ৫Ⲵ风格让Ӫ感受到

一种巨བྷⲴ䀓㝡。

我Ԝᰦ常一起吃饭，一起做⭏意，一起在全⨳行。我㠚䇔为⍎

察各类Ӫ物，对纳⬖尔更是Ҷ䀓⭊␡。他是我最常打⭥话寻≲ᔪ议Ⲵ

Ӫ，我也观察过他䮯年在各种ᛵຳ下Ⲵ表现，ᰐ䇪是顺ຳ还是逆ຳ，

㓿⍾衰退还是㓿⍾繁荣等所有㜭ᜣ到Ⲵ低䉧和巅峰ᰦ期。

⋑䭉，他是AngelList创投公司Ⲵ首席执行官和㚄合创Ӫ。⋑

䭉，他曾㓿与Ӫ㚄合创立Ҷ分类广告平台Vast.com和བྷ众消䍩点䇴㖁

站Epinions（Epinions后来被Shopping.com᭦䍝，成功上市）。⋑

䭉，他是一位天֯投䍴Ӫ，在䇨ཊ投䍴项ⴞ上བྷ获成功，व括推特、

优步、Ա业内䜘通信平台Yammer和免䍩ฏ名䀓析服务ᨀ商OpenDNS等

等。

纳⬖尔Ⲵ创业和投䍴㓿历由此可见一ᯁ。这说᰾他是世⭼顶级Ⲵ

㓿营专家，而不是纸上䈸兵Ⲵ哲ᆖ家。

ն我之所以ॱ分重㿶他Ⲵ观点、格䀰和ᙍᜣ，并不是因为他在商

业领ฏⲴ成功。世⭼上有太ཊⲴ“成功Ӫ༛”表面光鲜Ӟѭ，个Ӫ⭏

⍫却一糊⎲，更ᰐ幸福可䀰。要䉘慎᭸ԯ这些ӪⲴ成功之道，不要

ྭⲴ坏Ⲵ照单全᭦。

我ⴻ重纳⬖尔，是因为他：

·对近乎一切䜭持怀⯁态度；

·从第一ᙗ理出ਁ进行ᙍ㘳；

·可以对Ӫ对事进行有᭸⍻䈅；

·从不㠚我Ⅺ骗；

·不ᰦ䈳ᮤ㠚己Ⲵ观点和ⴻ⌅；



·㓿常ᔰ怀བྷ笑；

·有བྷ局观；

·光䮯远；

·不把㠚己太当回事。

最后一点非常重要。

纳⬖尔㝁海中Ⲵᜣ⌅像一杯ӄᖙ纷呈Ⲵ鸡尾䞂，读㘵可以通过本

Җ一品为ᘛ。

所以，请䇔真䰵读փ味，ն不要机械⁑ԯ、简单照ᩜ。可以䚥ᗚ

他Ⲵᔪ议，ն要在㠚己Ⲵ⭏⍫中Ӣ身փ验，对ᔪ议进行压࣋⍻䈅，ⴻ

ⴻ这些ᔪ议是否有⭘。可以␡入ᙍ㘳他Ⲵ观点，ն不要将其㿶为真

理。纳⬖尔希望别Ӫ挑战他Ⲵ观点，只要挑战㘵有理有ᦞ。

我Ⲵ⭏⍫因纳⬖尔Ⲵ存在而变得更ྭ。只要㜭把这本Җ当成一

个友善Ӣ切৸㜭࣋出众Ⲵ䲚练员，ᆳ就有可㜭᭩变Ⲵ⭏⍫。

以ᔰ放Ⲵᗳ态拥抱纳⬖尔Ⲵ智慧吧。

蒂·䍩里斯[1]

得克萨斯州ྕ斯≰市

[1]销Җ作㘵，著有《⇿周工作4小ᰦ》《巨ӪⲴ工具》《巨ӪⲴᯩ
⌅》。——㕆㘵⌘



埃里克的笔记（关于这本书）

纳⬖尔在ᮤ个㙼业⭏⏟中一ⴤ在慷慨地分ӛ㠚己Ⲵ智慧。全⨳ᮠ

百万Ӫ䚥ᗚ他Ⲵᔪ议，积累财富，幸福⭏⍫。

在䉧ѳ至全⨳创投圈，纳⬖尔䜭是一位标杆ᔿⲴӪ物。他打造

Ҷ一家৸一家成功Ⲵ公司（在2000年ӂ㚄㖁⌑⋛裂期䰤创立Ҷ

Epinions，在2010年创立AngelList）。纳⬖尔还是一位天֯投䍴Ӫ，

在优步、推特、众व物⍱平台Postmates等ᮠ百家公司创立之初，就投

䍴押⌘Ҷ这些公司。

纳⬖尔不仅取得Ҷ财务上Ⲵ成功，还乐Ҿ分ӛ㠚己ⲴӪ⭏哲ᆖ和

幸福之道，吸ᕅҶ来㠚全⨳Ⲵ读㘵和听众。纳⬖尔之所以广受追ᦗ，

是因为他不仅事业成功，而且⭏⍫幸福——这种组合是极为㖅见Ⲵ。

他一⭏䜭在⹄究和应⭘哲ᆖ、㓿⍾ᆖ和财富创造ᆖ，也⭘事实证᰾Ҷ

㠚己Ⲵ则产⭏Ⲵᖡ响。

ⴤ至今日，纳⬖尔然保持⵰㠚己在创投领ฏⲴ艺术风格，以一

种近乎随ᙗⲴᯩᔿ创业和投䍴。与此同ᰦ，他身փ健康，内ᗳᆱ静，

过⵰平和㖾ྭⲴ⭏⍫。这本Җ᭦集ᮤ理Ҷ他分ӛⲴ智慧片⇥，向读㘵

展⽪Ҷྲօ实现与纳⬖尔一样Ⲵ成就。

纳⬖尔是一位善Ҿ㠚ⴱⲴ创Ӫ，一位㠚ᆖ成才Ⲵ投䍴㘵，一名

工程师，他ⲴӪ⭏㓿历颇具启⽪ᙗ和ᮉ㛢意义。



纳⬖尔ᙍ㘳问题ᙫ是从第一ᙗ理出ਁ，不惮说出㠚己Ⲵ真实ᜣ

⌅。他Ⲵᙍᜣ往往新颖独到、ਁӪ␡ⴱ。他㜭透过⭏⍫Ⲵ表䊑ⴻ到本

质，这种㜭࣋也᭩变Ҷ我ⴻ待世⭼Ⲵᯩᔿ。

我从纳⬖尔身上ᆖ到Ҷᖸཊ。我通过᮷字和音频ᆖ习Ҷ他Ⲵ财富

和幸福则，并在㠚己Ⲵ⭏⍫中加以应⭘，在Ӫ⭏途中获得Ҷ平静

和信ᗳ，也ᆖ会Ҷӛ受Ӫ⭏途Ⲵ⇿一刻。我䇔真⹄究Ҷ他Ⲵ㙼业⭏

⏟，ⴻ到Ҷ积跬步至ॳ里Ⲵᚂᗳ和⇵࣋，ᆖ到Ҷ坚持不懈ᯩ㜭成就伟

བྷ事业Ⲵ行事ᯩᔿ，䇔䇶到个փ也可以产⭏巨བྷⲴᖡ响࣋。

我㓿常৲详他Ⲵ观点，也㓿常把他Ⲵ观点推荐㔉㠚己Ⲵ朋友。跟

朋友Ⲵ对话㔉我带来启ਁ，我决定打造这样一本Җ，帮助熟⸕纳⬖尔

ⲴӪ和新晋读㘵ᆖ习他Ⲵ观点。

这本Җ᭦集Ҷ纳⬖尔过৫10年通过推特、ঊ客和播客分ӛⲴ智

慧，保⮉Ҷ他Ⲵ话。有ҶҖ，ׯ可以在几个小ᰦ内ᆖ到受⳺终身

Ⲵᙍᜣ。

我创作这本ҖⲴⴞⲴ是服务བྷ众。推特、播客和䟷访ᖸᘛ就会被

新信息覆ⴆ，被ᰦ䰤䚇忘，而纳⬖尔有价值Ⲵᙍᜣ值得⭘一种更持

ѵ、更᱃Ҿ获取Ⲵᖒᔿ⮉存下来。这是我㕆写这本ҖⲴ֯命。

我希望这本Җ可以作为对纳⬖尔ᙍᜣⲴ介㓽。我᭦集Ҷ他最有

最有⭘Ⲵᙍᜣ，保⮉Ҷ他Ⲵ话，按照逻辑顺序串㚄起来，组成、࣋

章节，以ׯ读㘵৲䰵。

在做投䍴之前，我ᙫ会回顾这本Җ里关Ҿ投䍴Ⲵ内容；⇿当ᗳᛵ

低落ᰦ，我就会䰵读关Ҿ幸福Ⲵ章节。这本ҖⲴ创作过程也᭩变Ҷ

我。在⭏⍫Ⲵ各个ᯩ面，我䜭感到更清䟂、更㠚信、更平和Ҷ。我希

望这本Җ也㜭㔉带来同样Ⲵ启迪和᭸果。



这本ҖᨀҶ特定主题Ⲵ䰵读和查䈒指ই，读㘵可以㠚行选择主

题，䰵读关篇章。ྲ果纳⬖尔⋑有回༽Ⲵ䛞件，我希望这本Җ成

为Ⲵ第二选择，为ᨀ有⭘Ⲵᔪ议。

这本Җ是对纳⬖尔Ⲵ介㓽，व含Ҷ他᧒索最␡入Ⲵ两个主题：财

富和幸福。ྲ果ᜣ㔗㔝᧒索纳⬖尔和他Ⲵ其他ᙍᜣ，请查ⴻ本Җ末

尾“进一步Ҷ䀓纳⬖尔”䜘分。在这一䜘分，我分ӛҶ最终版删减Ⲵ

章节以及其他一些热䰘䍴源。

一切祝ྭ。

埃里克



纳瓦尔·拉维坎特经历表

·1974年，出⭏Ҿ印度ᗧ里

·1983年，9岁，从印度新ᗧ里ᩜ到㖾国纽约ⲷ后区

·1988年，14岁，就读Ҿ史岱᮷森高中

·1995年，21岁，从达特茅斯བྷᆖ毕业（ᆖ习计算机科ᆖ和㓿⍾

ᆖ）

·1999年，25岁，成为Epinions创Ӫ/首席执行官

·2001年，27岁，成为风投机构August Capital创业合伙Ӫ

·2003年，29岁，成为分类广告平台Vast.com创Ӫ

·2005年，31岁，在䉧被称为“放射ᙗ⌕⍶”

·2007年，33岁，创立小型风䲙投䍴基䠁Hit Forge，最初设ᜣ是

⭘作ᆥॆ器

·2007年，33岁，创立VentureHacksঊ客

·2010年，36岁，创立AngelList

·2010年，36岁，投䍴优步

·2012年，38岁，游说国会通过《就业⌅案》

·2018年，44岁，获䇴“年度天֯投䍴Ӫ”



纳瓦尔亲述

背景

我在单Ӣ家庭䮯བྷ，⇽Ӣᰒ要工作，৸要读Җ，还要抚养我和哥

哥。我Ԝ从小就把家䰘䫕ॉ挂在㝆子上，ᆖ⵰照顾㠚己。困䳮当然是

有Ⲵ，ն⇿个Ӫ䜭会遇到困䳮。困䳮在ᖸཊᯩ面有助Ҿ我成䮯。

我Ԝ家是一个䍛穷Ⲵ移≁家庭。在印度ᰦ，父Ӣ是一名药剂师。

来到㖾国后，他Ⲵᆖ位不被䇔可，只㜭在ӄ䠁店工作。所以，我Ⲵ成

䮯环ຳ并不ྭ，⋑有受过良ྭⲴᮉ㛢。父⇽后来也分ᔰҶ。[47]条件虽

然艰苦，ն是⇽Ӣ㔉Ҷ我Ԝᰐ条件Ⲵ爱，∛ᰐ保⮉，终不渝。在一

ᰐ所有ⲴӪ⭏中，ྲ果至少还有一个Ӫᰐ条件地爱⵰，Ⲵ㠚尊ᗳ

就会得到极བྷⲴ保护。[8]

我Ԝ在纽约居住Ⲵ社区不太安全。图Җ馆基本上就是我Ⲵ䈮ཆ⍫

动中ᗳ。放ᆖ后，我会ⴤ᧕৫图Җ馆，待到闭馆，然后回家。这就是

我Ⲵ日常⭏⍫。[8]

刚ᩜ到㖾国ᰦ，我年纪还小，也⋑什么朋友，所以不是ᖸ㠚信。

我བྷ䜘分ᰦ䰤䜭在读Җ。我唯一真正Ⲵ朋友就是Җ。ҖⲴ⺞是Ӫ类Ⲵ

ྭ朋友，因为过৫几ॳ年最优秀Ⲵᙍᜣ家䜭是以Җ为Ⴢ，与分ӛ他

ԜⲴ超凡智慧Ⲵ。[8]



我Ⲵ第一ԭ工作是在一家非⌅㓿营Ⲵ餐饮公司上⨝。当ᰦ我15

岁，坐在一辆货车Ⲵ后座，到༴运送印度食物。⭊至在更小Ⲵᰦ候，

我就送过报纸，在餐厅⍇过ⴈ子。

在纽约，我ᆼ全是个ᰐ名小ং，家庭也ᰐ足轻重，当ᰦⲴӪ⭏⁑

ᔿ就是“讨⭏⍫Ⲵ移≁”。后来，我㘳上Ҷ史岱᮷森高中，Ӫ⭏从此

得以᭩写。因为在拿到史岱᮷森高中毕业证后，我㘳进Ҷ一所常春藤

ⴏ校，并由此进入科技行业。史岱᮷森高中就像一台智㜭抽྆机，当

场ᔰ྆，从蓝领到白领，只䴰要一步。[73]

我在达特茅斯ᆖ䲒读Ҷ㓿⍾ᆖ和计算机科ᆖ，一度以为㠚己会成

为㓿⍾ᆖঊ༛。[8]

ྲ今，我是一名投䍴Ӫ，投䍴Ҷ约两百家公司。㔉一些公司做顾

问，在一些公司担ԫ董事。我也是一个加密货币基䠁Ⲵ小合伙Ӫ，因

为我非常ⴻྭ加密货币Ⲵ潜࣋。我一ⴤ在᧒索新ᜣ⌅，也一ⴤ在ᩎ各

种各样Ⲵ࢟业。[4]

当然，䲔此之ཆ，我还是AngelListⲴ创Ӫ兼董事䮯。[4]

我出身寒䰘，一度困顿迷茫，而现在Ⲵ我㓿⍾上宽裕，精神上幸

福。我为达到这两个ⴞ标Ԉ出Ҷᖸཊ努࣋。

我ᆖ到Ҷ一些㓿验和ᮉ训，ᙫ㔃Ҷ一些则。我䈅⵰把㠚己Ⲵᙍ

㘳㔃集成᮷，希望对有所启ਁ。因为说到底，我什么也ᮉ不Ҷ。我

只㜭㔉带来些䇨启ਁ，或㘵还有几个㜭䇠住Ⲵ“䠁句”。[77]

这里是纳⬖尔，在推特上现场ⴤ播（ᦼ༠响起）

2007年5月18日



第一部分　财富
　PART ONE　WEALTH

ྲօ不靠运≄致富。



第一章　积累财富

赚䫡不是一件ᜣ做就㜭做Ⲵ事ᛵ，而是一䰘䴰要ᆖ习Ⲵ技㜭。



认识财富创造的原理

㜭ᆖ会。[78]假设有一天，我创业ཡ败，身ᰐ分᮷，这ᰦ把我随意

丢到ԫօ一个说英䈝Ⲵ国家Ⲵ街道上，我信㠚己会在5年或10年内重

新变得富有，因为我已㓿ᦼᨑҶ“赚䫡”这䰘技巧，而这䰘技巧ӪӪ

䜭赚䫡跟工作Ⲵ努࣋程度⋑什么必然㚄系。即֯⇿周在餐厅拼命工作

80个小ᰦ，也不可㜭ਁ财。要ᜣ获得财富，就必须⸕道做什么、和

䈱一起做、什么ᰦ候做。与埋ཤ苦干比，更重要Ⲵ是理䀓和ᙍ㘳。

当然，努࣋非常重要，不㜭吝啬㠚己Ⲵ努࣋，ն必须选择正⺞Ⲵᯩ

ᔿ。

ྲ果还不⸕道㠚己应该做什么，䛓么先要ᔴ清楚这个问题。在

这之前，不要ⴢⴞਁ࣋。

ॱ三四岁ᰦ，我就㔉㠚己列出一系列则，详见下面Ⲵ推特风

暴。30年来，我一ⴤ䉘䇠这些则，也在⭏⍫和工作中践行这些

则。随⵰ᰦ䰤Ⲵ推移，我ਁ现㠚己愈加䮯观察Ա业，并从中找到最

㜭创造财富Ⲵ杠杆᭟点，然后抓住这䜘分财富（这种特䮯说不上是可

ᛢ还是幸运）。

下面推特风暴Ⲵ内容，其中Ⲵ推᮷广为⍱传，当然，⇿条䜭可以

衍⭏出一个小ᰦⲴ䈸话内容。这条推特风暴是一个ᖸྭⲴ起点。我在

其中写下Ҷ我所有Ⲵ理ᘥ和则，࣋≲信息密集、简⌱有࣋、ᖡ响广

⌋、历ѵᕕ新。ྲ果㜭吸᭦这些理ᘥ和则，以此为指ᕅ，ཻᯇ10

年，就一定㜭ཏ得偿所愿。[77]



ྲօ致富（不靠运≄）：

∨

追≲财富，而不是䠁䫡或地位。财富是指在ⶑ觉ᰦ仍㜭为赚

䫡Ⲵ䍴产。䠁䫡是我Ԝ转ᦒᰦ䰤和财富Ⲵᯩᔿ。地位是在社会等级

փ系中所༴Ⲵ位㖞。

∨

创造财富和坚持道ᗧ标准是可以兼得Ⲵ。ྲ果内ᗳ䝉㿶财富，

财富就会对䚯而远之。

∨

ᰐ㿶一味追≲社会地位ⲴӪ。他Ԝ获得地位Ⲵ手⇥就是᭫击创造

财富ⲴӪ。

∨

必须拥有㛑权（Ա业Ⲵ䜘分所。靠出租ᰦ䰤是不可㜭致富Ⲵ

有权），才㜭实现财务㠚由。

∨

获得财富Ⲵ一个途径，就是为社会ᨀ其有䴰≲նᰐ从获得Ⲵ东

西，并实现㿴⁑ॆ。

∨



选择一个有䮯期ਁ展前景Ⲵ行业，找到可以䮯期合作ⲴӪ。

∨

ӂ㚄㖁极བྷ地拓展Ҷ㙼业空䰤，նབྷཊᮠӪ还⋑有清晰地䇔䇶到

这一点。

∨

培养迭代ᙍ维。⭏⍫中所有Ⲵ回报，ᰐ䇪是财富、Ӫ际关系，还

是⸕䇶，䜭来㠚༽利。

∨

选择㚚᰾过Ӫ、精࣋充⋋Ⲵ商业伙դ，ն更重要Ⲵ是，他Ԝ要正

ⴤ䈊信。

∨

不要跟愤世ჹ俗和消极ᛢ观ⲴӪ合作。他ԜⲴ预䀰会㠚我实现。

∨

ᆖ会销售，ᆖ会构ᔪ，两技傍身，࣯不可当。

∨

⭘专䮯、责ԫ感和杠杆᭸应武装㠚己。

∨



专䮯指Ⲵ是ᰐ⌅通过培训获得Ⲵ⸕䇶。ྲ果社会可以培训，䛓

么社会也可以培训他Ӫ来取代。

∨

要ᜣ有所专䮯，就要追≲真正Ⲵ兴趣和热爱，而不是ⴢⴞ追逐热

点。

∨

累积专䮯Ⲵ过程，对而䀰就像玩耍，对他Ӫ来说则ᖸ吃࣋。

∨

专䮯Ⲵ传ᦸ䴰要通过师傅带ᗂ弟Ⲵᯩᔿᆼ成，而ᰐ⌅通过ᆖ校ᮉ

㛢ᆼ成。

∨

专䮯往往具有高度Ⲵ技术ᙗ或创造ᙗ，不㜭被ཆव或㠚动ॆ。

∨

培养责ԫ感，ࣷҾ以个Ӫ名义承担商业风䲙。社会将根ᦞ责ԫབྷ

小、㛑权ཊ少和杠杆᭸应回报。

∨

“㔉我一根足ཏ䮯Ⲵ杠杆和一个᭟点，我就㜭撬动地⨳。”——

䱯基米ᗧ



∨

要ᜣ获得财富，就必须充分利⭘杠杆᭸应。商业杠杆来㠚䍴本、

ࣣ动࣋和༽制边际成本为零Ⲵ产品（代⸱和Ⴢփ）。

∨

䍴本是指䠁䫡。要ᜣ获得融䍴，䴰要运⭘㠚己Ⲵ专䮯和责ԫ感，

并表现出良ྭⲴ判ᯝ࣋。

∨

ࣣ动࣋杠杆就是让别Ӫ为工作。这是最古㘱、争ཪ最激烈Ⲵ一

种杠杆。拥有ࣣ动࣋杠杆会让Ⲵ父⇽觉得ᖸҶ不起，ն不要过度

追逐ࣣ动࣋杠杆。

∨

䍴本和ࣣ动࣋是䴰要获得䇨可才㜭֯⭘Ⲵ杠杆。ӪӪ䜭在追逐䍴

本，ն得有Ӫ愿意出䍴。ӪӪ䜭ᜣ领导他Ӫ，ն得有Ӫ愿意追随。

∨

代⸱和Ⴢփ是不䴰要䇨可就㜭֯⭘Ⲵ杠杆。这两个杠杆是新富阶

层㛼后Ⲵ杠杆。可以创ᔪ软件和Ⴢփ，让ᆳԜ在ⶑ觉ᰦ为工

作。

∨

有一བྷ批机器Ӫ可我Ԝ免䍩֯⭘。为Ҷᨀ高热᭸率、节约空

䰤，这些机器Ӫ就集中放在ᮠᦞ中ᗳ。⭘起来吧。



∨

ྲ果不会写代⸱，䛓就出Җ、写ঊ客、做㿶频、ᖅ播客。

∨

杠杆是判ᯝ࣋Ⲵ倍器。

∨

判ᯝ࣋从㓿验中来，ն可以通过ᆖ习基本技㜭ᘛ速ᔪ立起来。

∨

⋑有所䉃Ⲵ“商业”技㜭。不要把ᰦ䰤⎚䍩在商业杂志和商业䈮

程上。

∨

ᆖ习ᗞ观㓿⍾ᆖ、ঊᔸ䇪、ᗳ理ᆖ、说服术、Ֆ理ᆖ、ᮠᆖ和计

算机。

∨

读比听ᘛ，做比ⴻᘛ。

∨

。然把日程安ᧂ得Ӆ然有序应该忙得⋑ᰦ䰤社Ӕ，ն

∨



设定一个བྷ㛶Ⲵ个Ӫᰦ薪，并严格执行。ྲ果䀓决一个问题节ⴱ

Ⲵ成本低Ҿᰦ薪，䛓就ᘭ⮕问题；ྲ果ཆव一项ԫ务Ⲵ成本低Ҿᰦ

薪，䛓就选择ཆव。

∨

工作ᰦ要拼尽全࣋，∛ᰐ保⮉。不过，共事ⲴӪ和工作Ⲵ内容比

努࣋程度更重要。

∨

在㠚己选择Ⲵ㙼业领ฏ里做到全⨳顶尖。不ᯝ重新定义㠚己Ⲵ事

业，ⴤ到理ᜣ成为现实。

∨

世⭼上⋑有ᘛ速致富Ⲵᮉ程。即֯有，䛓也只是ᨀᮉ程ⲴӪᜣ

从身上赚䫡。

∨

运⭘专䮯，ਁ挥杠杆᭸应，最终会得到㠚己应得Ⲵ。

∨

当终Ҿ变得富有ᰦ，会意䇶到，这并不是最初Ⲵ追≲。ն

这是后话，此༴暂且不ᨀ。[11]

 



ᙫ㔃：把㠚己产品ॆ。

“把自己产品化”是什么意思？

这句话有两个重点，一个是“㠚己”，一个是“产品ॆ”。“㠚

己”具有独特ᙗ，“产品ॆ”是ਁ挥杠杆᭸应；“㠚己”具有责ԫ

感，“产品ॆ”䴰要专䮯。“㠚己”其实也具有专䮯。因此，这两个

重点就可以概括上述所有Ⲵ理ᘥ。

ྲ果ᜣ要实现致富Ⲵ䮯期ⴞ标，就应该问问㠚己：“这是我真

正ᜣ要Ⲵ东西吗？我Ⲵ㿴划ⴞ标是我真正ᜣ要Ⲵ吗？”得到㛟定Ⲵ答

案后，再问问㠚己：“我实现产品ॆҶ吗？我实现㿴⁑ॆҶ吗？我选

择㿴⁑ॆⲴᯩᔿ是ࣣ动࣋、䍴本，还是代⸱或Ⴢփ？”由此可

见，“把㠚己产品ॆ”这个䱀述ᯩׯ简单，ׯҾ䇠忆。[78]

“把㠚己产品ॆ”ᖸ䳮。所以我才说“把㠚己产品ॆ”要花几ॱ

年——并不是要花几ॱ年执行，而是要把བྷ䜘分ᰦ䰤⭘Ҿᙍ㘳：我㜭

ᨀ什么独特Ⲵ价值？[10]

财富和金钱的区别是什么？

䠁䫡是我Ԝ转移财富Ⲵᯩᔿ。䠁䫡是社会Ⲵ信⭘符号，具有䈳⭘

别Ӫᰦ䰤Ⲵ㜭࣋。

ྲ果我做ྭҶ本㙼工作，为社会创造Ҷ价值，社会就会对我

说：“䉒䉒，因为在过৫所做Ⲵ工作，我Ԝ在未来欠一些东

西。这是一张欠条，我Ԝ可以把这个叫作䫡。”[78]



赚䫡ⶑ觉ᰦ也可以帮真正ᜣ要Ⲵ其实是财富。财富就是在

Ⲵ䍴产。财富是可以进行⭏产Ⲵ工ল和机器Ӫ。财富是不分昼ཌ为客

户服务Ⲵ计算机程序。财富也可以是䬦行里被投䍴Ҿ其他䍴产或业务

Ⲵ䫡。

⭊至房子也可以成为一种财富，因为房子可以出租，带来租䠁᭦

⳺。ն与从事商业⍫动比，这种土地利⭘ᯩᔿⲴ⭏产᭸⳺较低。

所以，我对财富Ⲵ定义是在ⶑ觉ᰦ也㜭带来᭦入ⲴԱ业和䍴产。

[78]

技术让消䍩变得更བྷ众ॆ，也让⭏产变得更集中。在某个领ฏ做

到全⨳顶尖ⲴӪ，现在可以为世⭼上ԫօӪᨀ㠚己Ⲵ产品或服务。

要ᜣ在社会上赚到䫡，就要为社会ᨀ其有䴰≲նᰐ从获得Ⲵ东

西。ྲ果社会已㓿创造出䴰要Ⲵ产品和服务，也就不被䴰要Ҷ。

家里、工作场所和བྷ街上Ⲵ几乎所有东西䜭曾是科技产品。曾

几օᰦ，⸣⋩这种科技产品让⍋克菲ं变得富有，⊭车这种科技产品

让亨利·福特积累起财富。

因此，正ྲ艾Ֆ·凯所说，科技就是一྇尚未ᆼ全ਁ挥作⭘Ⲵ东

西（更正，是丹尼尔·希利斯所说）。某种东西一旦得到广⌋应⭘，

ᆳ就不再是科技Ҷ。社会ᙫ是䴰要新事物。ྲ果ᜣ变得富有，就要

ᔴ清楚㜭为社会ᨀ哪些其有䴰≲նᰐ从获得Ⲵ东西，而ᨀ这些

东西对来说৸是轻松㠚然Ⲵ事ᛵ，在Ⲵ技术和㜭࣋范围内。



下一步是ᙍ㘳ྲօ㿴⁑ॆ，因为只ᨀ一个产品或一项服务是远

远不ཏⲴ，必须ᨀ成ॳ上万个，⭊至几ॱ万、几百万、几ॱ亿个，

最ྭӪ手一个。史蒂夫·҄布斯（当然还有他Ⲵ团䱏）ਁ现社会䴰要

智㜭手机。他Ԝ设ᜣⲴ是一台可以装在口袋里随身ᩪ带Ⲵ小型计算

机，拥有⭥话Ⲵ所有功㜭，⭊至比⭥话Ⲵ功㜭还强བྷ100倍，֯⭘起来

也非常简单。然后，他Ԝ⹄究出Ҷྲօ制造这样一䜘智㜭手机，以及

ྲօ实现㿴⁑ॆ⭏产。[78]



找到天赋所在，积累专长

销售技㜭是一种专䮯。

有些Ӫ“天⭏”就是做销售Ⲵᯉ儿。在创业公司和风投领ฏ这种

Ӫᖸ常见。天⭏Ⲵ销售高手会让Ӫ前一Ӟ。他Ԝ非常䮯㠚己Ⲵ工

作。也就是说，他Ԝ具༷这ᯩ面Ⲵ专䮯。

他ԜⲴ销售技㜭显然也是习得Ⲵ，ն一定不是在䈮า上ᆖ到Ⲵ。

他Ԝ可㜭在ᆖ校操场上ᆖ会Ҷྲօ推销，可㜭是在跟父⇽Ⲵ⋏通中ᆖ

会Ҷ讨价还价，也可㜭有一些䚇传基因在里面。

销售技㜭是可以得到ᨀ升Ⲵ，可以读读㖇伯特·西ྕ迪尼ⲴҖ、

৲加销售培训⨝、挨家挨户上䰘推销等等。上䰘推销是对ᗳ理素质Ⲵ

巨བྷ挑战，ն⺞实可以ᘛ速ᨀ高销售技㜭。

专䮯ᰐ⌅被ᮉᦸ，ն可以被ᆖ习。

ᜣ要找准适合㠚己Ⲵ专䮯，可以回ᜣ一下在ᆙᨀᰦ代或青少年ᰦ

期，有哪些事ᛵ是几乎不䍩吹灰之࣋就可以ᆼ成Ⲵ。有ᰦ候，即֯

Ⲵ⇽Ӣ或㘵。㠚己不觉得䛓是一䰘技㜭，身边ⲴӪ也会⮉意到

成䮯过程中最ྭⲴ朋友会⸕道有什么特别之༴。

关Ҿ个Ӫ天赋和专䮯，Ѯֻྲ下：

·销售技巧。



·音乐天赋：ᆖ习ԫօ乐器䜭不䍩࣋。

·专⌘࣋强：容᱃⊹浸在一个事物中，并ᖸᘛ䇠住关⸕䇶点。

·热爱科幻：喜欢读科幻小说，吸᭦新⸕䇶Ⲵ㜭࣋特别强。

·䮯游戏：对ঊᔸ䇪Ҷ䀓得透彻␡刻。

·喜欢八খ：␡入挖ᧈ朋友Ⲵ社Ӕ㖁络，将来可㜭成为有所ᔪ树

Ⲵ䇠㘵。

在基因、成䮯环ຳ和个Ӫ对环ຳⲴ回应Ⲵ共同作⭘下，⇿个Ӫ䜭

ᖒ成Ҷ㠚己独一ᰐ二Ⲵ专䮯。专䮯是一个Ӫ个ᙗ和身ԭⲴ有机组成䜘

分。一旦找到㠚己天⭏喜欢和䮯Ⲵ领ฏ，就可以朝⵰这个ᯩ向持

㔝前进。

在“成为㠚己”这件事ᛵ上，⋑有Ӫ㜭比得过。

其实，Ӫ⭏བྷ䜘分ᰦ䰤䜭是在寻找，寻找䛓些最䴰要ⲴӪ，寻

找䛓些最䴰要Ⲵ事ᛵ。

以我为ֻ，我喜欢䰵读，也喜欢科技。我ᆖ得ᖸᘛ，ն非常容᱃

喜新厌旧。ྲ果我Ⲵ工作是对一个问题⹄究20年，䛓么我㛟定做不

ྭ。我现在Ⲵ㙼业是风䲙投䍴。要做ྭ风投，就䴰要迅速跟上新科技

Ⲵਁ展速度（由Ҿ新科技层出不穷，我“喜新厌旧”Ⲵ个ᙗ反而是件

ྭ事），所以做风投与我Ⲵ专䮯和技㜭当ཱྀ合。[10]



我本来立志成为一名科ᆖ家。我ᗳ中Ⲵ道ᗧ层级也源Ҿ此。我䇔

为，科ᆖ家༴ҾӪ类⭏产䬮Ⲵ顶端。科ᆖ家实现Ҷ真正Ⲵ突，取得

Ҷ切实Ⲵ成果，为Ӫ类社会做出Ҷ巨བྷⲴ贡献。科ᆖ家对Ӫ类社会Ⲵ

贡献应该超过Ҷ其他ԫօ一类Ӫ㗔。这并不是说艺术、政⋫、工程或

商业不重要，ն是ྲ果⋑有科ᆖ，我Ԝ就会过⵰茹∋饮血、刀㙅火种

Ⲵ⭏⍫。

社会、商业和䠁䫡是技术Ⲵ下游产物，而技术本身৸是科ᆖⲴ下

游产物。应⭘科ᆖ是推动Ӫ类社会ਁ展Ⲵᕅ擎。

由此得出Ⲵ推䇪是，应⭘科ᆖ家是世⭼上最有权ေⲴӪ。这一点

在未来几年会更加突出。

最初，我Ⲵᮤ个价值փ系是围㔅科ᆖ家ᔪ立Ⲵ，我梦ᜣ成为一名

伟བྷⲴ科ᆖ家。ն是我独一ᰐ二Ⲵ䮯༴是什么？我最终把ᰦ䰤花在Ҷ

哪里？回顾过৫，我ਁ现我做得更ཊⲴ䜭是围㔅⵰赚䫡，与技术打Ӕ

道，与Ӫ打Ӕ道，推销产品，䈸㓿䇪道，兜售理ᘥ。

我拥有一定Ⲵ销售技㜭，这是一种专䮯。我拥有一定Ⲵ分析技

巧，会⹄究ྲօ赚䫡。我Ⱔ迷Ҿᮠᦞ，䮯ᩌ集ᮠᦞ，尤其䮯拆䀓

ᮠᦞ。我也喜欢⹄究科技。所有这些对我来说就像玩耍一样轻松有

趣，ն对别Ӫ来说却䴰要Ԉ出努࣋。

有些Ӫ觉得销售ᖸ䳮，ᜣ⸕道ᘾ样才㜭做到口齿զ俐、善Ҿ推

销。事实上，ྲ果在现阶⇥仍不䮯做销售，或㘵对销售⺞实⋑什

么兴趣，䛓么销售这个行业也䇨并不适合，还是要专⌘Ҿ㠚己真

正喜欢Ⲵ事ᛵ。



第一个᰾⺞指出我天赋ⲴӪ是我⇽Ӣ。ॱӄ六岁Ⲵᰦ候，我在跟

朋友㙺天ᰦ说㠚己ᜣ成为一名天փ物理ᆖ家。⇽Ӣ在房听到后ᨂҶ

一句：“不会Ⲵ，会৫做⭏意。”我当ᰦᗳ里ᜣ：“什么？ྸྸ说

我会做⭏意？我要成为一名天փ物理ᆖ家。ྸྸ是不是不⸕道㠚己在

说什么？”事实上，⇽Ӣ⺞实⸕道㠚己在说什么。[78]

要积累和ਁ展专䮯，就要ਁ挥㠚己Ⲵ天赋，⹄究㠚己真正ྭཷⲴ

东西，追寻㠚己Ⲵ热ᛵ所在，而不是选择一个当下Ⲵ热䰘专业，然后

在毕业后进入投䍴㘵ᇓ称Ⲵ热䰘行业。

通常ᛵ况下，专䮯属Ҿ⸕䇶领ฏⲴ边㕈地带。有些领ฏ尚༴Ҿਁ

轫或ਁ展阶⇥，有些领ฏ⹄究䳮度ᖸབྷ，这些领ฏ更容᱃产⭏专䮯。

ྲ果在⹄究Ⲵᰦ候不是百分之百投入，其他百分之百投入ⲴӪ就会

超过。他ԜⲴ表现会比ྭ不是一点儿，而是ᖸཊ，因为我Ԝ讨䇪

Ⲵ是创意领ฏⲴ竞争。在创意领ฏ，༽利᭸应非常᰾显，杠杆᭸应也

非常᰾显。[78]

ӂ㚄㖁极བྷ地拓宽Ҷ㙼业空䰤。བྷཊᮠӪ还⋑有清晰地䇔䇶到这

一点。

通过ӂ㚄㖁，⇿个Ӫ䜭可以找到㠚己Ⲵ受众。只要在㖁上进行独

特Ⲵ㠚我表达，就有机会传播ᘛ乐，累积财富，打造产品，创立Ա

业。[78]

有Ҷӂ㚄㖁，只要在㠚己Ⲵ领ฏ做到最ྭ，只要㜭㿴⁑ॆ

所ᨀⲴ特别内容，䛓么就算Ⲵ兴趣ᖸ小众，也㜭有所ਁ展。令



Ӫ欣慰Ⲵ是，⇿个Ӫ䜭是独一ᰐ二Ⲵ，因此，⇿个Ӫ在某些ᯩ面䜭㜭

做到最ྭ——在成为㠚己这个ᯩ面，⋑Ӫ㜭比做得更ྭ。

有一条推᮷我⋑有放入“ྲօ致富”Ⲵ推᮷风暴里，ն值得一

读。这条推᮷Ⲵ内容非常简单：“只有独辟蹊径，才㜭䚯ᔰ竞

争。”从本质上ⴻ，竞争就是⁑ԯ，与他Ӫ竞争，是因为跟别Ӫ在

做一样Ⲵ事ᛵ。ն是，⇿个Ӫ䜭是独一ᰐ二Ⲵ，不要⁑ԯ他Ӫ。[78]

ྲ果打造和推介Ⲵ内容是㠚我Ⲵ衍⭏，䛓就⋑有Ӫ可以与竞

争。䈱৸㜭跟҄·㖇根或史㘳特·亚当斯竞争呢？这是不可㜭Ⲵ事。

有䈱㜭比史㘳特·亚当斯⭫出更ྭⲴ《呆伯特》漫⭫吗？⋑有。有䈱

㜭比比尔·⊳特森创作出更ྭⲴ《凯᮷Ⲵ幻虎世⭼》漫⭫吗？⋑有。

这是因为创作品䜭是独一ᰐ二、ᰐ可比拟Ⲵ存在。[78]

最ྭⲴ工作与ငԫ或ᆖ位ᰐ关。最ྭⲴ工作是终身ᆖ习㘵在㠚由

市场中Ⲵ创造ᙗ表达。

致富最重要Ⲵ技㜭是成为终身ᆖ习㘵，ᰐ䇪ᜣᆖ什么，䜭得找

到途径和ᯩ⌅。以前Ⲵ赚䫡⁑ᔿ是读4年བྷᆖ，拿到ᆖ位，在某个专业

领ฏ干上30年。现在不一样Ҷ，ᰦ代Ⲵਁ展日新月异，必须在9个月内

ᦼᨑ一䰘新专业，而这䰘专业在4年后就过ᰦҶ。ն在专业存在Ⲵ这3

年里，可以变得非常富有。

ྲ今，在9到12个月内成为一个全新领ฏⲴ专家比在ᖸѵ以前选择

Ҷ“正⺞Ⲵ”专业要重要得ཊ。只有ᦼᨑྭ基⸕䇶，才㜭不ᗼ惮ԫ

օҖ籍。ྲ果在图Җ馆读到一本㠚己ᰐ⌅理䀓ⲴҖ，䛓么先要Ҷ䀓



读懂这本Җ䴰要哪些基⸕䇶，打ྭ基后再␡入⹄究。基是极为

重要Ⲵ。[74]

在⭏⍫中，基本Ⲵ算术㜭࣋比ᗞ积分更重要。同样，㜭ཏ⭘简单

Ⲵ英䈝䇽≷清楚地表达比㜭ཏ写䈇、䇽≷䟿丰富或㘵说7种不同Ⲵ䈝䀰

重要得ཊ。

比起成为一名ᮠ字营销专家或点击优ॆ专员，⸕道ྲօ强⋏通

说服࣋更重要。打ྭ基非常关䭞。在基⸕䇶层面得90分或100分远

㜌Ҿⴢⴞ地␡入䫫⹄。

当然，有些东西䴰要␡入⹄究，否则只㜭做到“样样䜭通，

样样稀松”，ᰐ⌅实现Ӫ⭏ⴞ标。一个Ӫ只㜭在一两件事上做到精

通，而这一两件事通常是让Ⱔ迷Ⲵ事ᛵ。[74]



投资交友，着眼长远

你曾说：“生活中所有的回报，无论是财富、人
际关系，还是知识，都来自复利。”如何判断自己是
否获得了复利呢？

༽利这个概ᘥⲴ内⏥非常丰富。༽利Ⲵ概ᘥ源Ҿ䍴本，ն不止Ҿ

此。༽利᭸应并不局䲀Ҿ䍴本领ฏ。

商业关系中Ⲵ༽利᭸应非常重要。ⴻⴻ社会上Ⲵ顶级䀂色，为什

么有些Ӫ㜭ཏ担ԫ上市公司首席执行官，或㘵管理几ॱ亿㖾元Ⲵ䍴

䠁？这源Ҿ别Ӫ对他ԜⲴ信ԫ。之所以㜭ཏ得到信ԫ，是因为他Ԝ打

造ⲴӪ际关系和事业产⭏Ҷ༽利᭸应。他Ԝ以极为ⴤ观和䍏责Ⲵᯩᔿ

投入事业，向世⭼证᰾㠚己品行正ⴤ，高度䈊信。

个Ӫ༠䂹ᯩ面也存在༽利᭸应。ྲ果一个Ӫ༠䂹良ྭ，ᮠॱ年ྲ

一日，不ᯝ打造和积累㠚己Ⲵ༠䂹，这个Ӫ就一定会得到关⌘和重

㿶。而ྲ果一个Ӫ才华⁚溢，却⋑有利⭘༠䂹Ⲵ༽利᭸应，比之

下，⌘重༠䂹ⲴӪⲴ价值就会高出其成ॳ上万倍。

与Ӫ共事也是同样Ⲵ道理。ྲ果和一个Ӫ一起工作Ҷ5年、10

年，然乐在其中，䛓么显然对他是信ԫⲴ，即֯小有㕪点，也⪅

不掩⪌。在商业关系中，有Ҷ彼此Ⲵ信ԫ，所有Ⲵ常㿴䈸判䜭可以ॆ

繁为简，因为⸕道合作定㜭成功。

Ѯ个ֻ子，䉧有一位叫埃拉ᗧ·吉尔Ⲵ天֯投䍴Ӫ。我ᖸ喜欢

跟他共事。



因就是，我⸕道在Ӕ᱃过程中，他会竭尽全࣋为我ᨀ额ཆⲴ

利⳺。ྲ果Ӕ᱃另有ྭ༴，他一定会把ྭ༴㔉我。ྲ果产⭏Ҷཊ։Ⲵ

成本，他就会㠚ᦿ㞠व，⭊至对我ᨀ䜭不ᨀ。因为他∛ᰐ保⮉地对我

ྭ，Ҿ是我几乎所有Ӕ᱃䜭会找他，尽䟿让他৲与其中。我也会不计

成本地对他ྭ。这种ӂ信Ⲵ关系就充分փ现Ҷ༽利Ⲵ价值。[10]

出ਁ点并不重要，行为本身才重要。因此，䚥守道ᗧ标准并非᱃

事。

一旦找到正⺞Ⲵ事业和一同前行ⲴӪ，就要全身ᗳ投入。᧕下

来，持㔝精进几ॱ年，就㜭从Ӫ际关系和㓿⍾利⳺上获得巨བྷⲴ回

报。因此，༽利᭸应非常重要。[10]

99%Ⲵ努࣋终将白䍩。

显然，⋑有一种努࣋是ᆼ全白䍩Ⲵ，因为我Ԝᙫ㜭在努࣋Ⲵ过程

中ᆖ到一些东西。ԫօ㓿历䜭可以成为ᆖ习Ⲵ机会。Ѯֻ来说，回顾

≲ᆖ⭏⏟，当ᰦ写Ⲵ䇪᮷、读ⲴҖ、做Ⲵ练习，99%不适⭘Ҿ现实社

会。ᆖ到Ⲵ一些地理和历史⸕䇶从未⍮上⭘场，ᆖⲴ一䰘ཆ䈝早

已不再֯⭘，一些ᮠᆖ⸕䇶也早已全然忘䇠。

当然，ᆖ校Ⲵᆖ习㓿历Ⲵ⺞ᮉ会Ҷ我Ԝ一些东西。比ྲ，理䀓

Ҷ努࣋Ⲵ重要ᙗ，一些理ᘥ也潜移默ॆ地成为Ⲵ精神动࣋，或㘵在

一定程度上促֯从事当前Ⲵ㙼业，等等。然而，至少从以ⴞ标为导

向Ⲵ现实社会Ⲵ䀂度ⴻ，在ᆖ校里Ԉ出Ⲵ努࣋只有1%得到Ҷ回报。



再以约会为ֻ。在遇到ⲴӪ⭏դד之前，会跟不同ⲴӪ约

会。从ⴞ标层面ⴻ，这些约会纯属⎚䍩ᰦ䰤（虽然从个Ӫ成䮯和ᆖ习

փ验ᯩ面ⴻ并非ྲ此）。

我说这些，并不是在㠚作㚚᰾地ᯝ䀰“⭏命中99%Ⲵᰦ䰤䜭被⎚䍩

Ҷ，只有1%被⭘在Ҷ正⺞Ⲵ地ᯩ”。我ᜣ说Ⲵ是，应该在㓿过␡ᙍ

熟虑后，清䟂地䇔䇶到㠚己䴰要从བྷཊᮠ事ᛵ（Ӫ际关系、工作、ᆖ

习）中找到可以尽全࣋৫Ԉ出Ⲵ䛓䜘分，以充分获取༽利᭸应。

在约会过程中，ྲ果意䇶到两个Ӫ不会走入ႊါ⇯า，䛓么也

䇨应当尽早㔃束这⇥关系，ᔰ下一⇥程。当ᆖ习Ⲵᰦ候，比ྲᆖ

习地理或历史，ྲ果意䇶到ᆖ到Ⲵ⸕䇶≨远不会⭘，䛓就放弃这䰘

䈮程吧。把精࣋⭘在ᰐ⭘Ⲵ东西上是⎚䍩ᰦ䰤，⎚䍩㝁࣋。

我不是说䛓99%Ⲵ事ᛵ䜭不要做，因为我Ԝᖸ䳮⺞定࢙下Ⲵ1%到底

是什么。我Ⲵ意ᙍ是：努࣋找到不会被⎚䍩Ⲵ1%。这1%对是有意义

Ⲵ，值得⭘։⭏৫追≲。一旦找到，就要ᗳᰐᯱ骛，全࣋以赴。

[10]



承担责任

ࣷҾ以个Ӫ名义承担商业风䲙。社会将根ᦞ责ԫ、㛑权和杠杆᭸

应回报。

获得财富䴰要杠杆。杠杆可以来㠚ࣣ动࣋、䍴本、代⸱或Ⴢփ。

ࣣ动࣋和䍴本等བྷཊᮠ杠杆䴰要有㔉予ᯩ。要获取ࣣ动࣋，必须有Ӫ

追随。要获得䍴本，䴰要有Ӫ为ᨀ䍴䠁、管理䍴产或机械设

༷。

因此，要得到ࣣ动࣋或䍴本，必须ᔪ立信䂹，尽可㜭以个Ӫ信䂹

做担保，而这种操作存在风䲙。因此，责ԫ是把双刃剑：进展顺利，

责ԫӪ会得到褒྆；一旦ཡ败，责ԫӪ就会首当其冲。

᰾⺞Ⲵ责ԫ分配非常重要。⋑有责ԫ，就⋑有动࣋。⋑有责ԫ，

就ᰐ⌅ᔪ立可信度。ն责ԫ也意味⵰风䲙：ཡ败Ⲵ风䲙，被㗎辱Ⲵ风

䲙，以个Ӫ名䂹承担ཡ败Ⲵ风䲙。

幸运Ⲵ是，现代社会⋑有债务Ӫⴁ狱。一个Ӫ不会因为ᦏཡҶ别

ӪⲴ䍴䠁被ⴁ禁或༴决。ն是，作为社会ᙗ动物，我Ԝ然䇔为，在

བྷ庭广众之下䚝遇个Ӫཡ败是ᰐ⌅᧕受Ⲵ事ᛵ。实际上，䛓些有㜭࣋

以个Ӫ名义在公众面前承担ཡ败风䲙ⲴӪ，会获得ᖸབྷⲴ动࣋。

以我个ӪⲴ㓿验为ֻ。在2013年、2014年之前，我Ⲵ公众ᖒ䊑ᆼ

全围㔅⵰创业和投䍴。ⴤ到2014年、2015年，我才ᔰ涉猎更广⌋Ⲵ

话题，比ྲ哲ᆖ、ᗳ理ᆖ。因为我是在以个Ӫ名义表态，所以对这种



转变⮕感紧张。创投⭼Ⲵ朋友曾私下跟我说：“这是在干什么？

Ⲵ㙼业⭏⏟ᆼҶ！这也太愚蠢Ҷ。”

ն我然ྲ᭵。我赌Ҷ一把，就像在加密货币诞⭏初期冒䲙投䍴

一样。当以个Ӫ名义公ᔰਁ表ⴻ⌅ᰦ，就是在为某些观点和做⌅承

担风䲙。同ᰦ，也会因此得到回报，从中获⳺。[78]

在过৫，船䮯Ⲵ㙼业要≲是与船同⭏↫、共存ӑ。ྲ果船要⊹

Ҷ，船䮯就是最后下船ⲴӪ。这样Ⲵ责ԫ制⺞实դ随⵰⭏↫存ӑⲴ风

䲙，ն我Ԝ现在讨䇪Ⲵ是商业领ฏ。

商业风䲙可㜭փ现在成为最后一个䍴Ӫ，成为最后一个获得ᰦ

䰤报䞜ⲴӪ，等等。投入ᰦ䰤和䍴本䜭会有风䲙。[78]

要䇔䇶到，在现代社会，下行风䲙并⋑䛓么བྷ。在良ྭⲴ⭏态系

㔏中，即֯个Ӫ产，债务也可以被一笔म销。我最熟ᚹⲴ是䉧Ⲵ

环ຳ，ն是ᮤփ而䀰，只要个Ӫ䈊实正ⴤ，⺞实Ԉ出Ҷ努࣋，ӪԜ就

会䈵Ⲵཡ败。

ཡ败真Ⲵ⋑有䛓么可ᙅ，所以我Ԝ䜭应该ࣷҾ承担更ཊ责ԫ。[78]



创立企业或买入股权

⋑有㛑权，就⋑有通往财务㠚由Ⲵ路径。

为什么拥有企业股权是致富的关键所在？

我Ԝ䴰要Ҷ䀓获得权⳺回报和赚取薪䍴报䞜Ⲵ区别。ྲ果是通

过出租ᰦ䰤来ᦒ取报䞜Ⲵ，即֯从事ᖻ师和医⭏等高薪㙼业，㜭ཏ

获得Ⲵ报䞜也非常有䲀，不足以让实现财务㠚由。而ྲ果拥有Ա业

㛑权，就可以获得被动᭦入——即֯在度假，Ա业也在帮赚

䫡。[10]

这应该是有关财务㠚由最核ᗳⲴ一点。བྷ家似乎䇔为可以通过工

作创造财富，ն事实可㜭并非ྲ此。其中Ⲵ因有ᖸཊ。

ྲ果不持有Ա业㛑权，个Ӫ投入和᭦⳺Ⲵ关㚄ᙗ就会非常强。几

乎所有领取月薪Ⲵ工作，即ׯ是ᖻ师或医⭏这样Ⲵ高薪㙼业，也䴰要

投入ᰦ䰤才㜭获得应Ⲵ᭦入。

ྲ果不持有Ա业㛑权，ⶑ觉Ⲵᰦ候⋑有᭦入，退Ձ以后⋑有᭦

入，度假期䰤也⋑有᭦入。ᙫ之，᭦入是对固定Ⲵ，根本ᰐ⌅实现

实质ᙗ突。

有些医⭏Ⲵ⺞实现Ҷ财务㠚由，䛓也是因为他Ԝ㠚己ᔰҶ公司。

他Ԝ设立私Ӫ䇺所，打造品牌，以品牌吸ᕅ客户，也有些医⭏通过⭏

产医⯇设༷、ਁ᰾某种程序或⍱程等获得Ҷ⸕䇶产权᭦⳺。



从本质上ⴻ，上⨝就是㔉Ӫ打工。而Ա业所有㘵在承担风䲙和责

ԫⲴ同ᰦ也拥有⸕䇶产权和品牌᭸应。所以，他Ԝ᭟Ԉ㔉Ⲵ报䞜一

定低Ҿ创造Ⲵ价值。为Ҷ让工作，他Ԝ会㔉ᨀ最低䲀度Ⲵ报

䞜。这个最低䲀度Ⲵ报䞜可㜭ᖸ高，ն然不是真正Ⲵ财富，因为

退Ձ后，这ԭ᭦入将䳮以为㔗。[78]

拥有Ա业㛑权意味⵰可以获得Ա业ਁ展Ⲵ᭦⳺。拥有一家公司Ⲵ

债券也是一项有保䳌Ⲵ᭦入来源，ն同ᰦ也承担Ҷ公司㓿营不善Ⲵ下

行风䲙。所以，要持有㛑权，ྲ果⋑有Ա业㛑权，赚䫡Ⲵ机会就会非

常渺茫。

所以，要努࣋工作，ⴤ到有㜭࣋拥有Ա业㛑权。可以Ҡ入Ա业

Ⲵ㛑票，成为小㛑东，也可以创办一家属Ҿ㠚己ⲴԱ业。ᙫ而䀰之，

要ᜣᯩ设⌅拥有Ա业Ⲵ所有权，这一点真Ⲵ非常重要。[10]

最终真正㜭赚བྷ䫡ⲴӪ䜭拥有产品和Ա业Ⲵ所有权，或㘵拥有⸕

䇶产权。ྲ果在科技公司工作，䛓么可以先持有㛑票期权。这是一

个不䭉Ⲵ起点。

ն通常ᛵ况下，真正Ⲵ财富是通过创ᔪ公司或㘵通过投䍴创造出

来Ⲵ。投䍴公司也是Ҡ入Ա业Ⲵ㛑权。这些䜭是获得财富Ⲵ途径。ᙫ

之，真正Ⲵ财务㠚由䜭不是靠单纯地投入བྷ䟿ᰦ䰤来实现Ⲵ。[78]





找到杠杆

在现在这个ᰦ代，杠杆ᰐ༴不在，真正Ⲵ≲⸕Ⅲ所带来Ⲵ高㓿⍾

回报前所未有。[11]ᜣ要打造良ྭⲴ㙼业基，就要追随㠚己真正Ⲵ≲

⸕Ⅲ上下≲索，而不是ⴢⴞ跟风下赚䫡Ⲵ热䰘行业。[11]

有意ᙍⲴ是，正是在独特Ⲵ热爱和爱ྭⲴ驱动下，我Ԝ才得以ᦼ

ᨑ只有㠚己或一小䜘分Ӫ才⸕道Ⲵ⸕䇶。ྲ果㜭ཏ把≲⸕Ⅲ和兴趣爱

ྭ㔃合、融，我Ԝ就更有可㜭找到㠚己Ⲵ所爱。[1]

ྲ果一件事物一ᔰ让兴致⳾然，后来৸让觉得索然ᰐ味，

䛓么ᆳ只是暂ᰦ分ᮓҶⲴ⌘意࣋，并不是ᗳ智上真正Ⲵྭཷ所

在。请㔗㔝寻找。

ᰐ䇪做什么事ᛵ，我䜭以事ᛵ本身为ⴞ标。这也是艺术创作Ⲵ一

个鲜᰾特征。ᰐ䇪是创业、健身还是ᙻ爱、Ӕ友，我终䜭䇔为⭏命

Ⲵ意义在Ҿ专⌘Ҿ事ᛵ本身，փ验过程，ӛ受当下。神ཷⲴ是，当专

⌘Ҿ事ᛵ本身ᰦ，反而㜭做得更ྭ。即֯是赚䫡，也㜭成为赚得

最ཊⲴ䛓个。

我为㠚己创造财富最ཊⲴ一年，实际上是工作最不努࣋、对未来

最不关ᗳⲴ䛓一年。我做Ⲵབྷ䜘分事ᛵ纯粹是为Ҷྭ玩儿。我等Ҿ在

昭告身边ⲴӪ：“我退ՁҶ，不再工作Ҷ。”这样一来，我㜭把ᰦ䰤

花在㠚己䇔为最有价值Ⲵ项ⴞ上。由Ҿ只关ᗳ过程，我反而取得Ҷ最

ྭⲴ㔃果。[74]



对一件事ᛵⲴⅢ望越小，顾虑就越少，执ᘥ就越少，反而越会顺

其㠚然，䚥ᗚ内ᗳ。会以㠚己䮯Ⲵᯩᔿ，终不渝地做下৫，工

作质䟿也会因此ᨀ高。[1]

不要追逐所䉃Ⲵ“热䰘”，而要追≲㠚己真正感兴趣Ⲵ事ᛵ。ྲ

果在追随ྭཷᗳ和≲⸕ⅢⲴ过程中৸满足Ҷ社会䴰≲，就㜭得到优

Ⲵ㓿⍾回报。[3]

同ᰦ，更有可㜭获得这个社会还不㜭通过培训ᨀⲴ技㜭。ྲ

果社会可以培训他Ӫ，这些Ӫ就可以取代。ྲ果可以被轻᱃取

代，社会就不䴰要为᭟Ԉ重䞜。要ᰦ刻牢䇠，ᦼᨑ社会所䴰Ⲵ独䰘

绝技才是占ᦞ㙼业制高点Ⲵ不二⌅䰘。[1]

ྲ果社会可以培训，䛓么ᙫ有一天，社会也可以㕆写代⸱，⭘

计算机取代。

要得到㓿⍾回报，就䴰要ᨀ社会有其䴰≲նᰐ从获得Ⲵ东

西。ᖸཊӪ䇔为，在ᆖ校里可以ᆖ到ᘾ么赚䫡，实则不然，ᆖ校ᮉ不

会“㓿商”这个技㜭。[1]

䇔真ᜣ一ᜣ，社会上还有哪些尚未得到满足Ⲵ䴰≲，而ᘾ样才

㜭成为第一个ᨀ关产品或服务ⲴӪ，并将其㿴⁑ॆ。这才是赚䫡

真正Ⲵ挑战。

关䭞在Ҿ，准⺞把ᨑ并满足社会所䴰。⇿一代Ӫ所䴰Ⲵ产品或服

务䜭不一样，ն绝བྷཊᮠ䜭与科技关。



当新Ⲵ䴰≲ѽ现，而恰ྭ৸是唯一具༷关技㜭组合ⲴӪᰦ，

བྷ显身手Ⲵᰦ刻就到Ҷ。这期䰤，可以通过免䍩ᨀ产品或服务在

推特、YouTube（㿶频㖁站）上ᔪ立㠚己Ⲵ品牌。在这个过程中，可

㜭会承担一定Ⲵ风䲙和ᦏཡ，ն是为㠚己打造Ҷ个Ӫ品牌，䎒得Ҷ

༠䂹。当机会到来ᰦ，就㜭最བྷ䲀度地利⭘杠杆᭸应，扩བྷ㠚己ᨀ

Ⲵ产品或服务Ⲵ㿴⁑。[1]

ᙫփ而䀰，杠杆有三种。

第一种是劳动力杠杆，也就是让别Ӫ㔉打工。ࣣ动࣋杠杆是一

种最古㘱Ⲵ杠杆，ն在现代社会，这种杠杆Ⲵ᭸果并不是最ྭⲴ。[1]

我⭊至䇔为这是一种最落后Ⲵ杠杆。因为管理他Ӫ是一件非常༽杂、

极具挑战Ⲵ工作，䴰要高超Ⲵ领导技巧，ᔴ不ྭ管理㘵会落个众Ӣ

离、被手下⭏吞⍫Ⲵ下场。[78]

资本是第二种相对较好的杠杆形式。䍴本杠杆就是⭘䫡来扩བྷ决

策Ⲵᖡ响[1]。࣋䍴本是一种更现代Ⲵ杠杆ᖒᔿ，利⭘䍴本杠杆有一定

Ⲵ䳮度，䴰要一定Ⲵ技㜭。在20世纪，ӪԜ曾㓿利⭘䍴本杠杆获得Ҷ

ӪⲴ财富。䍴本杠杆是20世纪杠杆Ⲵ主要ᖒᔿ。

遍览最富有ⲴӪ㗔，就会ਁ现，最有䫡ⲴӪ是䬦行家，是㞀败

国家Ⲵ政客，他Ԝ本质上䜭是可以动⭘བྷ䟿䍴䠁ⲴӪ。再ⴻⴻབྷ型公

司Ⲵ高层，䲔Ҷ科技公司，绝བྷཊᮠ㘱牌བྷ型公司Ⲵ首席执行官其实

䜭在做财务工作。

䍴本杠杆Ⲵ放བྷ᭸应非常᰾显。管理䍴本要比管理Ӫ更容᱃，因

为随⵰䍴本Ⲵ不ᯝ䮯，其管理䳮度会远远低Ҿ管理不ᯝ扩张Ⲵ团



䱏。

最后一种杠杆是最新出现Ⲵ，也是普通Ӫ最䀖手可及Ⲵ。这种杠

杆就是“复制边际成本为零的产品”。

其中व括Җ籍、Ⴢփ、⭥ᖡ、代⸱。在所有不䴰要他Ӫ䇨可就㜭

֯⭘Ⲵ杠杆中，代⸱可以说是最强བྷⲴ一种——只䴰要一台计算机就

ཏҶ。[1]

不要再把Ӫ分为富Ӫ和穷Ӫ、白领和蓝领Ҷ。现代ӪⲴ二分⌅

是“利⭘Ҷ杠杆ⲴӪ”和“⋑有利⭘杠杆ⲴӪ”。

༽制边际成本为零Ⲵ产品是最值得⹄究Ⲵ杠杆，也是最重要Ⲵ杠

杆。这是一种全新Ⲵ杠杆ᖒᔿ，问世仅几百年。这种杠杆Ҿ印刷

机。广播Ⴢփ加速Ҷ其ਁ展，而ӂ㚄㖁和㕆程Ⲵ出现更是֯其产⭏Ҷ

爆ਁᔿ䮯。不䴰要他Ӫ为打工，也不䴰要他Ӫ㔉投䍴，就可

以把ࣣ动成果放བྷ成百上ॳ倍。

本Җ就是一种杠杆。在过৫，ྲ果要分ӛ我Ⲵ理ᘥ，我就得坐在

䇢า里，现场䇢䈮，最ཊ也就䇢㔉几百个Ӫ听。[78]

这种最新ᖒᔿⲴ杠杆创造Ҷ全新Ⲵ财富，创造Ҷ所有新晋亿万富

㗱。对上一代Ӫ来说，财富是由䍴本创造Ⲵ，ਁབྷ财Ⲵ是⊳Ֆ·巴菲

特这些ᩎ投䍴ⲴӪ。

而新一代富㗱Ⲵ财富䜭是通过代⸱或Ⴢփ创造Ⲵ。҄·㖇根Ⲵ播

客⇿年㔉他带来5 000万到1亿㖾元Ⲵ᭦入。还有㖁络主播



PewDiePie（菲利克斯），我不清楚他具փ赚Ҷཊ少䫡，ն㛟定比新䰫

报道里说Ⲵ还要ཊ。当然，还有杰夫·䍍ր斯、马克·扎克伯格、拉

里·֙ཷ、䉒尔ⴆ·布林、比尔·ⴆ茨和史蒂夫·҄布斯等等。他Ԝ

Ⲵ财富䜭源㠚基Ҿ代⸱Ⲵ杠杆。[78]

新杠杆最重要Ⲵ特点之一就是，֯⭘ᆳԜ或获得成功䜭ᰐ须㓿过

他ӪⲴ䇨可。要֯⭘ࣣ动࣋杠杆，就得有Ӫ决定追随。要֯⭘䍴本

杠杆，就得有Ӫ㔉ᨀ䍴䠁，再৫进行投䍴或ᔰਁ产品。

而㕆程、写Җ、ᖅ播客、ਁ推特、拍㿶频这些事ᛵ不䴰要㓿过ԫ

օӪⲴ䇨可。由此可见，新杠杆就像一个均衡器，极བྷ地㕙小ҶӪ与

Ӫ之䰤Ⲵ差距，让社会变得更平等。[78]比ྲ，⇿个出色Ⲵ软件ᔰਁ㘵

现在䜭有一བྷ㗔机器Ӫ在为其工作。写ྭ代⸱后，这些机器Ӫ就ᔰ

工作，在ᔰਁ㘵ⶑ觉Ⲵᰦ候也在为其赚䫡。[78]

靠出租㠚己Ⲵᰦ䰤是≨远ᰐ⌅致富Ⲵ。

ᰐ䇪༴ҾӪ⭏Ⲵ哪个阶⇥，努࣋Ⲵⴞ标䜭是不ᯝᨀ高㠚己Ⲵ独立

ᙗ，而不是升㙼加薪。拥有独立ᙗ，为㠚己独特Ⲵ产出成果䍏责（而

不是像打工一样为投入Ⲵᰦ䰤䍏责），这才是最理ᜣⲴ状态。[10]

Ӫ类在不ᯝ进ॆ。曾几օᰦ，Ӫ类社会是不存在杠杆Ⲵ。ྲ果我

帮⸽柴打≤，䛓8个小ᰦⲴࣣ动所产出Ⲵ就只是8个小ᰦⲴ成果，投

入与产出是等Ⲵ。后来Ӫ类ਁ᰾Ҷ杠杆，ਁ᰾Ҷ䍴本、合作、科

技、⭏产࣋等各种手⇥，Ӫ类社会进入杠杆ᰦ代。在这样Ⲵᰦ代，作



为一名ࣣ动㘵，只有最བྷॆ地ਁ挥杠杆᭸应，才㜭利⭘有䲀Ⲵᰦ䰤和

փ࣋产⭏巨བྷⲴᖡ响࣋。

与一个⋑有利⭘杠杆Ⲵࣣ动㘵比，利⭘Ҷ杠杆Ⲵࣣ动㘵Ⲵ产出

会加成ॳ上万倍。对利⭘杠杆Ⲵࣣ动㘵而䀰，判ᯝ࣋Ⲵ重要ᙗ远超

投入ᰦ䰤Ⲵ䮯⸝和工作Ⲵ努࣋程度。

别说把㕆程᭸率ᨀ高10倍Ҷ，ᨀ高1 000倍Ⲵᛵ况也是真实存在

Ⲵ，只是我Ԝ⋑有ᆼ全䇔䇶到这一点——ⴻⴻ推特上值得关⌘Ⲵ约㘠

·卡马克、马库斯·֙尔松、中本㚚等Ӫ就⸕道Ҷ。

Ѯֻ来说，一位优秀Ⲵ软件工程师只䴰要㕆写一小⇥正⺞Ⲵ代

⸱、创ᔪ一个正⺞Ⲵ小程序，就㜭为公司创造5亿㖾元Ⲵ价值。նྲ果

有10位工程师，投入Ҷ10倍Ⲵᰦ䰤和精࣋，却可㜭因为选择Ҷ䭉䈟Ⲵ

⁑型、䭉䈟Ⲵ产品、䭉䈟Ⲵ㕆程ᯩᔿ，或㘵䭉䈟Ⲵ⯵∂营销⁑ᔿ而白

白⎚䍩Ҷᰦ䰤。投入与产出之䰤存在不३配ᙗ，特别是对䛓些利⭘Ҷ

杠杆᭸应Ⲵࣣ动㘵来说。

Ӫ⭏Ⲵ一བྷⴞ标应该是ᦼ控㠚己Ⲵᰦ䰤。理ᜣⲴ工作是利⭘杠杆

᭸应Ⲵ工作。在这种工作⁑ᔿ下，可以ᦼ控㠚己Ⲵᰦ䰤，并㜭对㠚

己Ⲵ产出成果䍏责。ྲ果通过ᨀ绝֣Ⲵ䀓决ᯩ案㔉Ա业带来Ҷ神

ཷⲴ转机，䛓么必将得到䠁䫡Ⲵ回报。特别是，ྲ果别Ӫ根本不⸕

道是ྲօ做到Ⲵ，他Ԝ就必须不ᯝ地Ԉ䫡㔉，让㔗㔝ᨀ这种

产品或服务。而之所以㜭ཏ做到这一点，就是因为ⲴⰤ迷、技㜭

或天赋。



ྲ果有专䮯，有责ԫ感，৸懂得ྲօ利⭘杠杆᭸应，社会为

ᨀⲴ䠁䫡回报就会与Ⲵ价值३配。这ᰦ，就㜭节ⴱ下更ཊᰦ

䰤，进而变得超级高᭸。不䴰要为ᔰ会而ᔰ会，不䴰要努࣋表现㠚

己，也不䴰要通过≷报材ᯉփ现Ⲵ工作䟿——只要关⌘工作本身

就可以Ҷ。

只关⌘工作本身，᭸率就会变得极高。可以合理䈳配㠚己Ⲵ工

作，在精࣋充⋋Ⲵᰦ候工作，不在状态不֣Ⲵᰦ候做ᰐ⭘功。这样

就㜭ཏ䎒得属Ҿ㠚己Ⲵᰦ䰤。

⇿周工作40小ᰦ是工业ᰦ代Ⲵ产物。⸕䇶ࣣ动㘵Ⲵᰦ䰤安ᧂ与运

动员ྲ出一辙，有训练和冲刺Ⲵᰦ䰤，也有Ձ息和重新䇴估Ⲵᰦ䰤。

销售就是一个ֻ子，特别是高端销售。房地产㓿纪Ӫ可㜭不是一

个理ᜣ㙼业，因为竞争实在太过激烈。ն是，ྲ果㜭ཏ成为一个集㠚

我推销和房屋销售㜭࣋Ҿ一身Ⲵ顶级房地产㓿纪Ӫ，䛓么当别Ӫ还在

为卖出10万㖾元Ⲵ公寓苦苦挣扎ᰦ，可㜭只⭘1/10Ⲵᰦ䰤就卖出Ҷ

价值500万㖾元Ⲵ豪ᆵ。房地产㓿纪ӪⲴ投入与产出存在不३配ᙗ。

ԫօ一Ⅾ产品Ⲵ构ᔪ和销售䜭是这样Ⲵ，投入与产出不存在必然

㚄系。世⭼上Ⲵ工作本质上分为两种：存在杠杆Ⲵ工作和不存在杠杆

Ⲵ工作。所以不要选择类似客服这样Ⲵ᭟持ᙗ工作。这种工作投入和

产出Ⲵ关系对紧密，产出主要取决Ҿ投入Ⲵᰦ䮯。[10]

投入和产出之所以㝡节，是因为工具和杠杆Ⲵ存在。一个㙼业Ⲵ

创造ᙗ越高，其投入与产出Ⲵ不३配ᙗ越高。而投入和产出高度关

Ⲵ㙼业ᖸ䳮创造财富，从事这种㙼业也ᖸ䳮㔉㠚己带来财富。[78]



ᜣ加入一家伟བྷⲴ科技公司，销售技㜭和构ᔪ技㜭必༷其一。ྲ

果二㘵䜭不具༷，䛓就৫ᆖ习。

ᆖ会销售，ᆖ会构ᔪ。同ᰦᦼᨑ这两种技㜭ⲴӪ会࣯不可当。

销售和构ᔪ是两个非常宽⌋Ⲵ概ᘥ。构ᔪ产品ᖸ䳮，因为涉及ཊ

个变䟿，⏥ⴆ设计、ᔰਁ、制造、物⍱、䟷䍝等环节，⭊至还व括服

务Ⲵ设计和运营。因此，“构ᔪ”Ⲵ定义非常ཊ元。

⇿个行业䜭定义Ҷ各㠚Ⲵ“构ᔪ㘵”。在我Ԝ科技行业，“构ᔪ

㘵”是首席技术官，是程序员，是软件工程师和⺜件工程师。即ׯ是

⍇衣行业，也存在“构ᔪ㘵”。⍇衣行业Ⲵ“构ᔪ㘵”就是设计⍇衣

服务ⲴӪ，是⺞保⍱程正常运转ⲴӪ，是⺞保所有衣服在正⺞Ⲵᰦ䰤

被运送至正⺞地点ⲴӪ，等等。

另一个概ᘥ是销售。销售Ⲵ定义同样ᖸ宽⌋。销售不一定是䪸对

个փ顾客销售产品，也可以指市场营销、Ⴢփ传播、Ӫ才招㚈、䍴䠁

ए集、员工激࣡、公共关系等，涉及面非常广。[78]

⭘ཤ㝁赚䫡，而不是⭘ᰦ䰤赚䫡。

还是以房地产行业为ֻ。在房地产行业，最低级Ⲵ工作莫过Ҿ做

房屋维修。维修师傅按㘱板要≲，早上8点到客户家里ᔰ干⍫，⇿个

小ᰦ㜭挣10到20㖾元。这里不存在ԫօ杠杆᭸应。维修师傅䴰要承担

一定Ⲵ责ԫ，ն并不是真正Ⲵ责ԫ，因为他只䴰要对㘱板䍏责，不䴰



要对客户䍏责。维修师傅⋑有ԫօ真正Ⲵ专䮯，因为他干Ⲵ⍫ᖸཊӪ

䜭会干。所以，做房屋维修挣不到什么䫡。出售㠚己Ⲵ技㜭、出租㠚

己Ⲵᰦ䰤，得到Ⲵ报䞜只㜭比最低工䍴⮕高一点儿。

往上一层是为业主修ᔪ房子Ⲵ承व商。他Ԝ承व项ⴞⲴ合同䠁额

可㜭是5万㖾元，㔉工Ӫᔰ出Ⲵ工䍴是⇿小ᰦ15㖾元，他Ԝ把中䰤Ⲵ差

额装进Ҷ㠚己Ⲵ㞠व。

做承व商显然比做维修工Ӫ更ྭ。նᘾ么衡䟿ྭ与不ྭ呢？ᘾ么

⸕道其中Ⲵ差别呢？之所以说做承व商更ྭ，是因为承व商䴰要承担

一定Ⲵ责ԫ。承व商䴰要对㔃果䍏责。ྲ果项ⴞ进展不顺利，他Ԝ会

ཌ不㜭寐。承व商请工Ӫ来干⍫，获得Ҷࣣ动࣋杠杆。他Ԝ也拥有更

ཊ专䮯，比ྲྲօ组织团䱏，ྲօ⺞保团䱏按ᰦᆼ成ԫ务，ྲօ༴理

与城市管理关Ⲵ⌅ᖻ问题，等等。

再往上一层是房地产ᔰਁ商。ᔰਁ商做Ⲵ事ᛵ就是Ҡ入房地产，

雇⭘承व商通过᭩造ᨀ高房产价值，然后出售房产，获得利⏖。他Ԝ

最ᔰ可㜭䴰要以䍧Ⅾ或向投䍴㘵ए䍴ⲴᯩᔿҠ下房地产，然后拆䲔

重ᔪ，进行销售。工Ӫ⇿小ᰦ㜭挣15㖾元，承व商一个项ⴞ㜭赚5万㖾

元，而ᔰਁ商Ⲵ᭦入远不止这些。他Ԝ低价Ҡ入，高价卖出，䲔৫ᔪ

筑䍩⭘，还㜭赚取50万㖾元⭊至100万㖾元Ⲵ利⏖。这ᰦ䴰要⌘意Ҷ：

ᔰਁ商䴰要做什么呢？他Ԝ䴰要做Ⲵ就是承担重བྷ责ԫ。

ᔰਁ商要承担更ཊⲴ风䲙和责ԫ，在拥有更བྷ杠杆᭸应Ⲵ同ᰦ，

他Ԝ也䴰要拥有更ཊ专䮯。他Ԝ䴰要Ҷ䀓融䍴ᯩ⌅、与城管关Ⲵ⌅

ᖻ⌅㿴、房地产市场Ⲵ走向等等，也䴰要判ᯝ风䲙是否值得承担。其

工作䳮度比承व商要བྷ得ཊ。



再往上一层是房地产基䠁㓿理。房地产基䠁㓿理拥有巨བྷⲴ䍴本

杠杆。他Ԝ与䇨䇨ཊཊᔰਁ商打Ӕ道，囤积Ҷབྷ䟿房屋。[74]

再往上一层可㜭是这样一个Ӫ：他ᜣ在房地产市场上ਁ挥最བྷⲴ

杠杆᭸应，拥有最ཊⲴ专䮯。这个Ӫ会说：“我Ҷ䀓房地产Ⲵᯩᯩ面

面，从基本Ⲵ房屋ᔪ设到物业和销售，再到房地产市场Ⲵ运转㿴ᖻ和

繁荣周期。我同ᰦ也Ҷ䀓科技行业，⸕道ྲօ招एᔰਁӪ员，ྲօ㕆

写代⸱，ྲօ构ᔪ一个ྭ产品，我也⸕道ྲօ获得风投，ྲօ取得回

报，对科技和䠁融Ⲵ运转ᯩᔿҶྲ指ᦼ。”

նᖸ显然，这不现实，因为⋑有一个Ӫ拥有这么ཊ⸕䇶。要实现

ⴞ标，可以把具༷不同技㜭ⲴӪ才㚊到一起，组成团䱏。这样，团䱏

成员㚄手就拥有Ҷ在科技和房地产领ฏⲴ专䮯。这样一个高风䲙、高

回报Ⲵ做⌅意味⵰公司将承担巨བྷⲴ责ԫ，同ᰦ也承担Ҷ重བྷⲴ风

䲙，因为创业㘵会把全䜘ᰦ䰤和精࣋投入其中。公司会㚈⭘བྷ䟿ᔰਁ

Ӫ员，这是代⸱杠杆。被吸ᕅ来Ⲵ投䍴和创业㘵初投入Ⲵ䍴本构成

Ҷ䍴本杠杆。公司同ᰦ雇⭘Ҷ行业顶尖Ӫ才，ֻྲ优秀Ⲵ工程师、设

计师和营销专家等，这是ࣣ动࣋杠杆。

最终Ⲵ㔃果可㜭是打造出类似房地产ᩌ索ᕅ擎Trulia、ӂ㚄㖁房

产中介㖁站Redfin或免䍩房产䇴估㖁站Zillow这样Ⲵ公司，财富创造

潜࣋可㜭有ᮠ亿⭊至ᮠॱ亿㖾元。[78]

随⵰层级不ᯝ向上，杠杆᭸应愈加᰾显，责ԫ愈加重བྷ，䴰要Ⲵ

专䮯也越来越ཊ。在ࣣ动࣋杠杆Ⲵ基上加䍴本杠杆，在ࣣ动࣋杠

杆和䍴本杠杆Ⲵ基上加代⸱杠杆，通过这种ᯩᔿ，创业㿴⁑越来

越བྷ，也越来越᧕近拥有所有上行潜࣋，实现价值极值，而不再仅仅

是领取薪≤䛓么简单。



以领取月薪Ⲵ打工㘵为起点，志存高远，不ᯝᨀ升ⴞ标，努࣋获

得更ཊ杠杆᭸应，承担更ཊ责ԫ，ᆖ习更ཊ专䮯。将这些㔃合起来，

再加上༽利᭸应Ⲵ神ཷ作⭘，假以ᰦ日，就可以变得非常富有。[74]

唯一䴰要䚯免Ⲵ就是身败名裂Ⲵ风䲙。

䚯免身败名裂Ⲵ意ᙍ就是不要䭂䬋入狱。所以，不要做ԫօ违⌅

违纪Ⲵ事ᛵ，ԫօ事䜭不值得拿㠚己Ⲵ㠚由和༠䂹৫冒䲙。要䚯免一

败⎲地Ⲵ灾䳮ᙗᦏཡ。䚯免身败名裂也意味⵰不要做䛓些可㜭会ေ㛱

㠚身安全或健康Ⲵ事ᛵ。必须照顾ྭ㠚己Ⲵ身փ。

不要做可㜭会让全ⴈⲶ输Ⲵ事ᛵ。不要ᆔ⌘一᧧、䬔而走䲙。

反，要把赌⌘押在䛓些㜌算较བྷ、㜭带来巨བྷ利⳺Ⲵ事ᛵ上。[78]



用判断力赚钱

要获得更ཊⲴ㠚由ᰦ䰤，就要对选择Ⲵ专业领ฏ、工作ᙗ质、㙼

业路径以及与雇主达成ⲴӔ᱃类型做出审慎Ⲵ判ᯝ。一旦做出正⺞Ⲵ

决策，就ᰐ须担ᗳᰦ䰤管理Ⲵ问题Ҷ。Ҿ我而䀰，我希望单纯靠判

ᯝ࣋来获得报䞜，而不是靠ࣣ作。我ᜣ让机器Ӫ、䍴本或计算机ᆼ成

实际工作，而我只靠判ᯝ࣋赚䫡。[1]

我䇔为⇿个Ӫ䜭应该立志ᦼᨑ某些领ฏⲴ专业⸕䇶，并以此赚取

㓿⍾回报。ྲ果㜭ཏ在实际工作中最བྷॆ地利⭘杠杆，ᰐ䇪是机器

Ӫ、计算机，还是其他ԫօӪ或技术，䛓么我Ԝ䜭可以成为㠚己ᰦ䰤

Ⲵ主Ӫ，因为⋑有Ӫ会㘳核我Ԝ在工作中投入Ҷཊ少ᰦ䰤，我Ԝ只䴰

要对㠚己Ⲵ产出䍏责。

可以ᜣ䊑，对一家市值1 000亿㖾元Ⲵ公司而䀰，ྲ果在判ᯝ准⺞

率为75%和85%Ⲵ两个Ӫ之䰤选择，䛓么公司会愿意᭟Ԉ5 000万㖾元、

1亿㖾元，⭊至2亿㖾元㚈请准⺞率更高ⲴӪ担ԫ决策㘵。因为ཊ出Ⲵ

10%Ⲵ判ᯝ࣋对Ҿᕅ导Ա业Ⲵᯩ向极具价值。首席执行官Ⲵ报䞜之所以

ᖸ高，就是因为杠杆᭸应。在判ᯝ࣋和㜭࣋上，∛ৈ之差䜭会有天༔

之别。[2]

在实际操作中展现出色Ⲵ判ᯝ࣋，拥有可信可靠Ⲵ判ᯝ࣋，这一

点非常关䭞。巴菲特之所以被称为“㛑神”，是因为他Ⲵ可信度极

高。他对㠚己Ⲵ业务极为䍏责，一次৸一次在公ᔰ场合做出正⺞Ⲵ判

ᯝ。他以高度正ⴤ著称，䎒得Ҷ社会Ⲵ充分信ԫ，加上他判ᯝ࣋出

色，所以ӪԜᮒ在他身上押上不计其ᮠⲴ筹⸱。⋑有Ӫ问他工作有ཊ



努࣋，⋑有Ӫ问他几点起床、几点ⶑ觉。བྷ家䜭说：“巴菲特，只

要把业务ᩎྭ就行Ҷ。”

要具有出色Ⲵ判ᯝ࣋——尤其是㓿过实操验证Ⲵ判ᯝ࣋，以及高

度Ⲵ责ԫ感和优秀Ⲵ业㔙䇠ᖅ，这几点至关重要。[78]

普通Ӫ把ᰦ䰤⎚䍩在⸝期ᙍ㘳上，⎚䍩在∛ᰐ价值Ⲵ繁重工作

上。而巴菲特会⭘一年ᯏ酌判ᯝ，然后⭘一天䟷取行动。他一天Ⲵ行

动可以ᖡ响未来几ॱ年。

只要在优秀Ⲵ基上稍ᗞᨀ高一点儿，做到ঃ越（比ྲ把ᆼ成1/4

英里[1]Ⲵ⸝跑成㔙ᨀ高零点几秒），㓿⍾回报就会呈ᮠ䟿级加。而

杠杆᭸应进一步放བྷҶ㓿⍾回报Ⲵ差异。在杠杆ᰦ代，在㠚己Ⲵ领ฏ

做到极致非常重要。[2]

[1]1英里≈1.61ॳ米。——㕆㘵⌘



分清主次，聚焦重点

一路走来，我屡受挫折。我赚到Ⲵ第一桶䠁被我在㛑市ⷜ䰤䎄

光。第二桶䠁刚到手，就被⭏意伙դ骗走Ҷ。事不过三，第三次，我

终Ҿ赚到Ҷ一点儿。

即֯在䛓个阶⇥，我Ⲵ财富累积也是不温不火，一ⴤ䜭䴰要格ཆ

努࣋。我从未一次ᙗ赚到一བྷ笔䫡，䜭是积少成ཊ，更ཊ是通过持㔝

不ᯝ地创办Ա业、创造机会和ᔰ展投䍴来创造财富，而不是毕其功Ҿ

一ᖩ。我Ⲵ个Ӫ财富也不是在关䭞Ⲵ一年迅速累积起来Ⲵ，而是积≤

成渊：持㔝创造更ཊ选择、更ཊ业务、更ཊ投䍴，᧒索更ཊ在我㜭࣋

范围内Ⲵ事ᛵ。

ӂ㚄㖁带来ᰐ䲀机遇。说实话，现在我有太ཊ赚䫡Ⲵᯩ⌅，只是

ᰦ䰤不ཏ⭘。我ཤ㝁里赚䫡Ⲵ点子䜭㜭从㙣朵里溢出来，只是⋑有ᰦ

䰤৫实现。有太ཊᯩ⌅可以创造财富、打造产品、创ᔪԱ业，而获得

社会Ⲵ㓿⍾回报只是这些ᯩ⌅Ⲵ࢟产品。我只是⋑有䛓么ཊᰦ䰤和精

把所有ᜣ⌅Ԉ诸实践。[78]࣋

㔉㠚己Ⲵᰦ䰤设定价格，⭘ᰦ薪计算ᰦ䰤价值。ྲ果⭘花䫡Ⲵᯩ

ᔿ节ⴱⲴᰦ䰤价值更高，䛓就花䫡，不要犹豫。要ᜣ真Ⲵ赚到䫡，先

要信㠚己ᖸ值䫡。

⋑有Ӫ会比更ⴻ重㠚己。要做Ⲵ就是㔉㠚己设定一个极高Ⲵ

ᰦ薪，并坚持执行。即֯在我年轻Ⲵᰦ候，我也䇔为㠚己Ⲵᰦ䰤比市

场Ⲵ定价更值䫡，并一ⴤ䚥ᗚ这个ᙍ路。



在做决策ᰦ，要把ᰦ䰤作为一个㘳虑因素。做这件事䴰要ཊ䮯

ᰦ䰤？假设一个东西䴰要花䍩一小ᰦ车程才㜭拿到，ྲ果㔉㠚己

设定Ⲵᰦ薪是100㖾元，䛓么这一趟基本上等Ҿ花ᦹ100㖾元，还要

Ӣ㠚৫拿吗？[78]

从现在ᔰᘛ进，一ⴤ到未来㠚己财务㠚由Ⲵ䛓一天，其䰤为㠚

己选择一个折中Ⲵᰦ薪。拿我来说，㛟定᭟Ԉ不起我现在Ⲵᰦ薪，

ն即֯在我年轻䛓会儿，10年前，⭊至20年前，当我还⋑什么䫡Ⲵᰦ

候，也雇不起我。当ᰦ，我就一遍৸一遍地告䇹㠚己，我Ⲵᰦ薪是5

000㖾元。今天回ᜣ起来，我当ᰦⲴᰦ薪实际上是1 000㖾元左右。

当然，我也做Ҷ一些蠢事，比ྲ跟⭥工吵架，要≲退还坏ᦹⲴ扬

༠器，等等。我根本不应该做这些⎚䍩ᰦ䰤Ⲵ事ᛵ，虽然朋友Ԝ⎚䍩

ᰦ䰤Ⲵ次ᮠ比我ཊ得ཊ。我应该ⴤ᧕把东西扔ᦹ或ᦀᦹ，而不是退ᦒ

货；我应该找Ӫ帮我修理，而不是㠚己修。

不管是以前䈸ᙻ爱Ⲵᰦ候，还是现在已㓿㔃ႊҶ，我䜭会㓿常跟

դד争䇪：“我不做，这个问题不是我㜭䀓决Ⲵ。”即֯⇽Ӣ让我做

点儿小事，我也会跟ྩ争䇪。ᖸཊ事ᛵ我是不会Ӣ㠚৫做Ⲵ。我ᆱ愿

花䫡㔉ྩ雇个Ӫ。即֯是⋑䫡Ⲵᰦ候，我也是这样做Ⲵ。[78]

要从ᰦ䰤成本Ⲵ䀂度做决策，ྲ果做某件事ཆवⲴ成本低Ҿᰦ

薪，䛓就ཆव；ྲ果不做Ⲵᦏཡ低Ҿᰦ薪，䛓就不做；ྲ果花䫡请Ӫ

Ⲵ成本低Ҿᰦ薪，䛓就花䫡请Ӫ。⭊至做饭也是同样Ⲵ道理，可㜭

ᜣ吃健康Ⲵ家常菜，ն是ྲ果可以ཆव，䛓就ཆव吧。[78]

བྷ㛶地为㠚己设定一个ᖸ高Ⲵᰦ薪，并坚持执行。一个理ᜣⲴᰦ

薪应该高到近乎离䉡Ⲵ程度，ྲ果不是这样，䛓就还不ཏ高。ᰐ䇪



选择Ⲵᰦ薪是ཊ少，我䜭ᔪ议进一步ᨀ高。就像我说Ⲵ，即֯是⋑

䫡Ⲵᰦ候，我也有ᖸ䮯一⇥ᰦ䰤把5 000㖾元作为㠚己Ⲵᰦ薪标准。ྲ

果ᦒ算成年薪，䛓就是⇿年几百万㖾元。

有意ᙍⲴ是，现在我觉得㠚己Ⲵᰦ薪实际上超过Ҷ这个ⴞ标。我

其实比较懒ᮓ，并不是工作最努࣋Ⲵ䛓个Ӫ，նྲ果遇到㠚己ᜣ做Ⲵ

事，我就会㜭䟿爆棚，全身ᗳ投入。ྲ果⭘实际投入Ⲵᰦ䰤来计算᭦

入，䛓么我Ⲵᰦ薪比上面Ⲵᮠ字要高得ཊ。[78]

你说过：“如果你内心鄙视财富创造，财富就会
对你避而远之。”可以解释一下吗？

ྲ果爱慕虚荣、事事ᬰ比，当遇到比㠚己ྭⲴӪᰦ，就会ᗳ⭏

讨厌，⭊至ᗳ怀ᗼ恨。与别Ӫ进行商业合作，ྲ果对对ᯩ有ԫօ䍏

面Ⲵᜣ⌅或䇴价，他Ԝ就会感受到。Ӫ类与⭏俱来就㜭感⸕其他Ӫ内

ᗳ␡༴Ⲵ感受。因此，做Ӫ必须᩶㝡ᬰ比ᗳ态。[10]

∛不ཨ张地说，ӷ富ᗳ理会䱫碍致富，因为⋑有正⺞Ⲵᗳ态

和精神状态，也ᰐ⌅在正⺞Ⲵ层面上与ӪӔ往。保持乐观，积极向

上，这种态度非常重要。从䮯远ⴻ，乐观主义㘵往往会取得更ྭⲴਁ

展。[10]

在商业世⭼里，བྷཊᮠӪ在玩零和游戏，少ᮠӪ在玩正和游戏，

他Ԝ在Ӫ㗔中寻找志同道合㘵。



这世上Ⲵ游戏不ཆ乎两种。第一种是䠁䫡游戏。䠁䫡不㜭䀓决所

有问题，ն可以䀓决所有和䠁䫡有关Ⲵ问题。བྷ家䜭᰾白这一点，所

以⇿个Ӫ䜭ᜣ赚䫡。

ն与此同ᰦ，䇨ཊӪ内ᗳ␡༴觉得㠚己是赚不到䫡Ⲵ，所以，他

Ԝ不喜欢ⴻ到创造财富Ⲵ᭵事。他Ԝ会᭫击ᮤ个商业փ系，ᇓ称“赚

䫡是䛚ᚦⲴ，不应该赚䫡”。

ն其实他Ԝ在玩第二种游戏，这种游戏叫地位游戏。他Ԝ之所以

说“我不䴰要䫡，我不ᜣ要䫡”，是因为他Ԝᜣ占领高地，让别Ӫ高

ⴻ一。地位就是一个Ӫ在社会等级中Ⲵ位㖞。[78]

在Ӫ类进ॆ史上，财富创造是近代才出现Ⲵ⍫动，是一个正和游

戏。而地位之争㠚古有之，是一个零和游戏。䛓些᭫击财富创造ⲴӪ

往往只是为Ҷ追≲地位。

地位这个零和游戏非常古㘱。猴子在⋑有进ॆ成ӪⲴᰦ候，就已

㓿ᔰ玩地位游戏Ҷ。地位游戏是䇢究等级Ⲵ。䈱ᧂ第一？䈱ᧂ第

二？䈱ᧂ第三？三把手要ᜣ成为二把手，二把手Ⲵ位子就必须先空出

来。因此，地位游戏是零和游戏。

政⋫游戏就是地位游戏Ⲵ一种。փ㛢竞赛也是一种地位游戏，有

䎒家，就必定有输家。从根本上说，我并不喜欢地位游戏。地位游戏

在社会中扮演⵰重要䀂色，因为我Ԝ䴰要⸕道䈱说Ҷ算。ն是，从本

质上说，ӪԜ之所以玩地位游戏，是因为地位游戏是社会ਁ展Ⲵ必要

之ᚦ。[78]



问题Ⲵ关䭞在Ҿ，要ᜣ在地位游戏中获㜌，就必须击败他Ӫ。这

就是为什么应该䚯免在⭏⍫中玩地位游戏，因为这个䫙ᗳᯇ䀂、ᦏӪ

利己Ⲵ游戏会让Ӫ变得ᗳ态ཡ衡、᱃ᙂྭᯇ，会一ⴤ以䍜低对手、

打败他Ӫ为己ԫ，从而让㠚己和㠚己喜欢ⲴӪ上位。

地位游戏会一ⴤ存在，这是ᰐ⌅回䚯Ⲵ。当努࣋创造财富ᰦ，

䴰要意䇶到，བྷཊᮠᰦ候，他Ԝ，可㜭会受到别ӪⲴ᭫击。这ᰦ

是在䈅图牺牲以ᨀ高㠚己Ⲵ地位。他Ԝ玩Ⲵ是另一个游戏，是一个

不可取Ⲵ游戏，因为ᆳ是一个零和游戏，而不是一个正和游戏。[78]

玩愚蠢Ⲵ游戏，就只㜭䎒得愚蠢Ⲵ྆品。

对初出茅庐的年轻人来说，最重要的事情是什
么？

最重要Ⲵ是，要在重བྷ决定上花更ཊᰦ䰤。Ӫ⭏早期有三个重བྷ

决定：在哪里⭏⍫，和䈱在一起，从事什么㙼业。

在ᔰ启一⇥Ӣ密关系之前，我Ԝᙫ是ᖸ少花ᰦ䰤␡ᙍ熟虑。我Ԝ

把བྷ䟿ᰦ䰤⭘Ҿ工作，却ᖸ少花ᰦ䰤ᜣ清楚㠚己应该从事什么样Ⲵ工

作。居住Ⲵ城市几乎可以ᆼ全决定一个ӪⲴ⭏⍫轨迹，ն我Ԝᖸ少花

ᰦ䰤䇔真ᙍ㘳哪个城市更ᇌ居。

一位年轻Ⲵ工程师在㘳虑要不要ᩜ到旧䠁山，我ᔪ议他ᙍ㘳这个

问题：“ᜣ离ᔰⲴ朋友吗？ᜣᖒ单ᖡ只吗？”



ྲ果将在一个城市⭏⍫ॱ年，一ԭ工作干上ӄ年，或㘵跟一个

Ӫդॱ年，就应该先花一到两年Ⲵᰦ䰤䇔真ᙍ㘳再做决定。这些

䜭是非常重བྷⲴ决定，是Ӫ⭏Ⲵ三བྷ关䭞决定。

对Ҿ重要Ⲵ问题，应该放下手ཤ所有Ⲵ事ᛵ，专䰘拿出ᰦ䰤䇔

真ᙍ㘳。而以上可㜭是Ӫ⭏最重要Ⲵ三个问题。[1]

想要做到与成功人士为伍，你认为最重要的一件
或两件事是什么？

找到㠚己䮯Ⲵ领ฏ，然后⭘㠚己Ⲵ技㜭৫帮助他Ӫ：ᨀ免䍩

Ⲵ产品或服务，主动向世⭼传递善意。ྭӪ终有ྭ报。只要终ྲ

一，假以ᰦ日，Ԉ出就一定㜭获得应Ⲵ回报。ն不要计较㠚己Ԉ出

Ҷཊ少——一旦ᔰ计较，㙀ᗳ就会被消㙇↶尽。[7]

曾有上司告䈛我：“≨远ਁ不Ҷབྷ财。因为Ⲵ㚚᰾显而᱃

见、有ⴞ共ⶩ，所以一ⴤ会有Ӫ㔉ᨀ‘刚刚ྭ’Ⲵ工作机会，让

”。觉得弃之可ᜌ

你初次创业的决定是如何做出的？

我当ᰦ在一家名为家庭㖁络Ⲵ科技公司上⨝，我跟㘱板、同事、

朋友、身边Ⲵ⇿个Ӫ䜭说：“䉧ⲴӪ䜭在创业，ⴻ起来他Ԝ㜭成

功。我也要ᔰ公司，我只是暂ᰦ在这里上⨝，其实我是个Ա业家。”

这不是我Ⲵ什么策⮕，我也⋑有䇔真做什么㿴划。



我只是跟他Ԝ坦䈊待，把㠚己Ⲵ真实ᜣ⌅བྷ༠说出来，实际上

我并⋑有䟷取行动。䛓是1996年，当ᰦ创业还是一件䳮度系ᮠᖸབྷⲴ

事ᛵ，非常䴰要ࣷ≄。然而，后来བྷ家䜭ᔰ问：“ᘾ么还在这里

上⨝？不是说要৫ᔰ公司吗？”“天哪，ᘾ么还⋑走。”我实在

是尴尬，迫不得已才离ᔰ公司走上创业之路。[5]

是Ⲵ，我⸕道有些Ӫ从未ᜣ过㠚己创业。社会Ⲵ普遍共䇶是，㔉

别Ӫ打工才符合常理，才是᰾智Ⲵ选择。նԄ细ᜣᜣ，这种䮯ѵ存在

Ⲵ观点究竟是ྲօ产⭏Ⲵ？这种ᜣ⌅本身就带有᰾显Ⲵ等级色ᖙ。[14]



找到如玩耍般的工作

在Ӫ类社会ᖒ成之初，⇿个Ӫ䜭扮演⵰狩猎㘵或䟷集㘵Ⲵ䀂色，

㠚己ࣣ动养⍫㠚己。农业社会Ժ，社会等级ᔰᖒ成。工业革命和

工লⲴ出现极བྷ地强ॆҶ社会Ⲵ等级划分，因为⋑有Ӫ可以凭一己之

拥有或ᔪ立一家工ল。ն由Ҿӂ㚄㖁Ⲵ诞⭏和ਁ展，现代社会越来࣋

越回归到⇿个Ӫ为㠚己ࣣ动Ⲵᰦ代。我ᆱ愿成为一个ཡ败Ⲵ创业㘵，

也不愿成为一个从未尝䈅过创业ⲴӪ。因为，即֯是一个ཡ败Ⲵ创业

㘵，也拥有独立打拼Ⲵ技㜭。[14]

地⨳上有70亿Ӫ。我希望有一天也会有70亿家公司。

我ᆖ会Ҷྲօ赚䫡，因为䫡是⭏⍫必䴰品。当赚䫡Ⲵ必要ᙗ消ཡ

后，我就不再关ᗳ䫡Ⲵ问题Ҷ。至少对我个Ӫ来说，工作是达到ⴞⲴ

Ⲵ一种手⇥。当然，赚䫡也是达到ⴞⲴⲴ一种手⇥。ն跟赚䫡比，

我对䀓决问题更感兴趣。

ԫօ终极ⴞ标被实现后，䜭会有新Ⲵⴞ标出现，这个新Ⲵⴞ标৸

会带来下一个新Ⲵⴞ标。⭏⍫就是由一个৸一个游戏组成Ⲵ。一个Ӫ

不ᯝ成䮯，从小到བྷ玩上ᆖ游戏，玩社Ӕ游戏，玩赚䫡游戏，玩地位

游戏。至少对我而䀰，这些䜭是某种意义上Ⲵ游戏，只是游戏Ⲵᖡ响

愈加␡远。ᰒ然ⴻ透Ҷ游戏这一本质，㔃果就不䛓么重要Ҷ。

ⴻ透游戏，就会厌倦游戏。我已㓿到Ҷ厌倦游戏Ⲵ阶⇥。我䇔为

⋑有什么终极ⴞ标或ⴞⲴ。我只是䚥从内ᗳⲴ感受和ᜣ⌅，过ྭ⇿一

天。我是真Ⲵ只⍫在当下。



我不ᜣᰐՁ止地追≲更ཊӛ乐。[1]其实，⭏命中最宝贵Ⲵ是㠚

由。不ᜣ再为䫡而烦ᚬ，对吧？我觉得这ᖸྭ。不管是通过䱽低⭏

⍫标准还是通过拼命赚䫡，一旦᩶㝡Ҷ䠁䫡问题Ⲵ困扰，就可以退

ՁҶ。我说Ⲵ“退Ձ”不是说到Ҷ65岁，在养㘱䲒领取退Ձ䠁。我

对“退Ձ”有不一样Ⲵ定义。

你对退休的定义是什么？

退Ձ就是不再为Ҷᜣ䊑中Ⲵ᰾天而牺牲今天。当㜭⍫在当下，

内ᗳ充地度过⇿一天ᰦ，就达到Ҷ退ՁⲴ状态。

如何达到退休状态？

第一种ᯩ⌅是存䫡。只要存Ⅾཏཊ，被动᭦入（不⭘动一根手

指）就㜭满足ᔰ销。

第二种ᯩ⌅是把ᔰ销䱽为零——出家修行。

第三种ᯩ⌅是做㠚己热爱Ⲵ事ᛵ，ᆼ全乐在其中，有䫡⋑䫡ᰐ所

䉃。所以，实现退Ձ状态有ᖸཊ种ᯩ⌅。

䚯ᔰ竞争䲧䱡Ⲵᯩ⌅就是做独一ᰐ二Ⲵ㠚己，找到㠚己㜭做到独

步天下Ⲵ事ᛵ。做到最ྭ，只因热爱。ྲ果真Ⲵ热爱一个事物，䛓

就追随本ᗳ，努࣋找到利⭘ᆳ满足社会真实䴰≲Ⲵ切入点，利⭘杠杆

᭸应扩བྷ㿴⁑，以个Ӫ名义担起责ԫ。这样，在承担风䲙Ⲵ同ᰦ，

也将获得应Ⲵ回报，拥有㠚己所ᨀ产品或服务Ⲵ所有权或㛑权，

然后持㔝精进。[77]



财务自由后，你赚钱的动力下降了吗？

下䱽Ҷ，也⋑下䱽。说“下䱽”Ҷ，是因为㕪䫡带来Ⲵ绝望感已

㓿消ཡ，压࣋变小Ҷ。

说“⋑下䱽”，是因为在现阶⇥，创业和赚䫡Ҿ我而䀰更像是一

䰘“艺术”，乐趣更ཊҶ。[74]

ᰐ䇪是在商业、科ᆖ还是政⋫领ฏ，青史⮉名Ⲵᙫ是䛓些艺术

家。

艺术就是创造。艺术ⲴⴞⲴ和关⌘点在Ҿ创作本身，是因为喜

ྭ、喜欢而创作，是为Ҷ㠚ၡ、㠚赏而创作。䈅ᜣ一下，⭏⍫中有哪

些事ᛵ㜭像艺术创作䛓样只是以其本身为ⴞⲴ，而⋑有ԫօ其他ⴞ

Ⲵ？我可以ᜣ到三个ֻ子：∛ᰐ保⮉地爱，随ᗳ所Ⅲ地创造，ᰐᘗᰐ

虑地玩耍。对我来说，创业就是玩耍。我创业是因为创业本身ᖸ有

趣，是因为我喜欢某个产品。[77]

我可以在三个月内创ᔪ一家新Ա业——筹集䍴䠁、组ᔪ团䱏、启

动业务，感觉就像玩游戏一样轻松愉ᘛ。㜭ཏ从ᰐ到有打造一个东

西，对我来说是一件特别ӛ受Ⲵ事ᛵ，赚䫡反而成Ҷ࢟产品。对创业

这个游戏，我越来越得ᗳ应手。在这个过程中，我Ⲵ动机也ਁ⭏Ҷ变

ॆ。以前创业是为Ҷ实现某个ⴞ标，现在是为Ҷ把Ա业做到极致，֯

之成为精㖾Ⲵ艺术品。有意ᙍⲴ是，我觉得现在反而比以前做得ྭཊ

Ҷ。[74]



我决定㔉某个公司或项ⴞ投䫡，也是因为喜欢其中Ⲵ৲与㘵。我

跟他Ԝ在一起觉得ᖸ愉ᘛ，ᙫ㜭从他Ԝ身上ᆖ到东西，而且ᖸ喜欢他

ԜⲴ产品。ྲ今，我会因产品⋑意ᙍ而放弃一些回报率ᖸ高Ⲵ投䍴机

会。

找到像玩耍一样Ⲵ工作并不是一个非此即彼Ⲵ选项，我Ԝ可以且

行且ᙍ，逐步向ⴞ标靠近。

年轻Ⲵ我ᰐ比渴望赚䫡，只要㜭赚䫡，我就什么䜭愿意做。ྲ果

䛓ᰦ有Ӫ问我愿不愿意做⊑≤运输Ⲵ⭏意，我㛟定会说：“ྭ啊，我

ᜣ赚䫡！”万幸Ⲵ是，从来⋑有Ӫ㔉过我这个机会。我ᖸ庆幸㠚己走

上科技这条我真正喜欢Ⲵ道路，这让我㜭ཏ把㙼业和爱ྭ㔃合起来，

鱼和熊ᦼ兼而得之。

我≨远䜭在“工作”。ն是，别Ӫ里Ⲵ工作Ҿ我而䀰就像是玩

耍。正因ྲ此，我才⺞信⋑有Ӫ可以在我Ⲵ领ฏ与我३᭼。因为我觉

得工作就是玩耍，所以我可以一天玩16个小ᰦ。ྲ果有Ӫᜣ跟我竞

争，䛓么他Ԝ㛟定会输，因为他Ԝ不可㜭一周工作7天，⇿天工作16个

小ᰦ。[77]

赚到多少钱会让你有安全感？

䫡不是万ᚦ之源。䫡本身是ᰐ㖚Ⲵ，真正有害Ⲵ是对䫡Ⲵ䍚Ⅲ。

从道ᗧ层面ⴻ，追≲䠁䫡并不是坏事，ᆳ跟Ӫ品⋑什么关系，ն是，

䍚Ⅲ对Ӫ是有害Ⲵ。

对䫡Ⲵ䍚Ⅲ之所以有害，是因为Ⅲ望是个ᰐ底⍎。䍚ᘥ会一ⴤ占

ᦞⲴᗳ灵，让ᰐ⌅㠚拔。热爱䠁䫡，赚取䠁䫡，本身ᰐ可非，



ն关䭞是赚Ⲵ䫡再ཊ也≨远不会感到满足。Ӫ之所以≨远不会感到满

足，是因为Ⅲ望这个ᔰ关一旦被打ᔰ，就不会在某个具փᮠ字面前㠚

动关停，正所䉃Ⅲ༁䳮ປ。所以，不要以为赚到某个ᮠ额Ⲵ䫡，Ӫ㠚

然就会满足Ҷ、停手Ҷ。

当然，对䍚ⅢⲴ㖊也是与䠁䫡դ⭏Ⲵ。赚到䫡ⲴӪ只会ᜣ

要更ཊ，他Ԝ会变得感、ཊ⯁、偏执，害ᙅཡ৫下拥有Ⲵ一切。

天下⋑有免䍩Ⲵ午餐，⇿个Ӫ䜭要为㠚己Ⲵ䍚ⅢҠ单。

赚䫡ⲴⴞⲴ是䀓决财务问题，满足物质䴰≲。我䇔为，᩶㝡䠁䫡

䍚ᘥ最ྭⲴ办⌅就是，赚Ҷ䫡之后不要升级㠚己Ⲵ⭏⍫ᯩᔿ。赚到䫡

ⲴӪ往往会㠚然而然地ᨀ高⭏⍫≤准。假设一次ᙗ赚到一བྷ笔䫡，

而不是靠日积月累。此ᰦ然保持⵰有Ⲵ⭏⍫ᯩᔿ，还⋑来得及

升级，Ⲵ䠁䫡就会远远超出Ⲵ实际䴰≲和Ⅲ望，这反而让达到

一种财务㠚由Ⲵ状态。

还有一点对我有所裨⳺：我把㠚由ⴻ得高Ҿ一切。我说Ⲵ㠚由是

ཊ种ཊ样Ⲵ：ᜣ做什么就做什么Ⲵ㠚由，不ᜣ做什么就不৫做Ⲵ㠚

由，不受㠚我ᛵ㔚或ཆ⭼ᖡ响Ⲵ㠚由，等等。㠚由是我最珍㿶Ⲵ价

值。

从某种程度上说，䠁䫡可以Ҡ到㠚由，这当然ᖸྭ。ն是从某种

程度上说，䠁䫡也会有ᦏҾ我Ⲵ㠚由，这一点我并不喜欢。[74]

ԫօ游戏Ⲵ䎒家䜭是䛓些⊹迷Ҿ游戏ⲴӪ，即֯获㜌Ⲵ边际᭸⭘

越来越少，他Ԝ也会㔗㔝玩下৫。



我必须创办一家公司才能获得成功吗？

䉧最成功ⲴӪ分为两类。第一类是做风䲙投䍴ⲴӪ，因为他Ԝ

非常ཊ元ॆ，控制⵰曾㓿是稀㕪䍴源Ⲵ东西。第二类是极为䮯䇶别

公司ਁ展阶⇥和前景ⲴӪ。这些Ӫ会精准地找到下一个ཊ宝箱或爱彼

迎，在公司Ⲵ产品和服务刚刚与市场䴰≲衔᧕ᰦ加入ᆳԜ。这些Ӫ

拥有公司扩བྷ㿴⁑ᙕ䴰Ⲵ㛼景和专业⸕䇶，也㜭找到合适Ⲵᕅ荐Ӫ。

就是那些本来在谷歌，却在脸书仅有100个员工
时加入脸书，又在在线支付服务商Stripe刚发展到
100人时加入Stripe的人吗？

扎克伯格在刚ᔰ扩བྷ公司㿴⁑ᰦᆼ全不⸕所᧚，他㔉吉·布

雷㙦（风䲙投䍴家和风投公司Accel PartnersⲴ创Ӫ）打⭥话

说：“我不⸕道该ᘾ么做。”吉·布雷㙦说：“我䇔䇶一个非常出

色Ⲵ产品主管，䴰要他。”这个ֻ子说᰾Ҷ专业⸕䇶和ᕅ荐ӪⲴ重

要ᙗ。在䮯期风䲙䈳ᮤⲴ基上进行对比，这些专业Ӫ༛Ⲵ㓿⍾回报

往往会超过风䲙投䍴㘵。[30]

我在䉧见过Ⲵ最成功ⲴӪ往往在㙼业⭏⏟早期就实现Ҷ突，

比ྲ被ᨀ升为࢟ᙫ裁、董事或首席执行官，有些Ӫ转৫创业也ᖸᘛ就

实现Ҷ良ྭⲴਁ展。ྲ果年轻ᰦ⋑有在㙼务上有所突，㙼业⭏⏟后

期就ᖸ䳮后来居上。所以，在小公司创立之初就加入是一个不䭉Ⲵ选

择，因为此ᰦ⋑有䛓么ཊ䱫碍ᨀ前晋升Ⲵ⺜ᙗ条件。[76]

对刚刚ᔰ启㙼业⭏⏟ⲴӪ来说（⭊至稍晚阶⇥ⲴӪ也一样），最

重要Ⲵ䍴源是公司㜭㔉带来ⲴӪ㜹䍴源。要ᙍ㘳一下㠚己会跟什么

样ⲴӪ共事，他Ԝ将来会ྲօਁ展。[76]



如何获得运气

你为什么主张“不要靠运气发财”？

ྲ果有1 000个平行ᆷ宙，会ᜣ在999个ᆷ宙中成为有䫡Ӫ。

不ᜣ因为在一些ᆷ宙中运≄ྭ，就㞠㕐万䍟，也不ᜣ因为在另一些ᆷ

宙中运≄差，就穷困潦倒。所以，在获得财富Ⲵ过程中，要ᧂ

䲔“运≄”这个不可控因素。

但是运气好的确有利于赚钱，对吗？

就在最近，我和我Ⲵ㚄合创Ӫ巴巴克·尼维在推特上讨䇪Ҷ运

≄这件事。我Ԝ讨䇪Ⲵ运≄其实分为四种。

第一种运≄是不期而遇Ⲵ运≄，一个ӪⲴྭ运ᆼ全源Ҿ他控制范

围之ཆ、意ᯉ之ཆⲴ事ᛵ，比ྲ获得意ཆ之财、遇到贵Ӫ等等。

第二种运≄源Ҿ坚持不懈、ᆌᆌ不倦、屡败屡战、不ᯝ尝䈅，是

靠个Ӫ主动创造机会获得Ⲵ。䟺放Ҷབྷ䟿㜭䟿，֯出⎁身䀓ᮠ，移

山倒海，一往ᰐ前。就ྭ像在做科ᆖ实验，把不同Ⲵ䈅剂混合在一

起，ⴻⴻ㜭产⭏什么㔃果。因为不懈地努࣋，不停地ཻ进，不ᯝ地

䟺放㜭䟿、积蓄࣋䟿，所以ྭ运找到Ҷ。

第三种获得ྭ运Ⲵᯩᔿ就是善Ҿਁ现ྭ运。ྲ果在某个领ฏ技

艺ၤ熟、㓿验丰富，䛓么当这个领ฏ实现Ҷ意ཆ突ᰦ，就会在第

一ᰦ䰤⍎ᚹ，这ᰦ，其他不熟ᚹ这个领ฏⲴӪ会ᰐ动Ҿ衷。这就是

加对ྭ运Ⲵ感ᙗ，幸运会ⵧ顾有准༷Ⲵབྷ㝁。



第四种运≄是最ཷ࿉、最䳮得Ⲵ一种，䛓就是打造独特Ⲵ个ᙗ、

独特Ⲵ品牌、独特Ⲵᗳ态，让运≄找到。

ֻྲ，假设是世⭼上最ྭⲴ␡海潜≤员。བྷ家䜭⸕道会৫做

别Ӫ䜭不ᮒ尝䈅Ⲵ␡海潜≤。有Ӫ⻠巧在他Ԝᰐ⌅到达Ⲵ海岸附近ਁ

现Ҷ一艘⊹⋑Ⲵ宝船。这个ᰦ候，他ԜⲴྭ运也会成为Ⲵྭ运，因

为他Ԝ得请帮忙打ᦎ，而会因此得到报䞜。

这个ֻ子比较极端，ն道理是一样Ⲵ。有Ӫ纯靠运≄ਁ现Ҷ宝

藏。他Ԝ过来找挖宝，并分一ॺ，这就不是ᆼ全靠运≄Ҷ。是

Ⲵ潜质创造Ҷ㠚己Ⲵྭ运。其他Ӫ⋑有㔉㠚己创造机会，而把㠚己

放在Ҷ一个可以利⭘运≄或㘵吸ᕅ运≄Ⲵ位㖞。有果必有因，为Ҷ不

靠运≄致富，就䴰要找到⺞定Ⲵ因果关系，而不是听天由命。[78]

获得ྭ运Ⲵᯩ⌅：

·希望ྭ运不期而至。

·不停地折㞮，ⴤ到ᫎ上བྷ运。

·做ྭᗳ理准༷，对别Ӫ䭉过Ⲵ机会保持感。

·把所做Ⲵ事ᛵ做到极致。精⳺≲精，ⴤ到名࢟其实。让机会

㠚动找到，让运≄成为必然。

因果关系ྲ此⺞定，所以运≄就不再是运≄Ҷ。所䉃运≄其实就

是必然Ⲵ㔃果。第四种运≄ᙫ㔃一下就是，以某种ᯩᔿກ造㠚己Ⲵᙗ

格，之后就由ᙗ格决定命运。



我䇔为，赚䫡ᖸ关䭞Ⲵ一点就是⸕名度和信䂹度，也就是说，བྷ

家要⸕道、信ԫ，这样ӪԜׯ会通过达成某些Ӕ᱃。前面ѮҶ

潜≤员Ⲵֻ子，由ҾⲴ潜≤技㜭非常出色，⸕名度ᖸ高，寻宝ⲴӪ

会主动来找，并分㔉一些宝藏，以ᦒ取Ⲵ技㜭。

再进一步，ྲ果值得信䎆，做事靠䉡，䈊信正ⴤ，ⴞ光䮯远，

䛓么其他Ӫ在跟䱼⭏Ӫ合作ᰦ，保䲙起见，他Ԝ会选择通过来达成

Ӕ᱃。他Ԝ会主动找到，分㔉一䜘分ྭ༴，仅仅因为已㓿ᔪ立

Ҷ䈊信可靠Ⲵ༠䂹。

巴菲特会源源不ᯝ地᭦到Ӕ᱃䚰约，请他᭦䍝公司，䍝Ҡ䇔㛑权

证，纾困䬦行，为他Ӫ之所不㜭为，而这一切䜭因为他Ⲵ༠䂹。当

然，他还有责ԫ感和强བྷⲴ品牌。

Ӫ品和༠䂹是可以㠚己ᔪ立Ⲵ。一旦有ҶӪ品和༠䂹，就会有

ᖸཊ机会。别Ӫ䇔为是运≄ྭ，ն⸕道䛓不是运≄，而是Ӫ品。

[78]我Ⲵ㚄合创Ӫ尼维说过：“在一个䮯线游戏中，似乎⇿个Ӫ䜭在

让彼此变得富有。而在一个⸝线游戏中，似乎⇿个Ӫ䜭在让㠚己变得

富有。”

我觉得这个说⌅非常精准。䮯线游戏是正和游戏，我Ԝ在一起做

蛋糕，把蛋糕越做越བྷ。而⸝线游戏只是在分蛋糕。[78]

社交有多重要？

我䇔为商业社Ӕ纯属⎚䍩ᰦ䰤。我⸕道有ᖸཊӪ和公司在推

广“打造社Ӕ㖁络”这个概ᘥ，因为这符合他ԜⲴ利⳺，㜭为他ԜⲴ

商业⁑ᔿ服务。ն事实上，ྲ果ᔪ造Ⲵ东西ᖸ有意ᙍ，䛓就会有更



ཊӪᜣ要Ҷ䀓。在㓿营业务之前先䈅图ᔪ立业务关系ᆼ全是在⎚䍩

ᰦ䰤。我ⲴӪ⭏哲ᆖ会让Ӫ觉得更㡂适：“做一个创造㘵，创造出Ӫ

Ԝᜣ要Ⲵ有趣Ⲵ东西。展⽪Ⲵ技㜭，练习Ⲵ技㜭，最终会有合适

ⲴӪ找到[14]”。

如何确定一个人是否值得信赖？你会关注哪些信
号？

ྲ果一个Ӫབྷ䈸特䈸㠚己有ཊ䈊实，䛓么他ᖸ可㜭是不䈊实Ⲵ。

这只是我ᆖ到Ⲵ一个小小Ⲵ䆖⽪信号。当一个Ӫ不ᯝᇓ扬㠚己Ⲵ价值

观，或㘵㠚我吹嘘ᰦ，䛓就意味⵰他在掩饰什么。[4]

鲨鱼吃得ᖸྭ，ն是过⵰被鲨鱼व围Ⲵ⭏⍫。

我Ⲵ⭏⍫中有一些极为成功、极具魅࣋ⲴӪ（⇿个Ӫ䜭ᜣ成为他

ԜⲴ朋友），他Ԝ也ᖸ㚚᰾。然而，我也ⴻ到他Ԝ做Ҷ一两件对别Ӫ

不太ྭⲴ事ᛵ。第一次ⴻ到，我会跟他Ԝ说：“我觉得不应该这样

对他。我这么说不是因为会因此受到㖊。我信这次㜭全身而

退，ն这件事最终会反噬。”

我并不是ᜣ说“ᆷ宙是平衡Ⲵ”“世上存在因果报应”这样Ⲵ

话，而是䇔为我Ԝ在内ᗳ␡༴䜭⸕道㠚己是䈱。是ⷂ不过㠚己Ⲵ。

ྲ。是清晰可见ⲴⲴ过往对，Ⲵᗳ智⁑ᔿⲴཡᗧ会␡刻ᖡ响

果有太ཊ道ᗧ㕪䲧，就不会尊重㠚己。Ӫ⍫在这个世⭼上最糟糕

Ⲵ㔃果就是⋑有㠚尊。ྲ果连䜭不爱㠚己，䛓么还有䈱会爱呢？

我䇔为，做Ӫ要䉘慎，不要做一些让㠚己觉得不光ᖙⲴ事ᛵ，因

为这些事最终会Ք害到。第一次有Ӫ这样做，我会䆖告他Ԝ。当



然，⊏山᱃᭩，本ᙗ䳮移。他Ԝ㠚然⋑有做出᭩变。这ᰦ我就会和他

Ԝ保持距离。我把他Ԝ从我Ⲵ⭏⍫中抹৫。我㝁子里有这样一句

话：“越ᜣ᧕近我，Ⲵ价值观就必须越正⺞。”[4]



保持耐心

随⵰年龄和䰵历Ⲵ䮯，我逐渐ਁ现，只要有足ཏⲴ㙀ᗳ，优秀

ⲴӪ就会成就一⮚བྷ事业（至少在䉧Ⲵ科技行业是这样Ⲵ）。20年

前，我Ⲵ㙼业⭏⏟刚刚ᔰ启。当ᰦ我遇到一些出类拔萃Ⲵ年轻Ӫ，我

被他ԜⲴ㚚᰾才智和ᮜ业精神␡␡折服。这些Ӫᰐ一ֻཆ䜭在随后Ⲵ

ਁ展中获得Ҷ巨བྷⲴ成功。བྷ凡优秀之Ӫ，假以ᰦ日，䜭会བྷ放异

ᖙ。这个ᰦ䰤期䲀可㜭比ᜣ䊑Ⲵ要䮯，也可㜭与他Ԝ㠚己Ⲵ预期不

符，ն是，是䠁子ᙫ会ਁ光。[4]

运⭘专䮯，㔃合杠杆᭸应，最终，Ⲵ才华和努࣋会得到应Ⲵ

回报。

成功䴰要ᰦ䰤。即֯万事俱༷——已㓿把成功所䴰Ⲵ各个要素

᭦入囊中，䴰要投入Ⲵᰦ䰤也具有不⺞定ᙗ。而ྲ果一ⴤ在ᧀ算ᰦ

䰤，在成功真正到来之前，Ⲵ㙀ᗳ就会被消⼘↶尽。

ӪӪ䜭ᜣ一ཌ暴富，ն世⭼Ⲵ运行䚥ᗚ由䟿变到质变Ⲵ㿴ᖻ，བྷ

㠚然Ⲵ⌅则是春播秋᭦，极少有事ᛵ是立竿见ᖡⲴ。ᰦ䰤Ⲵ投入是必

䴰Ⲵ，所以我䇔为，䴰要做Ⲵ就是拥有专䮯，有责ԫ感，有ᖡ响

利⭘杠杆᭸应，获得独步天下Ⲵ技㜭组合，在㠚己Ⲵ专业领ฏ做，࣋

到首屈一指。

对㠚己热爱Ⲵ事物ᆌᆌ不倦，乐此不⯢，不ᯝ精进，日积月累。

不要৫计算㠚己投入Ⲵᰦ䰤和精࣋，因为一旦ᔰ计算，就会ཡ৫



㙀ᗳ。[78]

在最常见Ⲵ劝䈛中，我觉得最⋑有说服࣋Ⲵ一个就是：“太年

轻Ҷ。”㠚古英䳴出少年，只是他ԜⲴ贡献在Ӫ⭏Ⲵ后期才得到承

䇔。Ӣ身实践是获得真才实ᆖⲴ唯一途径。要虚ᗳ≲ᮉ，莫等䰢，白

Ҷ少年ཤ。[3]

⊏山᱃᭩，本ᙗ䳮移。所䉃“ᙗ格决定命运”，就是一个Ӫ不ᯝ

重༽㠚己Ⲵ行为⁑ᔿ，ྭⲴ坏Ⲵ、优点㕪点，最终会得到与㠚己Ⲵ行

为对应Ⲵ㔃果。

终主动Ԉ出、不ᯝཹ献，不要ᯔᯔ计较、ᛓ得ᛓཡ。

“ն行ྭ事，莫问前程”不容᱃，不仅不容᱃，而且䳮Ҿ上青

天。“只≲Ԉ出，不≲回报”是Ӫ⭏中最䳮做到Ⲵ一件事，ն也是让

Ӫ᭦获最བྷⲴ一件事。䛓些从小䭖衣玉食、游手ྭ䰢ⲴӪ，ᖸ䳮找到

Ӫ⭏Ⲵ意义和价值。

Ӫ⭏真正Ⲵ履历，其实就是一⭏所承受Ⰻ苦Ⲵ集合。ྲ果临终前

要ⴤ面真正Ⲵ㠚我，回顾这一⭏做过哪些有意义Ⲵ事，䛓么㜭ᜣ起

来Ⲵ一定䜭是所做出Ⲵ牺牲和迎᧕过Ⲵ挑战。

从这个世⭼得到Ⲵԫօ东西䜭不过是身ཆ之物，⭏不带来↫不

带৫，Ҿ而䀰并不重要。一个Ӫ有健全Ⲵ四㛒，有㚚᰾Ⲵབྷ㝁，这

些受之Ҿ父⇽Ⲵ东西才是真正属ҾⲴ。ᰐ䇪ྲօ，我Ԝ䜭要迎䳮而

上，在这个过程中创造⭏命Ⲵ意义。其中，创造财富可以是Ӫ⭏Ⲵ一



个ⴞ标。不懈ཻᯇ吧。当然，ཻᯇ不᱃，⭊至可以说䳮之৸䳮，ն有

志㘵事竟成，ཻᯇ成功ⲴӪᮠ不㜌ᮠ，我Ԝᆖ有ῌ样。[77]

在物质世⭼里，䠁䫡不㜭㔉Ӫ带来ᘛ乐，不㜭䀓决ӪⲴ健康问

题，不㜭让所有家庭变得㖾满和ⶖ，不㜭让Ӫ免受ᛵ㔚⌒动Ⲵ困扰。

ն䠁䫡可以Ҡ到㠚由，可以䀓决䇨ཊཆ在Ⲵ问题。所以，赚䫡是一个

合ᛵ合理Ⲵཻᯇⴞ标。[10]

赚䫡㜭᭩善一个ӪⲴ㓿⍾状况，可以消䲔一系列可㜭䱫碍幸福Ⲵ

因素，ն䠁䫡本身并不㜭㔉Ӫ带来幸福。ᦞ我所⸕，ᖸཊ超级富豪幸

福感极低。བྷཊᮠᰦ候，为Ҷ赚到䫡，他Ԝ必须承受极བྷⲴ身ᗳ压

即֯这样坚持20。࣋工作，拼命保持㠚己Ⲵ竞争࣋不懈ᙐ地努∛，࣋

年、30年、40年、50年，突然有一天实现财务㠚由Ҷ，也ᰐ⌅在⸝

ᰦ䰤内䈳ᮤᗳ态。因为已㓿把㠚己⼘炼成一个极度焦虑ⲴӪ。有䫡

后，必须重新ᆖ习ྲօ获得幸福。[11]

我Ԝ还是先说“致富”。对Ҿ赚䫡，我一ⴤ秉持务实Ⲵ态度。䟺

迦牟尼本来是一个王子，㠚幼过⵰䭖衣玉食、ᰐᘗᰐ虑Ⲵ⭏⍫，之后

出家苦行修道。

在过৫，要ᜣ获得内ᗳⲴᆱ静，可以选择出家，抛弃子，㠽弃

䠁䫡和地位，切ᯝ与尘世䰤Ⲵ一切㚄系，孑然一身，独㠚修行。也就

是说，必须放弃一切才㜭获得内ᗳⲴ㠚由。

现在不一样Ҷ，因为我Ԝ有Ҷ这个叫“䫡”Ⲵ神ཷਁ᰾，而且还

㜭把ᆳ存放在䬦行账户里。一个Ӫ努࣋工作，为新Ⲵ社会䴰≲ᨀ䀓

决ᯩ案，为社会做出杰出贡献，社会就会以䠁䫡为回报。可以把䫡



存进䬦行，也可以䟿入为出，把⭏⍫≤准保持在⮕低Ҿ᭦入Ⲵ≤平

上。这样，即֯身༴俗世，也可以拥有一定Ⲵ㠚由。

䠁䫡可以赋予追≲内ᗳ平静和幸福Ⲵᰦ䰤和精࣋。我觉得，让

⇿个Ӫ䜭ᔰᗳⲴᯩ⌅就是满足他ԜⲴⅢ望。

让⇿个Ӫ䜭富裕起来吧。

让⇿个Ӫ䜭健健康康吧。

让⇿个Ӫ䜭ᘛᘛ乐乐吧。[77]

我ᖸ䇦䇨ཊӪ竟然把财富和智慧混为一䈸。



第二章　增强判断力

真正㚚᰾ⲴӪ，从不走ᦧ径。



判断力

在ӪⲴ一⭏中，ྲ果ᜣ赚尽可㜭ཊⲴ䫡，ྲ果ᜣ以一种可预⍻Ⲵ

ᯩᔿ致富，就要ᰦ刻走在ᰦ代Ⲵ最前⋯，ᆖ习科技、ᆖ习设计、ᆖ习

艺术，成为行业㘈楚。[1]

把ᰦ䰤花在ⴱ䫡上是不会致富Ⲵ。

ⴱ出ᰦ䰤来赚䫡才是正⺞Ⲵᙍ路。

努࣋Ⲵ作⭘被བྷབྷ高估Ҷ。在现代㓿⍾中，工作Ⲵ努࣋程度并⋑

有䛓么重要。

那什么被低估了呢？

判ᯝ࣋。判ᯝ࣋被低估Ҷ。[1]

你能给判断力下个定义吗？

我对智慧Ⲵ定义是“⸕道个Ӫ行为Ⲵ䮯期后果”，⭘Ҿ䀓决ཆ䜘

问题Ⲵ智慧其实就是判ᯝ࣋。或㘵说，智慧和判ᯝ࣋是高度关㚄Ⲵ：

一个智慧而富有判ᯝ࣋ⲴӪ，首先要⸕道个Ӫ行为Ⲵ䮯期后果，然后

做出正⺞Ⲵ决策并Ԉ诸行动。[78]

在杠杆ᰦ代，一个正⺞Ⲵ决策可以帮䎒得一切。



不Ԉ出努࣋，就ᰐ⌅培养判ᯝ࣋，也不会获得ԫօ杠杆。

ᰦ䰤Ⲵ投入是必䴰Ⲵ，ն判ᯝ࣋更重要。在前进Ⲵ过程中，ᯩ向

比速度更重要，特别是运⭘Ҷ杠杆以后。在⇿个岔路口选对ᯩ向，其

重要程度要远远超过前进Ⲵ努࣋程度。Ӫ⭏就是选择正⺞Ⲵᯩ向，然

后朝这个ᯩ向ཻ࣋前行。[1]



如何清晰地思考？

与“㚚᰾”比，“ᙍ路清晰”是一种更ྭⲴ䎎䂹。

真正Ⲵ⸕䇶具有内在Ⲵ关㚄ᙗ，就像一根䬮条，从基层面到应

⭘层面环环扣。以ᮠᆖ为ֻ，ྲ果不懂算术和几օ，就ᰐ⌅理䀓

三䀂函ᮠ。ྲ果有Ӫ⭘䇽花哨，动辄䈸䇪ᆿབྷ而༽杂Ⲵ概ᘥ，䛓么他

Ԝᖸ有可㜭并不Ҷ䀓㠚己所䈸䇪Ⲵ东西。我䇔为最㚚᰾ⲴӪ是可以把

事ᛵ␡入⍵出地㔉ᆙ子䇢䀓清楚ⲴӪ，否则他㠚己也⋑有真正理䀓。

这是一个我Ԝ䜭熟⸕Ⲵ观点，⺞实说得ᖸ对。

理查ᗧ·䍩曼Ⲵᮉᆖᯩ⌅广为Ӫ⸕。在他早期Ⲵ“䍩曼䇢物

理”系列䇢座中，他就⭘非常简单᱃懂Ⲵ䈝䀰䇢清楚Ҷ༽杂Ⲵ概ᘥ。

他只⭘3页纸基本上就把ᮠᆖⲴ本质䀓䟺清楚Ҷ。他从ᮠ字ᔰ，䇢到

计算，然后䇢到ᗞ积分，其中Ⲵ逻辑䬮条环环扣，层层递进。他并

⋑有⭘ԫօ定义来䇢䀓ᮠᆖ。

真正㚚᰾ⲴӪ是ᙍ路清晰Ⲵᙍ㘳㘵。他Ԝ把基⸕䇶和基层面

Ҷ䀓得非常透彻。较Ҿ㛼诵各种༽杂Ⲵ概ᘥ，我更愿意吃透基⸕

䇶。↫䇠⺜㛼ᆖ来Ⲵ概ᘥᰐ⌅被有机地ᮤ合到一起，而且会与基⸕

䇶㝡节。ྲ果在䴰要⭘到一些概ᘥᰦ却ᰐ⌅通过基⸕䇶推导出来，

就成Ҷ简单Ⲵ㛼诵机器。[4]，就会迷ཡ在现有⸕䇶Ⲵ迷宫中

一个领ฏⲴ最新概ᘥ往往是⋑有㓿过充分验证Ⲵ。֯⭘这些概ᘥ

会让我Ԝⴻ似ᖸ内行。熟⸕内行⸕䇶是ᖸ重要，ն更重要Ⲵ是牢牢ᦼ



ᨑ基⸕䇶。[11]

ཤ㝁清晰Ⲵᙍ㘳㘵㜭ཏ树立起㠚己Ⲵ权ေ。

有效决策体现在很多方面，其中一个方面可以归
结为处理现实问题。当你做决定时，你如何确保自己
是在直面现实问题？

要ⴤ面现实，就要放下㠚我，消䲔㠚我意䇶，忘䇠㠚我判ᯝ，平

༽㠚我ᛵ㔚。Ӫ虽然是高级动物，նᛵ㔚ॆⲴ㠚我意䇶Ⲵ存在会带来

反刍ᔿᙍ维，让一些Ⅲ望蒙蔽我ԜⲴ双，让我Ԝⴻ不清现实，从而

让我Ԝ对“世⭼应该ᘾ样”ྴ下判ᯝ。这种ᛵ况㓿常ਁ⭏，尤其是在

把政⋫䇹≲和商业问题ᨵ在一起ᰦ。

䱫碍我Ԝⴻ清现实Ⲵ最བྷ因素就是我Ԝ对现实“应有Ⲵ样子”有

先入为主Ⲵ印䊑。

Ⰻ苦ᰦ刻Ⲵ一个定义是：当ⴻ到事物Ⲵ真面ⴞ不是本来ᜣ要

Ⲵ样子ᰦ，是Ⰻ苦Ⲵ。Ѯ个ֻ子，一ⴤ以来，䜭⺞信㠚己Ⲵ⭏意

做得ᖸྭ，ն实际上，这是由Ҿᰐ㿶⭏意不ྭⲴ迹䊑而产⭏Ⲵ䭉

觉。㔃果，⭏意ཡ败Ҷ，Ⰻ苦万分。之所以ྲ此，是因为迟迟⋑

有面对现实，一ⴤ在㠚ⅪⅪӪ。

նⰋ苦Ⲵᰦ刻就是真བྷ白Ⲵᰦ刻。只有༴ҾⰋ苦之中，才会

被迫᧕受现实，而只有᧕受现实，才㜭做出有意义Ⲵ᭩变，取得有

意义Ⲵ进步。由此可见，只有实事≲是，才㜭不ᯝ᭩进，不ᯝ前行。



䳮点在Ҿⴻ清真。要ⴻ清真，就必须᩶㝡㠚我，因为㠚我不

ᜣ面对真。㠚我越ᕡ小，对㠚己反应Ⲵ䲀制越少，对㠚己ᜣ要Ⲵ㔃

果Ⲵ执ᘥ越低，就越容᱃ⴻ清现实。

对㖾ྭ现实Ⲵ渴≲蒙蔽Ҷ对真实世⭼Ⲵ䇔⸕。所䉃Ⰻ苦，就是ᰐ

⌅㔗㔝ᰐ㿶事实。

假设Ⲵ朋友䲧入一些困ຳ，比ྲ分手、ཡ业、⭏意ཡ败，或㘵

出现Ҷ健康问题，要对他表⽪安慰。一定⸕道该ᘾ么说，⭊至ᜣ

䜭不⭘ᜣ：“䛓个ྣᆙ啊，忘Ҷྩ吧。反正ྩ也不适合。分手Ҷ

会更ᘛ乐。信我，将来会找到更合适Ⲵ。”

Ⲵ朋友却ⴻ不到，因为他正在䚝受Ⰻ道正⺞Ⲵ答案，ն⸕

苦，༷受煎熬。他仍在期望现实会有所不同。然而，问题不在Ҿ现

实。问题在ҾⅢ望与现实是ӂ冲突Ⲵ，Ӫᙫ会因Ⅲ望而ⴻ不清现

实，ᯱӪⲴ劝说䜭是ᰐ⭘Ⲵ。我㠚己在做决策Ⲵᰦ候，也会遇到同样

Ⲵᛵ况。

我␡⸕，越是渴望以某种特定Ⲵᯩᔿ䀓决问题，我就越不可㜭ⴻ

清事实。因此，尤其是在涉及公司事务ᰦ，ྲ果某件事进展不顺利，

我就会尽࣋公ᔰ承䇔存在Ⲵ问题，对合伙Ӫ、朋友和同事ᔰ䈊布公。

这样一来，我对ԫօӪ䜭不会有ԫօ隐ⷂ。ྲ果不⭘隐ⷂ别Ӫ，我就

不⭘再Ⅺ骗㠚己，䀓䲔Ҷᗳ灵Ⲵ㖱绊和束㕊，我就更㜭ⴻ清现实Ҷ。

[4]

感受跟事实是两⸱事。感受只是㠚我对事实Ⲵ䜘分估计。



事实上，⮉出空䰢ᰦ䰤非常重要。ྲ果⇿一天䜭被各种会议占

满，䜭是忙忙碌碌Ⲵ，就ᰐ⌅进行ᙍ㘳。

⋑有ᙍ㘳，就不会有出色Ⲵ商业创意，也不可㜭做出正⺞Ⲵ判

ᯝ。我鼓࣡བྷ家⇿周至少花一天ᰦ䰤来ᙍ㘳（最ྭ是两天，因为即֯

预⮉Ҷ两天，最终也可㜭变成一天）。

ᛐ䰢Ⲵབྷ㝁才㜭产⭏伟བྷⲴ创意。一个倍感压࣋、案牍ࣣᖒ、四

༴྄⌒、焦ཤ烂额ⲴӪ，是⋑有办⌅ᙍ㘳Ⲵ。所以，一定要为ᙍ㘳挤

出ᰦ䰤。[7]

非常㚚᰾ⲴӪ往往䜭是特立独行Ⲵ，他Ԝ坚持独立ᙍ㘳、Ӣ࣋Ӣ

为，以ৈ清事ᛵⲴ来龙৫㜹。

逆向投䍴㘵并非ᙫ是反对一切，事实上，反对一切是໘守成㿴Ⲵ

另一种表现。逆向投䍴㘵会根ᦞ实际ᛵ况独立ᙍ㘳，㜭ཏ顶住ⴢⴞ从

众Ⲵ压࣋。

玩世不ᖸ容᱃，随⌒逐⍱也ᖸ容᱃。

成为逆向投䍴Ⲵ乐观主义㘵才最䳮得。





摆脱自我束缚，认清世界真相

我ԜⲴ㠚我是在成䮯过程中被逐渐ກ造Ⲵ，主要是由Ӫ⭏Ⲵ前20

年决定Ⲵ。ກ造㠚我Ⲵ因素व括成䮯环ຳ、父⇽和社会等。䮯བྷ成Ӫ

后，我Ԝ会⭘一⭏Ⲵᰦ䰤追≲幸福，希望㠚我㜭ཏ得到满足。当出现

ԫօ新Ⲵ变ॆᰦ，我ԜⲴ㠚我䜭会ਁ问：“我应该ྲօ᭩造ཆ䜘世

⭼，让ᆳ更符合我Ⲵ喜ྭ和期待？”[8]

佛曰：“有≲Ⲷ苦，ᰐ≲ѳ乐。”

在日常⭏⍫中，基Ҿ习惯Ⲵ行为⁑ᔿᰐ༴不在。Ӫ⭏会遇到各种

各样Ⲵ问题，我Ԝ不可㜭把遇到Ⲵ⇿个问题䜭当成第一次。在䀓决各

类问题Ⲵ过程中，我Ԝ逐渐养成Ҷᖸཊ习惯。我Ԝ把这些习惯和㠚我

䇔⸕、㠚我䇔同、㠚我意䇶紧密地捆㔁在一起，并对习惯ᖒ成␡␡Ⲵ

”。䎆。“我是纳⬖尔，我就习惯这样做

当然，习惯有ྭ有坏。要持㔝成䮯，ᖸ重要Ⲵ一点是ᆖ会打现

有Ⲵ条件反射，᭩ᦹ不良习惯。要善Ҿࢆ析㠚我，梳理⇿个习惯是ᘾ

样ᖒ成Ⲵ。比ྲ：“这个习惯可㜭是我在蹒跚ᆖ步Ⲵᰦ候养成Ⲵ，当

ᰦ是为Ҷ吸ᕅ父⇽Ⲵ⌘意。我在成䮯过程中不ᯝ强ॆ这个习惯，现在

ᆳ已㓿成为我Ⲵ一䜘分。这个习惯对现阶⇥Ⲵ我还有帮助吗？ᆳ会让

我更ᘛ乐吗？会让我更健康吗？可以帮助我ᆼ成计划、实现ⴞ标

吗？”

跟བྷཊᮠӪ比，我Ⲵ习惯ᙗ⋑有䛓么强。我不喜欢对日常⭏⍫

进行㿴划。我也有一些习惯，ն这些习惯䜭是我刻意培养Ⲵ，而不是



在成䮯过程中ᰐ意ᖒ成Ⲵ。[4]

ԫօ一个标签（比ྲ“前≁主党Ӫ”“天主ᮉᗂ”“㖾国Ӫ”）

䜭是一系列信Ԡ、理ᘥ和身ԭⲴ集合。我Ԝ应该秉持怀⯁态度，从基

本则出ਁ，对其重新䇴估。

我尽䟿䚯免预设Ⲵ干扰。我䇔为，ԫօ划分阵营和贴标签Ⲵ行为

䜭会㔉Ӫ造成束㕊，让Ӫⴻ不清真。

要做到䈊实，就要在ਁ表观点ᰦ抛ᔰ㠚己Ⲵ身ԭ。

我曾㓿㠚䇔为是个㠚由主义㘵，ն后来我ਁ现，我之所以捍ছ䛓

些我⋑有真正ᙍ㘳过Ⲵ立场，是因为这些立场是㠚由主义信条Ⲵ一䜘

分。只有立场却⋑有是非，这是不可取Ⲵ。ྲ果所有Ⲵ信ᘥ䜭㜭被

ᮤᮤ齐齐地打व成某个“主义”，或某个ᙍᜣ⍱⍮，就要对㠚己Ⲵ

信ᘥ保持高度怀⯁。

在ԫօ一个层面上实现㠚我䇔同，䜭会ᖒ成ᖸཊ所䉃Ⲵ“稳定信

ᘥ”。我不喜欢这种做⌅，因为这会࿘碍我独立ᙍ㘳。[4]

我Ԝ⇿个Ӫ䜭有一些离㓿道Ⲵ信Ԡ，这些信Ԡ不被社会᧕受。

ն是，我ԜⲴ身ԭ和所在Ⲵ᯿㗔越是ᧂᯕ这样Ⲵ信Ԡ，ᆳ就越有可㜭

是符合现实Ⲵ。



从䮯远ⴻ，承受Ⰻ苦也是Ӫ⭏Ⲵ必修䈮，ᆳ可以带来两བྷ᭦获：

一是Ⰻ苦可以让Ӫ᧕受世⭼Ⲵ本来面ⴞ；二是Ⰻ苦可以བྷབྷ᭩变一个

ӪⲴ㠚我，虽然过程非常煎熬。

Ѯֻ来说，ྲ果一个竞技运动员身受重Ք（比ྲ，李小龙），他

当然非常Ⰻ苦，ն他必须᧕受现实，᰾白竞技运动并不是他⭏命Ⲵ全

䜘，运动员也不是他身ԭⲴ全䜘。受ՔⲴ他也䇨可以৫⹄究哲ᆖ，为

㠚己䎒得一个哲ᆖ家Ⲵ新身ԭ。[8]

㝨Җ不ᯝ重新设计，推特也不ᯝ重新设计。个ᙗ、㙼业和团䱏也

䴰要重新设计、推䱸出新。在一个动态Ⲵ系㔏中，⋑有一ࣣ≨逸Ⲵ䀓

决ᯩ案。



学习决策技巧

传㔏㖾ᗧ对我ԜⲴ决策具有ᖸབྷⲴ启ਁ意义：要选择从䮯期来ⴻ

让我Ԝ受⳺最བྷⲴ做⌅，而不是只顾前得ཡ。[11]

当把成功归Ҿ㠚己ᰦ，要更加䉘慎，因为䳮免出现䇔⸕偏差。

未来几年，我Ⲵ重要ⴞ标就是᩶㝡ᖸཊ以前Ⲵ习得反应和习惯ᙗ

反应。这样我就可以抛ᔰ䇠忆或固有Ⲵ䇔⸕和判ᯝ，当机立ᯝ，做出

更清晰Ⲵ决定。[4]

几乎所有Ⲵ偏见䜭是为Ҷ帮助ӪԜ在信息不ᆼᮤⲴᛵ况下迅速做

出判ᯝ。对Ҿ重要Ⲵ决策，要抛ᔰ䇠忆和身ԭ，专⌘Ҿ问题本身。

我之所以极度坦䈊，是因为我ᜣ获得㠚由。㠚由Ⲵ表现之一就是

可以ᗳ口ྲ一，表达㠚己Ⲵ真实ᜣ⌅。䈊实和㠚由高度㔏一，辅

成。理䇪物理ᆖ家理查ᗧ·䍩曼有句名䀰：“不要Ⅺ骗㠚己，㠚己

才是最容᱃被Ⅺ骗ⲴӪ。”对别Ӫ᫂䈾，就是对㠚己᫂䈾。会慢慢

地信㠚己Ⲵ䈾䀰，㔗而㝡离现实，走上䭉䈟Ⲵ道路。

我从不㘳虑“我喜欢或不喜欢”这样Ⲵ问题。我只关⌘事实，我

ᙍ㘳问题Ⲵ䀂度是“事实就是这样”，或㘵“事实不是这样”。

——理查ᗧ·䍩曼



做一个䈊实ⲴӪ对我来说极为重要。我不会有意做䛓些ঁ䝉下⍱

之事。做Ӫ䲔Ҷ要极度䈊实，还可以৲照巴菲特ᖸѵ之前说过Ⲵ一个

ᔪ议：具փ地表扬，⌋⌋地批䇴。我努࣋䚥ᗚ这个ᔪ议，虽然并不ᙫ

㜭做到，նᆳ⺞实㔉我ⲴӪ⭏带来Ҷ积极Ⲵ᭩变。

ྲ果要ᨀ出批䇴意见，不要批䇴某个Ӫ，可以批䇴工作ᯩ⌅，或

㘵批䇴某一类行为。ྲ果要表扬，䛓就找到一个ῌ样，表扬这个特定

ⲴӪ。这样有助Ҿ维护身边ӪⲴ㠚尊ᗳ和身ԭ感，获得他ԜⲴ᭟

持，让他Ԝ为所⭘，而不是与作对。[4]

关于培养诚实的态度和率直的表达方式使其成为
本能这件事，你有什么建议吗？

把㠚己Ⲵ真实ᜣ⌅告䇹所有Ӫ。现在就ᔰ这样做。表达ᯩᔿ不

一定要ᖸⴤ白。当一个Ӫ同ᰦ展现出高度Ⲵ㠚信和关爱Ⲵ࣋䟿ᰦ，他

就会ᮓਁ出Ӫ格魅࣋。䈊实待Ӫ、积极向上，这是我Ԝ在ԫօᰦ候几

乎䜭可以做到Ⲵ。[71]

作为AngelList的投资者和首席执行官，你的工
作就是在别人犯错时做出正确决策。你的决策流程是
怎样的？

是Ⲵ。决策就是一切。事实上，一个决策正⺞率为80%ⲴӪ比正⺞

率为70%ⲴӪ在市场上Ⲵ价值和获得Ⲵ回报要高出ᮠ百倍。

ӪԜྭ像ᖸ䳮从本质上理䀓决策Ⲵ杠杆᭸应。我可以Ѯֻ说᰾，

ྲ果我管理⵰10亿㖾元Ⲵ䍴产，而且我Ⲵ决策正⺞率比其他Ӫ高出

10%，我就㜭通过一个判ᯝ、一个决策创造出1亿㖾元Ⲵ价值。这就是



决策Ⲵ杠杆᭸应。随⵰现代科技Ⲵਁ展、ࣣ动࣋㿴⁑Ⲵ扩བྷ和䍴本Ⲵ

不ᯝ积累，决策也将ਁ挥越来越བྷⲴ杠杆᭸应。

ྲ果㜭做出更正⺞、更理ᙗⲴ决策，得到Ⲵ回报就是非线ᙗ

Ⲵ。我ᖸ喜欢Farnam Street这个ঊ客，因为ᆳ致࣋Ҿ帮助读㘵ᨀ高决

策Ⲵ准⺞ᙗ，从各ᯩ面帮助他Ԝ成为一个更ྭⲴ决策㘵。请䇠住：决

策就是一切。[4]

越觉得㠚己ᰐ所不⸕，㿴䚯和༴㖞风䲙Ⲵᯩ⌅越少。



发现好的心智模型

在决策Ⲵ过程中，བྷ㝁是一台根ᦞ过往䇠忆进行预⍻Ⲵ机器。

在根ᦞ䇠忆进行预⍻Ⲵ过程中，推理逻辑是最靠不住Ⲵ：“这件

事在过৫ਁ⭏Ҷ，因此在未来也会ਁ⭏。”这种推理过Ҿ䎆特定环

ຳ，带有㓿验主义色ᖙ。其实，做决策要具փ问题具փ分析，有᭸决

策䴰要Ⲵ是则和ᗳ智⁑型。

ⴞ前我ਁ现Ⲵ最ྭⲴᗳ智⁑型来㠚进ॆ䇪、ঊᔸ䇪和查理·芒

格。芒格是巴菲特Ⲵ合伙Ӫ，是一位极为出色Ⲵ投䍴བྷ师。他有成ॳ

上万个绝֣Ⲵᗳ智⁑型。另ཆ，我还⸕道纳西·ຄं布、本杰᰾·

富兰克林等等，他Ԝ䜭有出色Ⲵᗳ智⁑型。我也会在㠚己Ⲵ㝁子里装

满各种各样Ⲵᗳ智⁑型。[4]

我把㠚己Ⲵ推᮷和其他ӪⲴ推᮷作为格䀰。ਁ推᮷有助Ҿ我ᨀ炼

所ᆖ⸕䇶Ⲵ精髓，也有助Ҿ我温᭵而⸕新。བྷ㝁Ⲵ空䰤是有䲀Ⲵ，毕

竟一个ӪⲴ神㓿元ᮠ䟿是有䲀Ⲵ，所以可以把推᮷㿶为指䪸、地址

或助䇠符，其ⴞⲴ是帮助䇠住䛓些更␡层次Ⲵ则。而只有将这些

则与过往ⲴӢ身㓿历㔃合，才㜭加␡理䀓和䇠忆。

ྲ果⋑有㔃合Ӣ身㓿历，推᮷读起来就会像鸡⊔集䭖，内容精

ᖙ，一ᰦ䰤让Ӫ༷受鼓㡎。⭊至还把ᆳԜ做成精㖾Ⲵ海报，以ᰦᰦ

激࣡㠚己。նᖸ可㜭过⇥ᰦ䰤就忘ᦹҶ，㔗㔝按䜘就⨝地⭏⍫。所

䉃Ⲵᗳ智⁑型，其实就是有助Ҿ䈳取所ᆖ⸕䇶Ⲵ简单ᯩ⌅。[78]

进化论



我䇔为，现代社会Ⲵᖸཊ现䊑䜭可以⭘进ॆ䇪来䀓䟺。有一种理

䇪䇔为，᮷᰾Ⲵ存在是为Ҷ䀓决Ӕ配权Ⲵ分配问题。从纯粹Ⲵᙗ选择

䀂度ⴻ，Ӫ类社会精子充足，থ子稀少，所以存在分配问题。

究其根本，Ӫ类Ⲵ所有ਁ᰾和成就䜭是为Ҷ䀓决Ӕ配权Ⲵ分配问

题。

Ӫ⭏Ⲵᖸཊ问题䜭可以从进ॆ䇪、热࣋ᆖ、信息䇪和༽杂ᙗ理䇪

中找到䀓䟺和预⍻。[11]

反推法

我䇔为㠚己并⋑有㜭࣋找到“正⺞ᯩ⌅”。反，我努࣋Ⲵᯩ向

是逐一ᧂ䲔不ཿ᭸Ⲵᯩ⌅。我䇔为成功就是不犯䭉。成功Ⲵ关䭞并不

在Ҿ做出正⺞判ᯝ，而在Ҿ䚯免做出䭉䈟判ᯝ。[4]

复杂性理论

20世纪90年代中期，我ᔰ⊹迷Ҿ⹄究༽杂ᙗ理䇪。随⵰⹄究Ⲵ

␡入，我越ਁ䇔䇶到Ӫ类⸕䇶和预⍻㜭࣋Ⲵ局䲀ᙗ。༽杂ᙗ理䇪对我

产⭏Ҷ至关重要Ⲵᖡ响。这个理䇪帮助我打造Ҷ一个系㔏，ᆳ可以在

存在信息ⴢ点Ⲵᛵ况下正常运作。我信，从本质上说，Ӫ类是ᰐ⸕

Ⲵ，是极不善Ҿ预⍻未来Ⲵ。[4]

经济学

ᗞ观㓿⍾ᆖ和ঊᔸ䇪䜭是基ᙗᆖ科。ྲ果不㜭␡刻理䀓≲关

系、ࣣ䍴关系、ঊᔸ䇪等问题，就不可㜭在商业上取得成功，⭊至



也ᰐ⌅ᖸྭ地适应现代社会。[4]

ᘭ⮕䛓些不同Ⲵ༠音。市场会做出决定。

委托和代理问题

在我ⴻ来，င托和代理问题是ᗞ观㓿⍾ᆖ中最基本Ⲵ问题。ྲ果

不Ҷ䀓什么是င托、什么是代理，就ᰐ⌅在这个世⭼上应对㠚ྲ。

ྲ果ᜣ成功创业、成功达成Ӕ᱃，就一定要⹄究င托和代理问题。

င托和代理问题非常容᱃理䀓。ᚪ᫂བྷ帝有句名䀰：“ྲ果ᜣ

ᆼ成一件事，䛓就Ӣ㠚৫做。ྲ果不ᜣᆼ成，䛓就⍮Ӫ৫做。”他Ⲵ

意ᙍ是，ྲ果ᜣ把事ᛵ做ྭ，就必须㠚己৫做。ྲ果是င托Ӫ，

会做得ᖸྭ。而ྲ就会有主Ӫ㗱Ⲵ责ԫ感，因为在意㔃果，所以

果是代理Ӫ，就是在为别Ӫ做事，可㜭会做得ᖸ糟糕，因为

不在乎。追≲Ⲵ是㠚身利⳺最བྷॆ，而不是င托Ӫ䍴产最优ॆ。

公司㿴⁑越小，⇿个Ӫ越会觉得㠚己是င托Ӫ、是主Ӫ。越不觉

得㠚己是代理Ӫ，工作就会做得越出色。加所获报䞜与创造价值之

䰤Ⲵ关ᙗ，可以᭩变员工Ⲵ䇔⸕，让他Ԝ越ਁ觉得㠚己是င托Ӫ，

而不仅仅是代理Ӫ。[12]

我䇔为，我Ԝ内ᗳ␡༴䜭⸕道这一点。我Ԝ会天然地被င托Ӫ这

个䀂色吸ᕅ，内ᗳ也更贴近这个䀂色。նჂփ和现代社会不ᯝ㔉བྷ众

⍇㝁，让བྷ众䇔为社会䴰要代理Ӫ，代理Ӫ在社会中ਁ挥⵰不可或㕪



Ⲵ作⭘，代理Ӫᆖ䇶渊ঊ，等等。这样一来，བྷཊᮠӪ会ᗳ⭈ᛵ愿地

成为औऔᚣᚣⲴ代理Ӫ。[12]

复利效应

一ᨀ到༽利，བྷ䜘分Ӫ䜭⸕道这是一个䠁融䇽䈝。ྲ果不懂༽利

是什么，䛓么可以㠚行ᆖ习一下ᗞ观㓿⍾ᆖᮉ科Җ。从ཤ到尾䇔真

⹄读一本ᗞ观㓿⍾ᆖᮉ科Җ，会受⳺ग़⍵。

我Ѯ个䠁融Ⲵֻ子来说᰾什么是༽利。假设⇿年从1㖾元中获得

10%Ⲵ᭦⳺，䛓么第一年可以赚10%，最后得到1.10㖾元，第二年得到

1.21㖾元，第三年得到1.33㖾元。᭦⳺䠁额会不ᯝ加。ྲ果以⇿年

30%Ⲵ༽利利率计算，连㔝30年，最终得到Ⲵ不是本䠁Ⲵ10倍或20倍，

而是ᮠॳ倍。[10]

在智࣋成果领ฏ，༽利᭸应同样适⭘。一家公司现有100个⭘户，

ྲ果⭘户以⇿月20%Ⲵ༽合速率䮯，公司将在⸝ᰦ䰤内累积起ᮠ百万

⭘户。有ᰦ候，即֯是公司Ⲵ创Ӫ，也会对ྲ此庞བྷⲴ业务㿴⁑感

到䇦。[10]

基础数学

我䇔为，基ᮠᆖⲴ重要ᙗ真Ⲵ被低估Ҷ。ྲ果要赚䫡或㘵投

䍴，就必须ᆖྭ基ᮠᆖ。创业和㓿商不䴰要ᆖ习几օᆖ、三䀂函

ᮠ、ᗞ积分，也不䴰要ᆖ习其他ԫօ༽杂Ⲵᮠᆖ䈮程，ն是䴰要ᆖ习

算⌅、概率ᆖ和㔏计ᆖ，这些分᭟ᆖ科䜭非常重要。要吃透基ᮠ

ᆖ，真正ᦼᨑ加减҈䲔、༽利计算、概率䇪和㔏计ᆖ。



黑天鹅

概率㔏计ᆖ有一个新Ⲵ分᭟，这个分᭟是关Ҿ“尾䜘事件”Ⲵ。

黑天鹅事件是极端概率事件。这里我ᜣ重ᨀ一下纳西·ຄं布，我

䇔为他是我Ԝ这个ᰦ代最伟བྷⲴ哲ᆖ家和科ᆖ家之一。他在⹄究黑天

鹅事件ᯩ面做Ҷᖸཊᔰ创ᙗ工作。

微积分

我Ԝ可以借助ᗞ积分Ҷ䀓和䇔䇶变ॆⲴ速度和㠚然⭼Ⲵ运作ᯩ

ᔿ，ն更重要Ⲵ是，要理䀓ᗞ积分Ⲵ理。ᗞ积分通过小Ⲵ离ᮓ或连

㔝事件来⍻䟿变ॆ。进行积分运算或根ᦞ䴰要进行推导并不重要，因

为在商业世⭼里不䴰要这样做。

可证伪性

对䛓些༠称“科ᆖ”站在㠚己一边ⲴӪ来说，最重要Ⲵ则，同

ᰦ也是他Ԝ理䀓得最不透彻Ⲵ则，就是可证՚ᙗ。ྲ果不㜭做出可

证՚Ⲵ预⍻，䛓就不是科ᆖ。要让ӪԜ信某个理䇪是真理，这个理

䇪就应该具有预⍻㜭࣋，而且必须是可证՚Ⲵ。[11]

我䇔为ᆿ观㓿⍾ᆖ不可信，因为ᆿ观㓿⍾ᆖ家做出Ⲵ预⍻是不可

证՚Ⲵ，而可证՚ᙗ才是科ᆖⲴ标志。现实只有一个，所以在⹄究㓿

⍾ᰦ，反ֻ≨远不会出现，≨远不可㜭在㖾国㓿⍾ਁ展Ⲵ同ᰦ，找

到另一个ᆼ全一样Ⲵ国家做反Ⲵ㓿⍾实验。[4]

如果难以抉择，那答案就是否定的



ྲ果面临艰䳮选择，比ྲ：

我应该跟这个Ӫ㔃ႊ吗？

我应该᧕受这ԭ工作吗？

我应该Ҡ这栋房子吗？

我应该ᩜ到这个城市吗？

我应该和这个Ӫ做⭏意吗？

ྲ果䳮以抉择，答案就是否定Ⲵ。因是，现代社会充满Ҷ选

择，有成ॳ上万个选择。我Ԝ⭏⍫在一个有70亿Ӫ口Ⲵᱏ⨳上，我Ԝ

和ӂ㚄㖁上Ⲵ⇿个Ӫ䜭ӂ连᧕，世⭼上有成ॳ上万Ⲵ㙼业我Ԝ选

择。བྷॳ世⭼，芸芸众⭏，选择≨远不㕪。

㠚古至今，⭏理上Ⲵ局䲀决定ҶӪ类ᰐ⌅意䇶到㠚己到底有ཊ少

种选择。在远古ᰦ期Ⲵ䜘落中，150个Ӫ就是运转和协作Ⲵ极䲀Ҷ。当

一个Ӫ出现在Ⲵ⭏⍫中ᰦ，这个Ӫ可㜭就是唯一Ⲵդד选择。

一个重བྷ决策可㜭会ᖡ响未来ॱ几年，⭊至几ॱ年ⲴӪ⭏轨迹。

创业可㜭䴰要10年ᰦ䰤。一⇥ᙻᛵ可㜭会持㔝5年⭊至更ѵ。ᩜ到一个

城市可㜭会住上10年、20年。这些决定䜭将产⭏␡远Ⲵᖡ响。Ӫ做不

到绝对⺞定，ն是我Ԝ一定要在非常⺞定Ⲵᛵ况下再做出决定。

有ᰦ我Ԝ实在䳮以抉择，⭊至䴰要列出清单，对不同选项Ⲵ利ᔺ

进行对比和权衡。选择放弃吧，ྲ果䳮以抉择，答案就是否定Ⲵ。[10]

迎难而上



一条简单ⲴӪ⭏㓿验：ྲ果在一个艰䳮Ⲵ决定上意见不㔏一，

就应该选择⸝期内更Ⰻ苦Ⲵ道路。

ྲ果面对两个选择，利ᔺ各占50%，就应该选择⸝期内更艰䳮、

更Ⰻ苦Ⲵ道路。

从本质上ⴻ，两条道路中Ⲵ一条会带来⸝期Ⰻ苦，而另一条会在

未来ᕅਁ更䮯ѵⲴⰋ苦。为Ҷ回䚯⸋，བྷ㝁会本㜭地选择᩶㝡⸝期

Ⰻ苦。

前ᨀ条件是，两个选择利ᔺ当，նྲ果一条道路会带来⸝期Ⰻ

苦，䛓么ᆳ也会带来䮯期᭦⳺。而根ᦞ༽利᭸应，䮯期᭦⳺才是ᜣ

要Ⲵ。

བྷ㝁会过分ⴻ重⸝期ᘛ乐，䈅图䚯免⸝期Ⰻ苦。

因此，必须进行㠚我训练，主动迎᧕⸝期Ⰻ苦，压制回䚯Ⰻ苦

Ⲵ倾向（这种潜意䇶倾向非常强བྷ）。ྲ所⸕，我Ԝ⭏命中Ⲵབྷ䜘

分᭦获䜭来㠚承受⸝期Ⰻ苦而获得Ⲵ䮯期回报。

以运动为ֻ。运动对我来说并不是一件ᘛ乐Ⲵ事，因为我会在⸝

期内感到Ⰻ苦。ն是从䮯远ⴻ，我会变得更ྭ，因为我Ⲵ㚼㚹更ਁ达

Ҷ，身փ更健康Ҷ。

当运动ᰦ，㚼㚹会感到䞨Ⰻ或⯢ࣣ。读Җ也一样，读有䳮度ⲴҖ

会让བྷ㝁不๚重䍏，⸝ᰦ䰤内感到⯢ࣣ。ն从䮯远ⴻ，读Җ会让我变

得越来越㚚᰾，因为我在持㔝挑战བྷ㝁༴理信息Ⲵ极䲀，ᨀ高བྷ㝁Ⲵ

工作㜭࣋，进而不ᯝ吸᭦新概ᘥ。



因此，一般来说，应该选择⸝期Ⰻ苦，以ᦒ取䮯期᭦⳺。

建立新的心智模型最有效的方法是什么？

海䟿䰵读，ཊཊ⳺善。[2]

⇿天花一个小ᰦ䰵读科ᆖ、ᮠᆖ和哲ᆖ类Җ籍，7年内，就可

㜭跻身少ᮠⲴ成功Ӫ༛之列。



学会热爱阅读

（具փⲴҖ籍和ঊ客推荐，请৲䰵“纳⬖尔Ⲵ推荐读物”䜘

分。）

真ᗳ热爱䰵读，加上后天Ⲵᕅ导和培养，Ⲵ㜭࣋将不可䲀䟿。

我Ԝ⭏⍫在亚历山བྷᰦ代[1]，只䴰要轻点指尖，ԫօ图Җ和⸕䇶䜭唾

手可得。我Ԝᆖ习Ⲵ手⇥丰富ཊ样，我Ԝ㕪乏Ⲵ是≲⸕Ⅲ。[3]

䰵读是我Ⲵ初ᙻ。[4]

我还䇠得祖父⇽在印度Ⲵᆵ䲒。祖父家里只有《读㘵᮷᪈》，小

ᰦ候，我就躺在地板上，一本᧕一本读ᆼҶ他家所有Ⲵ《读㘵᮷

᪈》。现在是信息爆炸Ⲵᰦ代，ԫօӪ䜭可以随ᰦ䰵读ԫօ东西。ն

在我小ᰦ候，䰵读Ⲵ局䲀ᙗ要བྷ得ཊ。我会读漫⭫Җ、᭵事Җ，㜭找

到什么就读什么。

我一ⴤᖸ喜欢䰵读，Ԅ细ᜣ来，其实主要是因为我非常内向，不

善Ӕ际，喜欢ᆵ在家里ⴻҖ。从ᖸ小Ⲵᰦ候起，我就⊹迷Ҿ䈝䀰和ᙍ

ᜣⲴ世⭼。我热爱䰵读，䜘分因也在Ҿ，我小ᰦ候Ⲵ成䮯环ຳᖸ宽

松，⋑有Ӫ强迫我䰵读特定ⲴҖ籍。

父⇽和㘱师往往会ᕅ导ᆙ子䰵读或㘵䚯ᔰ特定ⲴҖ籍，我小ᰦ候

读ⲴᖸཊҖ，以现在Ⲵ标准来ⴻ，䜭属Ҿ精神垃圾。[4]



䰵读㠚己喜欢Ⲵ题材，ⴤ到热爱䰵读。

读ҖⲴ唯一因应该是喜欢，不䴰要其他ԫօ理由。不要把读Җ

当成一项ԫ务，读Җ就是因为乐在其中。

我ਁ现㠚己现在ᔰ重读ᖸཊҖ，⭊至超过Ҷ读新ҖⲴᰦ䰤。来

㠚@illacertusⲴ一条推᮷说：“我不ᜣ什么Җ䜭读，我只ᜣ把100本

ྭҖ读上一遍৸一遍。”我觉得这个ᜣ⌅ᖸ有道理。关䭞是找到适合

㠚己ⲴྭҖ，因为⇿个Ӫ䰵读Ⲵ喜ྭ和䴰≲不同。这样做，会受⳺

良ཊ。

不要比䈱读Җ更ᘛ。Җ越ྭ，越要慢慢䰵读、慢慢吸᭦。

我不⸕道བྷ家Ⲵᛵ况，ն我本Ӫ⌘意࣋非常差。我会⮕读、速

读、跳读，也䇠不住Җ里具փⲴ⇥落或内容。ն这些并不重要，重要

Ⲵ是，在某个更␡Ⲵ层面，我吸᭦ҶҖ中Ⲵ精华，这些Җ成为我ᗳ灵

织䭖上Ⲵ丝线，㕆织成我灵魂Ⲵ一䜘分。

我信一定有过这样Ⲵ感觉，当拿起一本Җᔰ读Ⲵᰦ候，

会说：“这本Җ真有意ᙍ，内容真不䭉。”读⵰读⵰，越来越有一

种似曾䇶Ⲵ感觉。读到一ॺ，突然意䇶到：“来我读过这本

Җ。”ն真Ⲵ⋑关系，ᰒ然忘得差不ཊҶ，䛓就意味⵰已㓿准༷ྭ

重新䰵读ᆳҶ。[4]



我精读ⲴҖ其实并不ཊ。我会⮕读ᖸཊҖ，ն精读Ⲵ只有几本，

而这几本Җ构成Ҷ我⸕䇶Ⲵ基。

事实上，我Ⲵ䰵读䟿并⋑有བྷ家ᜣ䊑中䛓么བྷ。我⇿天可㜭䰵读

一两个小ᰦ，不过这已㓿足ཏ让我名列全⨳䰵读ᰦ䰤Ⲵ前0.000 01%

Ҷ。䰵读是我一⭏中所有物质和精神层面所取得Ⲵ成就Ⲵ来源。绝བྷ

ཊᮠӪ不会⇿天读一个小ᰦⲴҖ。普通Ӫ⇿天可㜭只读一分䫏ⲴҖ，

⭊至更少。把读Җ培养成习惯是最重要Ⲵ一件事。

䰵读Ⲵ题材和内容并不重要。最终，会追随㠚己Ⲵ兴趣，ᆼ成

བྷ䟿䰵读。Ⲵ⭏⍫也会因此得到极བྷⲴ᭩善。这就ྭ比最ྭⲴ䭫炼

ᯩᔿ就是做㠚己感兴趣Ⲵ、⇿天䜭㜭坚持Ⲵ运动。同样Ⲵ道理也适⭘

ҾҖ籍、ঊ客、推特，或㘵ԫօ有ᙍᜣ、有信息、有ᆖ习内容Ⲵ东

西，最ྭⲴ䰵读就是㠚己感兴趣Ⲵ、爱不䟺手Ⲵ䰵读。[4]

一Җ在手，ׯ不觉得⎚䍩ᰦ䰤Ҷ。

——查理·芒格

⇿个Ӫབྷ㝁Ⲵ工作ᯩᔿ䜭不同。有些Ӫ喜欢䇠笔䇠，而我Ⲵ笔

䇠本就是推特。我持㔝、བྷ䟿䰵读，ྲ果遇到让我前一Ӟ、䉱然ᔰ

朗、拍案叫绝Ⲵ观点或概ᘥᰦ，我就会在推特上分ӛ。ն为Ҷ满足推

᮷Ⲵ字ᮠ要≲，我৸必须推ᮢ᮷字。最终，我会努࣋ᨀ炼出一条格

䀰，放在推特上。նᙫ会有各种各样ⲴӪ愤ᙂ地跳出来᭫击我，对我

推᮷Ⲵ内容ᯝ章取义、以偏概全地⁚加指责。这ᰦ，我会ᜣ：“我ᘾ

么৸ਁ推᮷Ҷ，真是不䮯䇠ᙗ。”[4]



指出别Ӫ观点中᰾显Ⲵ偏颇，意味⵰要么᭫击Ⲵ对䊑不㚚᰾，

要么㠚身不㚚᰾。

刚拿起一本书的时候，你是会先浏览一下，找到
有意思的部分，还是随便翻到某一页就开始阅读？你
是怎样阅读的？

我会从ཤᔰ读，ն会读得ᖸᘛ。ྲ果ҖⲴ内容⋑什么意ᙍ，我

就会跳⵰读，或㘵བྷ概翻一下后面Ⲵ内容。ྲ果ҖⲴ第一章⋑有什么

实质ᙗ或有启ਁ意义Ⲵ内容，⋑有吸ᕅ我Ⲵ⌘意࣋，我就会放下Җ，

不再读Ҷ，或㘵跳过几章，从中䰤ᔰ读。

我读ҖⲴᰦ候不信“ᔦ迟满足”，读不๚ং读ⲴҖ本身就是Ⰻ

苦Ⲵ，օ来满足？世⭼上ⲴҖ太ཊҶ，有䛓么ཊྭҖ，这本不喜欢就

果ᯝ㠽弃，ᦒ下一本。

㔏计䰵读ᮠ䟿是为Ҷ满足虚荣ᗳ。⸕䇶面越广，ᙍᜣ越独立，读

不ᆼⲴҖ就越ཊ。不要刻意追≲读ᆼཊ少本Җ，而要ᰦ刻关⌘可以预

⍻未来趋࣯Ⲵ新概ᘥ。

一般来说，我会⮕读和跳读，找到㜭吸ᕅ我⌘意࣋Ⲵ章节。བྷ䜘

分图Җ䜭有一个䇪点（我䇢Ⲵ是非虚构类作品，不是小说），作㘵ᨀ

出一个䇪点，ᕅ⭘海䟿实ֻ证᰾㠚己Ⲵ观点，然后⭘㠚己Ⲵ观点৫䇪

证世⭼上各种各样Ⲵ现䊑。一旦觉得㠚己已㓿᰾白Ҷ这个䇪点，我就

不再读下৫Ҷ。这样ⲴҖ太ཊҶ，我称其为՚科ᆖ销Җ。别Ӫ会问



我：“这本Җ读Ҷ吗？”我ᙫ是说读过Ҷ，其实我可㜭只读Ҷ两

章，նҖⲴ主旨我已㓿Ҷ䀓Ҷ。

ྲ果一本Җ被写出来只是为Ҷ赚䫡，䛓么不要读ᆳ。

对阅读中获得的信息你如何消化吸收并融会贯
通？

向别Ӫ䇢䀓ᆖ到Ⲵ东西。ᮉᆖ䮯。

Ӫ与ӪⲴ区别不是“受过ᮉ㛢”和“⋑受过ᮉ㛢”，而是“喜欢

䰵读”和“不喜欢䰵读”。

如果想成为一个更清醒、更独立的思考者，在接
下来的60天里，我能做些什么？

䰵读ᮠᆖ、科ᆖ和哲ᆖ领ฏⲴ㓿典作品。不要读销Җ，不要ⴻ

新䰫。䚯免加入ԫօ所䉃Ⲵ“读Җ俱乐䜘”，䚯免追≲ԫօⲴ社㗔䇔

同。把真理㖞Ҿ社㗔䇔同之上。[11]

ᆖ习逻辑和ᮠᆖ。一旦ᦼᨑҶ逻辑和ᮠᆖ，ᰐ䇪读什么Җ䜭不

会ਁᙥҶ。



图Җ馆里Ⲵԫօ一本Җ䜭不应该让望而却步，ᰐ䇪是ᮠᆖ、物

理、⭥≄工程、社会ᆖ还是㓿⍾ᆖ。应该不⭿䰵读Җ架上Ⲵԫօ

一本Җ。其中一些Җ对来说䳮度可㜭有点儿བྷ，ն是⋑关系，还

是应该᧕⵰读，只要有机会就一遍৸一遍地䰵读。

读Җᰦ感受到Ⲵ困ᜁ，就像运动ᰦ感受到Ⲵ㚼㚹䞨Ⰻ。䰵读是在

䭫炼精神Ⲵ㚼㚹，运动是在䭫炼身փⲴ㚼㚹。要ᆖ会ྲօ䰵读Җ籍。

“不⭘ᜣ太ཊ，读就是Ҷ”，这句话Ⲵ问题在Ҿ，现在Ⲵ垃圾内

容太ཊҶ。写作㘵良莠不齐，ᖸཊӪ会写出ᖸཊ垃圾作品。

我遇到过ᖸཊӪ，他Ԝ䊼似ঊ览㗔Җ、⸕䇶渊ঊ，ն实际上⋑什

么智慧。因在Ҿ，他Ԝ虽然读ҶᖸཊҖ，却是以䭉䈟Ⲵ顺序读Ҷ䭉

䈟Ⲵ内容。在ᔰ䰵读之ᰦ，他Ԝ读Ⲵ东西⋑有什么实质ᙗ内容，

也不व含什么真理，这些内容构成Ҷ他Ԝ世⭼观Ⲵ基。然后，当新

事物出现ᰦ，他Ԝ会根ᦞ已㓿ᔪ立起来Ⲵ基对新ᜣ⌅加以䇴判，他

ԜⲴ䇴判㠚然也⋑什么见地。所以，打ྭ䰵读Ⲵ基非常关䭞。

བྷཊᮠӪ对ᮠᆖ䜭有一种天然Ⲵ⭿感，他Ԝ不㜭对ᮠᦞ进行独

立䇴判，因此，在遇到以ᮠᆖᯩ⌅或՚科ᆖ为᭟᫁Ⲵ观点ᰦ，䳮免会

高估这些观点Ⲵ价值。

打下一个高质䟿Ⲵ䰵读基至关重要，只有这样才㜭站得高行得

远，更ྭ地辨别真՚优࣓。

打ྭ基Ⲵ最֣ᯩ⌅或诀窍就是坚持科ᆖ，坚持基理䇪（可

㜭不喜欢这个答案）。一般来说，不存在ԫօ争议Ⲵ真理是屈指可ᮠ



Ⲵ，而ᮠᆖ就是其中之一，ᮠᆖᖸ少存在争议，几乎⋑有Ӫ不同意

2+2=4，对吧？ᮠᆖ是一䰘非常严䉘Ⲵᆖ科，可以为䰵读打下坚实Ⲵ基

。

同样，㠚然科ᆖ和ᗞ观㓿⍾ᆖ䜭㜭为䰵读打下坚实Ⲵ基。一旦

㝡离Ҷ这些坚实Ⲵ基，麻烦就来Ҷ，因为会䳮辨真՚。我会尽我

所㜭，为㠚己Ⲵ䰵读打下一个坚实Ⲵ基。

䮯算术和几օ比␡入⹄究高等ᮠᆖ要有⭘得ཊ。所以，我ᔪ议

ཊ花些ᰦ䰤䰵读ᗞ观㓿⍾ᆖ——从ᗞ观㓿⍾ᆖ入䰘䈮程ᔰ。

另一种ᯩ⌅是䰵读著和㓿典。ྲ果对进ॆ䇪感兴趣，䛓就৫读

一读达尔᮷Ⲵ作品，不要从理查ᗧ·道䠁斯读起（尽管我䇔为他ᖸ

棒）。先读达尔᮷，再读道䠁斯。

ྲ果ᜣᆖᆿ观㓿⍾ᆖ，就先读亚当·斯密、冯·米ຎ斯或哈㙦

克，从最早Ⲵ䛓批㓿⍾哲ᆖ家读起。ྲ果喜欢共产主义或社会主义ᙍ

ᜣ，可以从卡尔·马克ᙍⲴ作品读起。不要读䀓读ᙗ或䇴䇪ᙗⲴ内

容，ᆳԜ只是别Ӫ告䇹，应该ྲօ做事，世⭼应该ྲօ运行。

以著和㓿典为基，㜭ཏ获得足ཏᆼ༷Ⲵ世⭼观和␡刻Ⲵ理

䀓，࣋不会再⭿ԫօҖ籍。可以顺利ᔰ启㠚己Ⲵᆖ习之。ྲ

果㜭成为一台≨动ᆖ习机，就≨远不㕪赚䫡Ⲵ途径。会拥有⍎察

社会现䊑本质Ⲵ㜭，࣋会找到真正Ⲵ价值和䴰≲所在，然后通过ᆖ

习，紧跟ᰦ代ਁ展Ⲵ㝊步。[74]

要ᜣᙍ路清晰，就要Ҷ䀓基⸕䇶。ྲ果只是↫䇠༽杂概ᘥ，却

ᰐ⌅融会䍟通、ᆖ以致⭘，䛓么䇠得再ཊ也是一窍不通、ᰐ⍾Ҿ事。



我Ԝ现在身༴推特和㝨ҖⲴᰦ代，得到Ⲵ䜭是⺾片ॆⲴ智慧精

华，吸᭦起来非常困䳮。读Җ对现代Ӫ来说已㓿非常困䳮Ҷ，因为我

ԜⲴབྷ㝁已㓿被训练成特定⁑ᔿ，བྷ㝁同ᰦ᧕受Ҷ两个ӂ⸋Ⲵ训

练。

一ᯩ面，我Ԝ⌘意࣋Ⲵ持㔝ᰦ䰤越来越⸝，因为ᙫ有海䟿信息扑

面而来。我Ԝ希望ᘛ速⮕读，ᙫ㔃要点，ⴤ྄主题。

推特䱽低Ҷ我Ⲵ䰵读㜭࣋，却བྷབྷᨀ高Ҷ我Ⲵ写作㜭࣋。

另一ᯩ面，我Ԝ从小受到Ⲵᮉ㛢就是，Җ必须读ᆼ一本再读下一

本。Җ是神圣Ⲵ——在ᆖ校里，㘱师㔉指定一本Җ，就必须读ᆼ

ᆳ。随⵰ᰦ䰤Ⲵ推移，我Ԝ逐渐忘䇠Ҷྲօ䰵读。我䇔䇶Ⲵ⇿个Ӫ䜭

卡在某一本Җ上，ᖸ䳮ᔰ下一本。

我信，现在一定也卡在某本ҖⲴ某一页读不下৫Ҷ，ն同ᰦ

可㜭干㜶什么？会ᘾ么做৸觉得应该把这本Җ读ᆼ。这个ᰦ候

Җ䜭不读Ҷ。

对我来说，放弃䰵读是一个ᛢ。䰵读դ⵰我一路䮯བྷ，成年之

后我才ᔰ⭘ঊ客，后来ᔰ玩推特和㝨Җ。之后我意䇶到，我⋑有

从㖁络上ᆖ到ԫօ东西。上㖁Ⲵ⇿一天我䜭是在吃ཊ巴㜪零食，⇿块

零食就是140个字符。我⇿次做Ⲵ就是ਁ推᮷，然后ⴻⴻ䈱转ਁҶ我Ⲵ

推᮷。这件事ᖸ㖾࿉ᖸ有趣，却只是个游戏。

这个ᰦ候我意䇶到，我必须回归䰵读。[6]



我⸕道回归䰵读非常困䳮，因为我Ⲵབྷ㝁已㓿被训练成这种⁑

ᔿ，只会花ᰦ䰤在㝨Җ、推特和其他⺾片ॆⲴ内容上。

Ҿ是，我ᜣҶ一个办⌅，䛓就是把Җ当成ঊ客᮷章集䭖或推᮷合

集，这样我就不⭘必须读ᆼ这本ҖҶ。ྲ果有Ӫ跟我ᨀ起一本Җ，我

就把这本ҖҠ回来。现在我会同ᰦ䰵读10本、20本Җ，䜭是一ⴞॱ

行、囫囵吞枣地读。

ྲ果ҖⲴ内容有点儿枯燥，我就跳过这䜘分内容。有ᰦ候，我会

从一本ҖⲴ中䰤ᔰ读，因为有些⇥落抓住Ҷ我Ⲵ⨳。然后，我ᜣ

读ཊ少就读ཊ少，并不觉得一定要从ཤ至尾读ᆼ。突然䰤，Җ籍৸回

到我Ⲵ䰵读百宝箱里。这真是太棒Ҷ，因为Җ籍中蕴含⵰古㘱Ⲵ智

慧。[6]

在䀓决问题ᰦ，问题越古㘱，䀓决ᯩ案存在Ⲵᰦ䰤越䮯。

ྲ果ᜣᆖᔰ车或㘵驾驶飞机，就应该䰵读一些现代指ই，因为

这个问题是在现代社会产⭏Ⲵ，而且现代社会可以ᨀᖸྭⲴ䀓决ᯩ

案。

而ྲ果是一个古㘱Ⲵ问题，比ྲྲօ保持身փ健康，ྲօ保持冷

静和平和，什么样Ⲵ价值փ系是ྭⲴ，ྲօ㓿营ྭ家庭，诸ྲ此类Ⲵ

问题，古㘱Ⲵ䀓决ᯩ案可㜭更ྭ。

ԫօ⍱传Ҷ两ॳ年Ⲵ图Җ䜭㓿过Ҷ䇨ཊ代ӪⲴ⬴别和筛选，其中

Ⲵ一般ᙗ则更有可㜭是正⺞Ⲵ。我ᜣ重新ᔰ䰵读这类Җ。[6]



Ⲵ㝁海中是不是会偶尔出现一首ⅼ曲Ⲵᖻ，ᆳᙫ是挥之不

৫？这就是䇠忆Ⰵ迹。其实所有ᙍᜣⲴᖒ成莫不是Ⰵ迹᭸应Ⲵ㔃果。

所以要慎重选择䰵读内容。

 

一颗平静Ⲵᗳ，一个健康Ⲵ身փ，一个充满爱Ⲵ家。这些东西是

䠁䫡Ҡ不到Ⲵ，必须通过努࣋才㜭获得。

[1]亚历山བྷᰦ代是Ӫ类历史上᮷ॆབྷӔ⍱བྷ融合Ⲵᰦ代，在世⭼᮷ॆ
ਁ展史上具有重要意义。——㕆㘵⌘



第二部分　幸福
　PART TWO　HAPPINESS

Ӫ⭏Ⲵ三བྷ要素是财富、健康和幸福。

我Ԝ次追≲财富、健康和幸福，ն按重要ᙗᧂ序，则是反过来

Ⲵ。



第三章　学习幸福

别太把㠚己当回事。只是一只会做计划Ⲵ猴子。



幸福是一种技能

10年前，ྲ果问我是否幸福，我会䚯而不䈸，因为我不ᜣ讨䇪

关Ҿ幸福Ⲵ话题。

ྲ果要㔉幸福感打分，满分10分，我当ᰦⲴ幸福感应该是2分或3

分。状态最ྭⲴᰦ候，也䇨㜭达到4分。ն幸福感对䛓ᰦⲴ我来说并不

重要。

而现在，我Ⲵ幸福感是9分。有䫡⺞实㜭ᨀ高幸福感，ն䠁䫡其实

只ਁ挥Ҷᖸ小Ⲵ作⭘。幸福感Ⲵᨀ升主要是因为，随⵰ᰦ䰤Ⲵ推移，

我逐渐䇔䇶到，让㠚己幸福对我来说是最重要Ⲵ事，我也运⭘Ҷབྷ䟿

技巧来培养㠚己Ⲵ幸福感。[10]

可以说，幸福与基因ᰐ关，⭊至与选择ᰐ关，ᆳ是一种与个փ密

切关、可以后天习得Ⲵ技㜭，就像通过䭫炼强健փ魄、通过吃饭ᩴ

取营养一样。

我䇔为，幸福就像所有其他Ⲵᆿབྷ话题一样，其含义会随⵰ᰦ空

Ⲵ转ᦒ而不ᯝ变ॆ。小ᰦ候，会问ྸྸ：“Ӫ↫Ҷ以后会ਁ⭏什

么？世⭼上真Ⲵ有圣诞㘱Ӫ吗？真Ⲵ存在上帝吗？我应该感到ᘛ乐

吗？我应该跟䈱㔃ႊ？”诸ྲ此类Ⲵ问题䜭⋑有显而᱃见Ⲵ正⺞答

案，因为⋑有哪个答案适⭘Ҿ所有Ӫ。当然，这些问题最终会有答

案，只不过答案只适⭘Ҿ单一Ⲵ个փ。



甲之真理，҉之䉜䇪，反之亦然。我所理䀓Ⲵ幸福与所理䀓Ⲵ

幸福可㜭བྷ径庭。我䇔为，᧒索㠚己对幸福Ⲵ定义非常重要。

我䇔䇶Ⲵ一些Ӫ䇔为幸福是一种ᗳ⍱状态，另一些Ӫ䇔为幸福是

Ⅲ望得到满足，还有Ӫ䇔为幸福就是⸕足常乐。我对幸福Ⲵ定义也在

不ᯝ变ॆ，我一年前㔉出Ⲵ答案跟现在Ⲵ就ᆼ全不同。

现在，我䇔为幸福就是一种不䴰要主动作为Ⲵ状态。当把“㕪憾

感”从⭏⍫中ࢄ䲔ᰦ，幸福感就会⋩然而⭏。

Ӫ类是具有高度主观意䇶Ⲵ⭏存和繁⇆机器，会一刻不停地对周

围Ⲵ一切做出䇴判。我Ԝ不ᯝ地᧕᭦和判ᯝ周围Ⲵ信息，ᜣ⵰“我䴰

要这个”或㘵“我䴰要䛓个”，␡䲧Ⅲ望之㖁，䳮以㠚拔。而幸福就

是一种∛ᰐ㕪憾感Ⲵ充状态。当感到⭏命中并不㕪少什么ᰦ，བྷ㝁

就会༴ҾՁ眠状态，不再追忆昨天，也不再ᜣ᰾天，不会ᛄ不当

初，也不会䈻≲未来。

在⋑有㕪憾感Ⲵ⸝暂ᰦ䰤里，Ⲵ内ᗳ会一片ᆱ静。当内ᗳᆱ静

ᰦ，是满足Ⲵ，是ᘛ乐Ⲵ。当然，ᆼ全可以不同意我Ⲵ观点。ն

我还是要再说一次，⇿个ӪⲴᛵ况䜭不一样，⇿个Ӫ对幸福Ⲵ理䀓也

不一样。

ӪԜ往往䈟将积极乐观Ⲵᜣ⌅和行为等同Ҿ幸福。随⵰䰵读䟿、

⸕䇶面和䰵历Ⲵ加（䰵历ᖸ重要，因为实践出真⸕），我ਁ现⇿个

积极Ⲵᜣ⌅其实䜭व含一个消极Ⲵᜣ⌅。积极和消极是ྲᖡ随ᖒⲴ

对概ᘥ。《道ᗧ㓿》对此进行Ҷ全面␡刻Ⲵ䱀述，我Ⲵ分析当然不㜭

与其ᨀ并䇪，ն归根到底，万物Ⲷ有二元ᙗ和极ᙗ。ྲ果我说现在

我ᖸᔰᗳ，䛓就意味⵰在某个ᰦ刻我ᖸՔᗳ。ྲ果我说一个Ӫ有魅



一个积极ᜣ⌅䜭有一个消极ᜣ⌅Ⲵ⇿。࣋意ᙍ就是其他Ӫ⋑有魅，࣋

种子蕴含其中，反之亦然，这就是为什么⭏命Ⲵ伟བྷ在ᖸབྷ程度上源

Ҿ苦䳮。Ӫ必须先ⴻ到消极Ⲵ一面，才㜭৫憧憬和欣赏积极Ⲵ一面。

对我来说，幸福不等同Ҿ积极Ⲵᗳ态，也不等同Ҿ⋑有消极Ⲵᜣ

⌅。幸福是一种ᰐⅢᰐ≲Ⲵ状态，特别是对ཆ⭼事物ⲴⅢ望。Ⅲ望越

少，越㜭᧕受事物Ⲵ当前状态，ཤ㝁越平静。所䉃“万般烦ᚬⲶ因ᗳ

动”，就是ཤ㝁在一刻不停地设计未来或追忆过৫。我越是⍫在当

下，越㜭感受到ᘛ乐，感受到满足。而ྲ果我䈅图抓住当下ᘛ乐Ⲵ感

受，ᜣ要一ⴤ保持ᘛ乐Ⲵ状态，ᘛ乐就不会持ѵ。因为，这ᰦ我Ⲵᗳ

在动，Ⅲᘥ在动，希望附Ҿ一个ཆ䜘事物，Ⅲ将一个⸝暂Ⲵᛵ景变

成≨ᚂ。

对我来说，幸福Ⲵ含义主要是⋑有Ⰻ苦，⋑有Ⅲ望，不⊹溺Ҿ对

未来或过৫Ⲵᙍ㘳，真正拥抱当下，拥抱现状，拥抱现实Ⲵ一切。[4]

ྲ果ᜣ获得内ᗳⲴ平和，就必须超越对万事万物Ⲵ善ᚦ䇴判。

བྷ㠚然⋑有幸福或不幸福Ⲵ概ᘥ。从ᆷ宙བྷ爆炸到现在，㠚然Ⲵ

ਁ展䚥ᗚᆼ༷Ⲵᮠᆖ定ᖻ和一系列因果关系。བྷ㠚然Ⲵ一切䜭⎁然天

成。幸福或不幸福只存在Ҿ我ԜⲴབྷ㝁，因为我Ԝ有Ⅲ望，所以㔉事

物贴上Ҷ“ᆼ㖾”或“不ᆼ㖾”Ⲵ标签。[4]

世⭼只是折射个Ӫ感受Ⲵ一面䮌子。现实是中ᙗⲴ，现实不做䇴

判。一棵树⋑有对与䭉、ྭ与坏Ⲵ概ᘥ。Ӫ⭏在世，我Ԝ从བྷॳ世⭼

中获得各种各样Ⲵ感官փ验和刺激，㙣得之而为༠，ⴞ遇之而成色。



至Ҿྲօᙍ㘳、判ᯝ和对待所感⸕Ⲵ一切，全由㠚己决定——选

择权在手上。

我所说Ⲵ“幸福是一种选择”就是这个意ᙍ。ྲ果信幸福ྲ

我所说是一种选择，䛓么可以⵰手做出这个选择。[77]

ᛵ㔚ⴻ似是ཆ࣋作⭘Ⲵ㔃果，ն其实并非ྲ此。

随⵰ᰦ䰤Ⲵ⍱逝，我也ᔰ信，个փ是渺小Ⲵ，ྲ⋗海之一

粟，ᗞ不足道。这样Ⲵ䇔⸕对我获得幸福感ᖸ有裨⳺。假ྲ㠚䇔为

是全ᆷ宙最重要ⲴӪ，就会有让ᮤ个ᆷ宙屈从ҾⲴ意志——ᰒ然

Ⲵᗳ意呢？ྲ果ᆷ宙不按是最重要Ⲵ，䛓么ᆷ宙ᘾ么可以不符合

照Ⲵ意志来运转，就会觉得不对儿。

նྲ果把㠚己ⴻ成一个细菌或变ᖒ虫，把㠚己毕⭏Ⲵ努࣋䜭ⴻ

成在≤上写字、在⋉滩上ᔪ城๑，就不会对⭏⍫“本来该有”Ⲵ⁑

样抱有期待。⭏⍫就是这样，现实就是ྲ此。᧕受Ҷ这一点，就ᰐ所

䉃幸不幸福。“幸福”并不是一种客观存在，而是一种主观感受。

幸福就是消䲔㕪憾感之后Ⲵ感受。

下Ⲵ就是中ᙗ状态，ն࢙，䲔Ҷ“幸福”和“不幸福”Ⲵ状态ࢄ

中ᙗ状态并不意味⵰平␑。ᖸཊӪ䇔为，中ᙗ状态是索然ᰐ味、㕪乏

激ᛵⲴ。事实并非ྲ此，中ᙗ状态是ᆙ子才有Ⲵ状态。我Ԝ会ਁ现ᆙ

子通常䜭ᖸᘛ乐，䛓是因为他Ԝ真Ⲵ会⊹浸在周围Ⲵ环ຳ里，⊹浸在



当下，而不是期待环ຳ来ཱྀ合㠚己Ⲵ喜ྭ和Ⅲ望。我䇔为，中ᙗ状态

其实是一种ᆼ㖾Ⲵ状态。只要不⊹溺Ҿ㠚己Ⲵᜣ⌅、不执⵰Ҿ㠚己Ⲵ

Ⅲ望，就可以获得ᘛ乐。[4]

Ӫ⭏转ⷜ即逝，ྲ黑ཌ中Ⲵ萤火虫。尘世光䱤等刹䛓，白驹过䳉

一ⷜ䰤。⍫⵰就是要充分利⭘⇿一分䫏。“充分利⭘”不是说要穷尽

所有ᰦ䰤৫追逐一些愚蠢ⲴⅢ望，而是要䇔䇶到㠚己在这个ᱏ⨳上Ⲵ

⇿一分⇿一秒䜭是非常宝贵Ⲵ。⭏而为Ӫ，就有责ԫ⺞保㠚己Ⲵ幸

福，⺞保⭘最ྭⲴᯩᔿ䈐䟺万事万物。[9]

我Ԝ䜭䇔为⊏山᱃᭩，本ᙗ䳮移，ն事实是，我Ԝ是可ກⲴ，而

世⭼基本上是固定不变Ⲵ。

练习冥想能帮助你接受现实吗？

可以，ն作⭘其实ᗞ乎其ᗞ。（བྷ笑）即֯䮯期练习冥ᜣ，ն

有Ӫ说䭉Ҷ话，刺激到，Ⲵ平和状态也可㜭ⷜ䰤被打，再次回

到受㠚我驱动Ⲵ状态。这就像当还在练习Ѯ1[1]Ⲵ哑䫳ᰦ，突然

有Ӫ㔉加Ҷ一个巨བྷⲴ杠䫳，还在ཤ上放Ҷ一ⴈ子，这㠚然令

。䳮以招架

冥ᜣ当然比什么䜭不做要ྭ。ն即֯练习冥ᜣ，当真正Ⲵ精神或

ᛵ感Ⰻ苦到来ᰦ，也䳮有招架之[8]。࣋所以，真正Ⲵ幸福只是内ᗳ

平和Ⲵ࢟产品，主要还是源Ҿ᧕受现实，而不是᭩变ཆ䜘环ຳ。[8]



理ᙗᖸ强ⲴӪ可以通过训练㠚己Ⲵᰐ感反应获得平和，即ᆖ会漠

㿶㠚己ᰐ⌅控制Ⲵ事物。

我䱽低㠚己Ⲵ身ԭ感。

我屏蔽㝁海中Ⲵ噪༠和杂ᘥ。

我不在乎䛓些ᰐ关紧要Ⲵ事。

我不৲与政⋫。

我远离䛱䛱寡欢ⲴӪ。

我珍ᜌ光䱤。

我䰵读哲ᆖ作品。

我进行冥ᜣ练习。

我和ᘛ乐⸕足ⲴӪӔ往。

这些ᯩ⌅ᖸ有᭸。

可以有条不紊、ᗚ序渐进地稳步ᨀ高㠚己Ⲵ幸福基线，就像ᨀ高

身փ素质一样。[10]

[1]1≈0.45ॳ克。——㕆㘵⌘



幸福是一种选择

幸福，爱，激ᛵ……这些䜭不是我Ԝ追寻Ⲵ事物，而是我Ԝ做出

Ⲵ选择。

幸福是一种选择，是一种可以培养Ⲵ技㜭。

བྷ㝁就像身փ一样，是可ກⲴ。我Ԝ花䍩བྷ䟿ᰦ䰤和精࣋，努࣋

᭩造ཆ䜘世⭼，᭩造他Ӫ，᭩造㠚己Ⲵ身փ，却⋑有㘳虑过᭩造㠚己

Ⲵབྷ㝁，只是简单地᧕受Ҷ年轻ᰦ被ກ造Ⲵ㠚己。

我Ԝᰐ条件地听从㠚己㝁海中Ⲵ༠音，以为这个༠音就是一切真

理Ⲵ来源。↺不⸕，བྷ㝁也是可ກⲴ，⇿一天䜭是崭新Ⲵ。䇠忆和身

ԭ只是来㠚过৫Ⲵ䍏担，让我Ԝᰐ⌅㠚由㠚在、ᗳᰐᯱ骛地⍫在当

下。[3]



幸福需要活在当下

在ԫօᰦ候（比ྲ走路Ⲵᰦ候），བྷ㝁䜭只有ᖸ小一䜘分是关⌘

当下Ⲵ。བྷ㝁把主要精࣋⭘Ҿ㿴划未来或ᛄ恨过৫。这样Ⲵ运行机制

让Ӫᰐ⌅获得绝࿉Ⲵփ验，ᰐ⌅欣赏周䚝一切事物Ⲵ㖾࿉之༴，ᰐ⌅

因为现状常怀感恩之ᗳ。ྲ果⇿天䜭⊹浸在对未来Ⲵ㿴划和幻ᜣ中，

䛓就是在Ӣ手扼杀㠚己Ⲵ幸福。[4]

我Ԝ渴望䛓些让我Ԝ㜭感⸕当下Ⲵփ验，↺不⸕，这样Ⲵ渴望却

让我Ԝ㝡离Ҷ当下。

我䇔为，过৫就是过৫Ҷ，⋑有回忆，⋑有䚇憾，⋑有放不下Ⲵ

Ӫ，⋑有忘不ᦹⲴ行。ᰒ往不ᙻ。Ӫ之所以感到Ⰻ苦，ᖸཊᰦ候是

因为拿以往和现在做比较。[4]

以往种种未㜭实现ⲴⅢᘥ会带来现在Ⲵ㕪憾感，而我Ԝ৸将ᕕ补

现实㕪憾Ⲵ希望寄托Ҿ未来。消䲔㕪憾感会让Ӫ更容᱃⍫在当下。

关Ҿ“ᔰᛏ”，我读到过一个ᖸྭⲴ定义：“ᙍ㘳Ⲵ䰤䳉即ᔰ

ᛏ。”意ᙍ是说，ᔰᛏ不䴰要在山顶修行30年，而是一个ᰦᰦ刻刻䜭

可以达到Ⲵຳ⭼。⇿天䜭可以ᨀ高㠚己Ⲵᔰᛏ≤平。[5]



Ⲵ天า，而有⋑有ᜣ过，现在Ⲵ⭏⍫可㜭就是上帝承诺㔉

却∛不珍ᜌ，㚶意挥䴽？



幸福需要心境平和

幸福感与目的感是相互关联的吗？

ӪԜ赋予“幸福”太ཊ内⏥，我䜭不⺞定这个䇽是什么意ᙍҶ。

对现在Ⲵ我而䀰，幸福Ⲵ本质更倾向Ҿ平和，而不是ᘛ乐。我觉得平

和与ⴞⲴᰐ⌅共存。

ྲ果是在追随内在ⲴⴞⲴ，做㠚己ᜣ做Ⲵ事ᛵ，䛓么㠚然会

觉得幸福。նྲ果ⴞⲴ是ཆ⭼强加㔉Ⲵ，做Ⲵ是不得不做Ⲵ事

ᛵ，ྲ“社会希望我做这件事”，“爸爸是爷爷Ⲵ䮯子，我৸是爸爸

Ⲵ䮯子，因此我必须这样做”，“我欠债Ҷ，䍏担ᖸ重，必须努

。是不会幸福Ⲵ等等，䛓么，”࣋

我觉得，བྷཊᮠӪ䜭有ྲᖡ随ᖒⲴ轻ᗞ焦虑感。有ᰦ四༴྄

忙，感觉状态一般。这ᰦ，ྲ果停下来感⸕一下㠚我，就会ਁ现བྷ

㝁在一刻不停地ᘥਘ。৸或䇨，就是⋑有办⌅安静地坐下来。即֯

身փ坐下来Ҷ，Ⲵབྷ㝁也会一ⴤᜣ⵰“下一步”应该做什么。

事ᛵᙫ是一件压⵰一件，༴理ᆼ这件，下一件会᧕踵而至，≨远

有做不ᆼⲴ事，所以焦虑感才会普遍存在。

ྲ果找个地ᯩ坐下来，尝䈅⵰什么䜭不做，这个ᰦ候，焦虑感

是最᰾显Ⲵ。我说Ⲵ什么䜭不做，是不要读Җ，不要听音乐，不要做

ԫօ事ᛵ，只是坐⵰。只是这一件事，就做不到，因为焦虑感会让

站起来৫做事。所以，ᖸ重要Ⲵ一点就坐䪸∑，会不停地催促ྲ

是，要意䇶到，是焦虑感让感到不ᘛ乐。而这种焦虑感源Ҿ一连

串不ᯝ⎼现Ⲵᜣ⌅。



我应对焦虑Ⲵᯩ⌅就是不与之对抗，让㠚己意䇶到这种焦虑感源

Ҿ㝁海中此起彼ԿⲴᜣ⌅。然后，我会问㠚己：“我是ᜣ一ⴤ执⵰Ҿ

这些ᜣ⌅，还是ᜣ重获内ᗳⲴ平静？”ྲ果བྷ㝁中一ⴤ存在各种各样

Ⲵᜣ⌅，我就ᰐ⌅获得平静，所以，答案是显而᱃见Ⲵ。

也⌘意到Ҷ，我说Ⲵ“幸福”，指Ⲵ就是拥有平和Ⲵ内ᗳ。ᖸ

ཊӪ说Ⲵ幸福指Ⲵ是ᔰᗳᘛ乐，նҾ我而䀰，幸福就是内ᗳⲴ平和。

[2]

幸福ⲴӪ并不是ᰦᰦ刻刻䜭ᘛ乐ⲴӪ。

幸福ⲴӪ是可以轻松地以特定Ⲵᯩᔿ䈐䟺事件、保持内ᗳ平和Ⲵ

Ӫ。



欲望是主动选择的不开心

我觉得Ӫ类最常犯Ⲵ一个䭉䈟就是，䇔为㠚己会因ཆ䜘环ຳ变ॆ

而获得幸福。我不这样䇔为。我⸕道我Ⲵᜣ⌅并非创，也不新颖，

这并不是我Ⲵᙫ㔃，而是佛ᆖⲴ终极智慧。我是最近才从根本层面上

理䀓这种智慧Ⲵ，也䇔䇶到㠚己过৫对“幸福”Ⲵ理䀓有偏差。

Ѯֻ来说，我ҠҶ一辆新车，现在等⵰ᨀ车。我㠚然会ᖸ关⌘这

件事，⇿天晚上䜭上䇪坛查ⴻ、⹄究关信息。我为什么要这样做？

只是一辆普普通通Ⲵ车，不会㔉我Ⲵ⭏⍫带来什么实质ᙗ᭩变。我⸕

道，只要车一到手，我就不会再关⌘ᆳҶ。问题Ⲵ关䭞在Ҿ，我⊹迷

Ҿ对ཆ物Ⲵ“Ⅲ望”。我对ཆ䜘事物会带㔉我幸福和ᘛ乐Ⲵ执ᘥ其实

是一种Ⱔᘥ。

从根本层面上ⴻ，从㠚身以ཆⲴ事物中寻≲幸福，本身就是㕈木

≲鱼。当然，我并不是说物质世⭼不重要。作为一种社会ᙗ动物，Ӫ

䴰要৫履行一些社会㙼责。ӪⲴ一⭏就是在࣋所㜭及Ⲵ范围内减少ᰐ

序状态，即所䉃“局䜘熵减”，这是ⲴӪ⭏责ԫ。

⇿个Ӫ䜭有㠚己Ⲵ责ԫ。我Ԝ⭏⍫在这个世⭼上，不可㜭⇿天躺

在⋉滩上冥ᜣ。Ӫ䴰要实现㠚我价值，应当承担起属Ҿ㠚己Ⲵ㙼责和

֯命。

ྲ果䇔为通过᭩变ཆ䜘世⭼就㜭获得内ᗳⲴ平静、≨ѵⲴᔰᗳ、

应得Ⲵ幸福，䛓本质上就是Ⱔᗳྴᜣ。⇿个Ӫ䜭␡受这种ᜣ⌅Ⲵ∂

害，व括我㠚己。我Ԝ一遍৸一遍地坚持⵰㠚己Ⲵ执ᘥ，䇔为“等得



到䛓个东西，我就ᘛ乐Ҷ”。这就是一个我Ԝᰦᰦ刻刻䜭在犯Ⲵ根本

䭉䈟。[4]

我ԜⲴ根本䭉觉是：ᙫ有一样东西会让我一ⴤ满足、≨远ᘛ乐。

Ⅲ望就是跟㠚己Ⲵ约定，约定Ⲵ内容是：不得到我ᜣ要Ⲵ东

西，我是不会ᘛ乐Ⲵ。我觉得བྷ䜘分Ӫ䜭⋑有意䇶到，这就是Ⅲ望Ⲵ

本质。我Ԝ⇿天䜭⭏⍫在Ⅲ望中，৸ཷᙚ为什么㠚己不ᘛ乐。我已然

䇔䇶到，Ⅲ望是我Ⰻ苦Ⲵ来源。所以，我会对Ⅲ望保持清䟂，这样我

就可以慎重选择㠚己ⲴⅢ望。我Ⲵⴞ标是，ᰐ䇪在什么ᛵ况下，䜭尽

䟿不让㠚己对⭏⍫有一个以上ⲴⅢ望。当然，我⸕道，即֯只选择一

个Ⅲ望，我也是在㠚寻烦ᚬ。[5]

Ⅲ望就是跟㠚己Ⲵ约定，约定Ⲵ内容是：不得到我ᜣ要Ⲵ东

西，我是不会ᘛ乐Ⲵ。

最近我᰾白Ҷ一个道理：较Ҿ做一些不是㠚己百分之百ᜣ要做

Ⲵ事ᛵ，努࣋䈳ᮤⅢ望更重要。[1]

Ӫ在年富࣋强Ⲵᰦ候，㜭做Ⲵ事ᛵ更ཊ。做得越ཊ，Ⅲ望越ཊ。

，Ⲵ幸福。我ਁ现，Ӫ越是年轻有意䇶到，这种⁑ᔿ正在坏⋐

身փ越ྭ，幸福指ᮠ越低。随⵰年龄Ⲵ䮯，身փ⋑䛓么ྭҶ，幸福

指ᮠ反而ᨀ升Ҷ。



年轻Ⲵᰦ候有ᰦ䰤、有健康，ն⋑有䫡。到Ҷ中年，有䫡、有健

康，ն⋑有ᰦ䰤。㘱Ҷ以后，有䫡、有ᰦ䰤，ն⋑Ҷ健康。Ӫ⭏Ⲵབྷ

䎒家就是同ᰦ拥有ᰦ䰤、健康和䠁䫡。

等到ӪԜ觉得㠚己已㓿拥有足ཏⲴ䠁䫡ᰦ，他Ԝ却ཡ৫Ҷᰦ䰤和

健康。[8]



成功不一定带来幸福

幸福就是满足现状。

而成功源Ҿ对现状Ⲵ不满，是对现状Ⲵ᭩造。

两㘵只㜭选一个。

有人说，人有两次生命，第二次生命始于你意识
到生命只有一次的那一刻。你的第二次生命是何时开
始的？又是怎样开始的？

这是一个非常␡刻Ⲵ问题。བྷཊᮠӪ到Ҷ一定Ⲵ年纪䜭会有这种

感受。他Ԝ以某种ᯩᔿ⭏⍫，到达Ҷ一定ⲴӪ⭏阶⇥后，不得不做出

巨བྷⲴ᭩变。我就属Ҿ这类Ӫ。

我花Ҷᖸཊᰦ䰤ཻ࣋拼ᨿ，就是为Ҷ获得物质上Ⲵ成功和社会Ⲵ

䇔可。得到之后（至少当这些东西对我来说已㓿⋑有䛓么重要Ⲵᰦ

候），我意䇶到，身边跟我一样成功或正在ཻ࣋取得更བྷ成功ⲴӪ，

似乎并⋑有䛓么幸福。我个ӪⲴ㓿验ᆼ全符合ӛ乐适应理䇪：再ྭⲴ

东西，我也ᖸᘛ就习惯Ҷ，ᆳԜᰐ⌅再带㔉我刺激或愉ᘛⲴ感觉Ҷ。

Ҿ是我得出这样一个㔃䇪：幸福是一种内在感受。这句话听起来

像㘱⭏常䈸，ն正是由Ҿ这个㔃䇪，我ᔰ启Ҷ一场㠚我对话、㠚我ᆼ

善之，这让我意䇶到，所有真正意义上Ⲵ成功䜭是内在Ⲵ，与ཆ䜘

环ຳ关系不བྷ。



当然，有些事ᛵ还是必须做Ⲵ，这是由ӪⲴ⭏物ᙗ和社会ᙗ决定

Ⲵ，不是一个按䫞就㜭关ᦹⲴ。当获得属Ҿ㠚己ⲴӪ⭏փ验ᰦ，这

种փ验会把带回内在之。[7]

当我Ԝ对一个游戏尤其是回报ᖸབྷⲴ游戏逐渐上手ᰦ，一个问题

就会出现——会⊹迷其中，ᰐ⌅停止，即֯这个游戏对来说早已

过Ҿ简单。

⭏存和繁衍Ⲵ本㜭驱֯ӪԜࣣ作，而ӛ乐适应让我Ԝ步履不停。

幸福Ⲵ秘诀在Ҿ，⸕道օᰦ停下ࣣ作Ⲵ㝊步，ᔰ随ᗳ৫玩耍。

谁是你心目中的成功人士？

བྷཊᮠӪ对成功Ӫ༛Ⲵ定义䜭是䎒得游戏ⲴӪ，ᰐ䇪是什么游

戏。ྲ果是运动员，中Ⲵ成功Ӫ༛就是顶级运动员。ྲ果㓿

商，中Ⲵ成功Ӫ༛也䇨就是埃䲶·马斯克。

几年前，我会说我中Ⲵ成功Ӫ༛是史蒂夫·҄布斯，因为他৲

与推动Ⲵ创新项ⴞ᭩变Ҷ全Ӫ类Ⲵ⭏⍫ᯩᔿ。马克·安ᗧ森在我ⴻ来

也是成功Ⲵ，不是因为他最近᩷身一变，成为风䲙投䍴Ӫ，而是因为

他创立Ҷঃ越Ⲵ㖁景公司。还有创造Ҷ比特币Ⲵ中本㚚，比特币是一

项Ҷ不起Ⲵ技术创造，其ᖡ响要ᔦ㔝至未来几ॱ年。当然，还有埃䲶

·马斯克，他᭩变Ҷབྷ众对现代科技和创业可㜭ᙗⲴ䇔⸕。我䇔为，

这些㜭成功实现商业ॆⲴӪ䜭是成功Ӫ༛。

对现在Ⲵ我来说，真正Ⲵ䎒家是䛓些已㓿ᆼ全退出游戏ⲴӪ，⭊

至根本不玩游戏ⲴӪ，是䛓些已㓿超越Ҷ游戏ⲴӪ。这些ӪⲴ内ᗳᰐ



比强བྷ，有极强Ⲵ㠚控࣋和清䟂Ⲵ㠚我意䇶，他Ԝ不䴰要从ԫօӪ䛓

里获得ԫօ东西。这样ⲴӪ我也䇔䇶几个，比ྲ㙦日·格雷戈雷克。

他就不䴰要ԫօӪ为他ᨀԫօ东西。他内ᗳ平静，身փ健康，ᰐ䇪

赚Ⲵ䫡跟别Ӫ比是ཊ还是少，他Ⲵᗳ理状态䜭不会受到ᖡ响。

纵观Ӫ类历史，传ཷⲴ佛䱰和克里希䛓穆ᨀ在我ⴻ来䜭是成功

Ⲵ。我喜欢䰵读与他Ԝ有关Ⲵ作品。我之所以䇔为他Ԝ成功，是因为

他Ԝᆼ全退出Ҷ游戏，输䎒对他Ԝ来说并不重要。

布莱༛·帕斯卡说过：“Ӫ之所以有烦ᚬ，是因为他不㜭独㠚安

静地在一个房䰤里坐⵰。”ྲ果㜭坐上30分䫏，同ᰦ保持幸福Ⲵᗳ

ຳ，就是成功Ⲵ。这是一种超然物ཆⲴຳ⭼，不过极少有Ӫ㜭做

到。[6]

我䇔为，幸福Ⲵ㠚然属ᙗ是平和。ྲ果身ᗳᆱ静平和，䛓么

终将得到幸福。ն是，平和Ⲵᗳຳ是ᖸ䳮获得Ⲵ。颇具讽刺意味Ⲵ

是，我ԜབྷཊᮠӪ䜭䈅图通过ᯇ争找到平和。在某种程度上，创业就

像打仗。当和ᇔ友争䇪䈱该⍇⻇Ⲵᰦ候，Ԝ也是在打仗。ᆳԜ䜭

是䈅图通过现阶⇥Ⲵ挣扎ᦒ取日后Ⲵ些䇨安全与平和。

在现实⭏⍫中，内ᗳⲴ平和状态不是一ࣣ≨逸Ⲵ，也不会是一成

不变Ⲵ。ᗳ理状态ᙫ在不ᯝ变ॆ。在བྷཊᮠᛵ况下，᧕受并顺应现

实，是获得幸福Ⲵ核ᗳ技㜭。[8]

基本上可以从⭏⍫中得到㠚己ᜣ要Ⲵ一切，ն前ᨀ是，Ⲵⴞ

标只有一个，而且对这件事Ⲵ渴望超过其他一切。



就个ӪⲴ㓿验而䀰，我最ᜣ要Ⲵ就是内ᗳⲴ平和。

平和是静态Ⲵ幸福，幸福是动态Ⲵ平和。只要愿意，就随ᰦ可

以把平和激⍫，֯之变成幸福。ն是བྷ䜘分ᰦ䰤ᜣ要Ⲵ其实是被封

印Ⲵ幸福，即平和。ྲ果是一个内ᗳ平和ⲴӪ，䛓么ᰐ䇪做什么事

。䜭可以获得幸福Ⲵփ验

ӪԜ以为，获得平和ᗳຳⲴᯩᔿ是䀓决所有Ⲵཆ䜘问题。նཆ䜘

问题是ᰐ穷ᰐ尽Ⲵ。

因此，获得内ᗳ平静Ⲵ唯一ᯩ⌅是᪂弃“问题”这个概ᘥ。[77]



嫉妒是幸福的敌人

我䇔为，⭏⍫本身⋑有䛓么䳮，是我Ԝ㠚己把⭏⍫变䳮Ҷ。我在

⭏⍫中努᩶࣋㝡“应该”这个䇽。当“应该”在㝁海中出现ᰦ，其㛼

后隐藏Ⲵ是䍏㖚感或社会㿴训。ྲ果做一件事是因为“应该”，䛓就

表⽪内ᗳ是不ᜣ这么做Ⲵ，而违㛼㠚己Ⲵᗳ意会让变得Ⰻ苦不

๚。因此，我努࣋在⭏⍫中减少“应该”做Ⲵ事。[1]

内ᗳ平和Ⲵ᭼Ӫ是社会和其他Ӫ灌⌘㔉Ⲵ期望。

社会告䇹我Ԝ：“ᘛ৫䭫炼吧。ྭྭ打扮吧。”这是一场ཊӪ竞

争Ⲵ游戏，我Ԝ做得ྭ不ྭ会受到别ӪⲴ检㿶。社会还告䇹我

Ԝ：“ᘛ৫赚䫡吧。৫Ҡ栋བྷ房子吧。”这৸是一场ཆ在ⲴཊӪ竞争

游戏，৲与游戏ⲴӪ也会受到别ӪⲴ检㿶。而训练㠚己获得幸福感ᆼ

全是内在Ⲵ，不䴰要ཆ⭼䇴判Ⲵ进展，䇔可Ⲵ㔃果。是在跟㠚

己竞争，这是一场单Ӫ游戏。

Ӫ类和蜜蜂或蚂蚁一样是社会ᙗ⭏物。我Ԝ䚥从一定Ⲵ社会㿴

则，受到社会反馈Ⲵ驱动。㔃果就是，我Ԝ已㓿不⸕道ྲօ玩儿和䎒

得这些单Ӫ游戏Ҷ。我Ԝᆼ全投身ҾཊӪ游戏Ⲵ竞争。

而现实是，⭏⍫就是一场单Ӫ游戏。Ӫ独㠚出⭏，独㠚↫ӑ，独

㠚䀓读Ӫ世䰤Ⲵ一切。Ⲵ䇠忆只属Ҿ一个Ӫ。出⭏前ᰐӪ在

意，离ᔰӪ世后也ᰐӪ在意，存在ҾӪ世䰤只是⸝⸝几ॱ年，Ӫ

⭏就是一场单Ӫ游戏。



⪌伽和冥ᜣᖸ䳮坚持Ⲵ一个重要因也䇨就是，ᆳԜ只关乎内

ᗳ，⋑有ཆ在价值，属Ҿ纯粹Ⲵ单Ӫ游戏。

巴菲特曾经提出这样一个问题，你是想成为世人
眼里最差但自己心里最好的情人，还是想成为世人眼
里最好但自己心里最差的情人？这个问题就是一个很
好的例子，它说明存在内在和外部两套评价标准。

这个问题ᆼ全抓住Ҷ重点，即所有真正Ⲵ䇴价标准䜭是内在Ⲵ。

ჹ࿂是一种ᖸ䳮克服Ⲵᛵ㔚。我年轻Ⲵᰦ候ჹ࿂ᗳᖸ强。随⵰䰵历Ⲵ

加，我逐渐ᆖ会Ҷ克服ჹ࿂，当然，ჹ࿂仍会ᰦ不ᰦ地冒出来。ჹ

࿂是一种有害Ⲵᛵ㔚，因为归根到底，ᆳ并不㜭᭩善Ⲵ⭏⍫，只会

让不ᘛ乐，而ჹ࿂Ⲵ䛓个Ӫ仍然是成功Ⲵ、㖾ѭⲴ，仍然拥有

所ჹ࿂Ⲵ一切。

ⴤ到有一天，我意䇶到，我ჹ࿂别Ӫ，只是ჹ࿂他ԜⲴ某些ᯩ

面，而我不可㜭只拥有我ჹ࿂Ⲵ䛓些东西。我不㜭只ᜣ要䛓个ӪⲴ身

材、财富或个ᙗ。ྲ果要ӔᦒӪ⭏，我就必须᧕受对ᯩ全䜘ⲴӪ⭏，

व括他Ⲵ反应、Ⅲ望、家庭、幸福感、Ӫ⭏观、㠚我ᖒ䊑等各个ᯩ

面。可以᧕受吗？ྲ果不愿意与别Ӫ进行百分之百ⲴӔᦒ，ჹ࿂

就∛ᰐ意义。

当我意䇶到这一点ᰦ，ჹ࿂ᗳⷜ䰤就消ཡҶ，因为我不ᜣ成为其

他ԫօӪ。我ᖸ高兴我是我㠚己。顺ׯ说一下，即֯是“ᔰᗳ做㠚

己”这件事，也在我Ⲵᦼ控之下，只是社会不会因此㔉我ԫօ྆࣡。

[4]



幸福源于好习惯

在过৫Ⲵ5年中，最让我意ཆⲴਁ现是，获取平和与幸福其实是一

种技㜭，这种技㜭不是与⭏俱来Ⲵ。当然，基因会决定一个Ӫ感受Ⲵ

上䲀和下䲀，环ຳ也会产⭏较བྷⲴᖡ响，ն个փ可以突环ຳⲴກ

造，主动进行㠚我重ກ。

幸福感是可以逐渐加Ⲵ，而要做到这一点，首先要信㠚己可

以做到。

获取幸福是一种技㜭，就像懂得营养ᩝ配是一种技㜭，节食减肥

是一种技㜭，䭫炼是一种技㜭，赚䫡是一种技㜭，与异ᙗӔ往是一种

技㜭，拥有良ྭⲴӪ际关系是一种技㜭，爱也是一种技㜭一样。要ᦼ

ᨑ这些技㜭，首先要䇔䇶到技㜭是可以通过ᆖ习获得Ⲵ。一旦下定决

ᗳᆖ习技㜭，Ⲵ世⭼就会变得更加㖾ྭ。

工作ᰦ，和比㠚己更成功ⲴӪ在一起。

玩耍ᰦ，和比㠚己更ᘛ乐ⲴӪ在一起。

幸福是一种什么样的技能？

要ᦼᨑ获取幸福这个技㜭，䴰要不ᯝ䈅䭉，通过Ӣ身փ验找到

哪些ᯩ⌅有⭘。比ྲ，可以䈅䈅坐ု冥ᜣ，ᆳ对有⭘吗？是密ᇇ

冥ᜣ有⭘，还是内观冥ᜣ有⭘？是䴰要10天Ⲵ静修，还是20分䫏就ཏ

Ҷ？



ྲ果这些冥ᜣ䜭不管⭘，䛓就䈅䈅⪌伽、冲⎚、赛车或㘵烹饪。

৫尝䈅各种各样Ⲵ事ᛵ，ⴻ哪件事㜭让进入禅定状态。必须广⌋

尝䈅，ⴤ到找到适合㠚己Ⲵ事ᛵ。

在精神⯮⯵Ⲵ药物⋫⯇中，安慰剂᭸应是百分之百存在Ⲵ——只

要⯵Ӫ信药物有᭸，就算吃Ⲵ是安慰剂，也㜭㕃䀓⯵ᛵ。因此，ᜣ

要᭩善ᗳຳ，䴰要主动尝䈅不同Ⲵᯩ⌅，而不是顾虑重重，㠚我封

闭。对Ҿԫօ䪸对ᗳ灵Ⲵᯩ⌅，䜭应该保持ᔰ放Ⲵᗳ态，ն䈅ᰐ

࿘。

ֻྲ，前⇥ᰦ䰤我读Ҷ埃克哈特·托利写Ⲵ《当下Ⲵ࣋䟿》。这

本Җ介㓽Ҷྲօ⍫在当下，内容非常精ᖙ，对⋑有ᇇᮉ信ԠⲴӪ来说

尤其有⭘。托利䇔为，Ӫ⭏最重要Ⲵ事ᛵ就是⍫在当下。为Ҷ让读㘵

真正理䀓，他在Җ中苦口ၶᗳ地反༽䱸述Ҷ这个观点。

Җ中介㓽Ҷ一种身փ㜭䟿练习，就是平躺下来，感⸕㜭䟿在身փ

四周⍱动。要是放在以前，读到这里我㛟定把Җ扔到一边৫Ҷ，因为

我会觉得这纯属一⍮㜑䀰。ն是，现在Ⲵ我不一样Ҷ。现在Ⲵ我会

ᜣ：“也䇨ᗳ䈊则灵。”Ҿ是，我以积极Ⲵᗳ态尝䈅Ҷ一下身փ㜭䟿

练习。我躺下冥ᜣ，㔃果获得Ҷ特别ྭⲴփ验。

我们该如何打造获取幸福的技能？

可以通过养成ྭ习惯来获取。不喝䞂、不吃糖可以ᨀ高ᛵ㔚Ⲵ稳

定ᙗ，远离社ӔჂփ（㝨Җ，Snapchat和推特）也可以ᨀ高ᛵ㔚Ⲵ稳

定ᙗ。玩⭥子游戏会带来⸝暂Ⲵᘛ乐（我一度Ⱔ迷Ҿ游戏），ն会᪗

⇱䮯期Ⲵ幸福。喝咖啡也属Ҿ⭘䮯期健康ᦒ取⸝期兴ཻ。这些不受



控制Ⲵཆ⭼因素会刺激փ内ཊ巴㜪Ⲵ分⋼，刺激因素一旦消ཡ，ཊ

巴㜪≤平就会下䱽。

从本质上䇢，⭏⍫Ⲵ过程就是⭘精ᗳ培养Ⲵྭ习惯替ᦒ䛓些在不

㓿意䰤养成Ⲵ坏习惯，努࣋成为一个更幸福ⲴӪ。Ⲵ幸福指ᮠ最终

取决ҾⲴ习惯和花最ཊᰦ䰤与之༴ⲴӪ。

先说习惯，小ᰦ候，我Ԝ是⋑有什么习惯Ⲵ。后来，我Ԝ⸕道Ҷ

哪些事ᛵ不㜭做，拥有Ҷ㠚我意䇶，ᔰ养成习惯和行为⁑ᔿ。

随⵰年龄Ⲵ䮯，有些ӪⲴ幸福感越来越强，而有些Ӫ变得越来

越不ᘛ乐，一个重要Ⲵ因就是，两类Ӫ㗔习惯不同。在选择习惯Ⲵ

ᰦ候，䴰要㘳虑清楚：这是㜭加我Ⲵ䮯期幸福感Ⲵ习惯吗？

再说一下花最ཊᰦ䰤与之༴ⲴӪ。可以䈅⵰回答这些问

题：他Ԝ䜭是积极乐观ⲴӪ吗？维系跟他ԜⲴ关系䴰要㙇䍩ᖸབྷⲴᗳ

？吗？我是否对他Ԝᗳ怀䫖֙和尊ᮜ，∛ᰐჹ࿂之ᗳ࣋

“ӄ只黑猩猩理䇪”䇢Ⲵ是，通过观察最常与一只黑猩猩一起玩

耍Ⲵӄ只黑猩猩，就㜭准⺞预⍻这只黑猩猩Ⲵ行为ᯩᔿ。我觉得这

一理䇪也适⭘ҾӪ类。这也是为什么我Ԝ在选择朋友ᰦ一定要᰾智，

道理Ⲵ⺞ྲ此。不㜭因为一个Ӫ恰ྭ是Ⲵ䛫居或同事，就不加选

择地跟他成为朋友。最幸福和最乐观ⲴӪ会选择ӄ只正⺞Ⲵ黑猩猩做

朋友。[8]

༴理冲突Ⲵ首要则是，不要和㓿常৲与冲突ⲴӪ在一起。我对

ԫօ不可持㔝⭊至䳮以维系Ⲵ事ᛵ䜭不感兴趣，व括Ӫ际关系。[5]



ྲ果不ᜣ跟一个Ӫ共事一⭏，䛓就一天䜭不要和他共事。

我有个Ժ朗朋友叫䍍赫扎ᗧ，他热爱⭏⍫，ᰐ暇理会不ᘛ乐Ⲵ

Ӫ。

ྲ果问䍍赫扎ᗧ有什么幸福Ⲵ秘诀，他只会抬ཤ望天，然后

说：“停止追问，ᔰ欣赏。”世⭼ྲ此神ཷ，而Ӫ类却对此ྲ此麻

木，习惯把一切䜭㿶为理所当然。就像此刻Ⲵ我，身༴ᇔ内，衣食

ᰐᘗ，可以跨越空䰤ӂӔ⍱。我Ԝ应该感恩所有，因为ྲ果不是现

代᮷᰾，我Ԝ可㜭还只是猴子，坐在丛林里，ⴻ⵰太䱣落山，不⸕道

晚上栖身օ༴。

ྲ果䍚ᗳ不足，当有所得ᰦ，我Ԝ就会䇔为这本是世⭼欠我Ԝ

Ⲵ。反之，ྲ果⍫在当下，怀有感恩之ᗳ，我Ԝ就㜭觉察到被赐予Ҷ

丰Ⲵ⽬物，ᰦ刻䜭被ᰐ穷ᰐ尽Ⲵ财富围㔅⵰。要获得幸福感，真正

䴰要Ⲵ就是拥有这种觉⸕。此ᰦ此刻，我就在这里，这么ཊ不可ᙍ议

Ⲵ东西䜭㜭为我所⭘。[8]

获得幸福最重要Ⲵ诀窍之一就是，䇔䇶到这是一种可以䭫炼Ⲵ

技㜭，是一个可以做出Ⲵ选择。也就是说，一个Ӫ可以选择幸福，

并为之ཻᯇ。这跟选择减㜲㚼、为事业ཻᯇ、ᆖ习ᗞ积分⋑什么两

样。

“幸福对我来说ᖸ重要”——这是一个决定。这ᰦ，会把幸福

感㖞ҾӪ⭏一切事务Ⲵ首位，会花ᰦ䰤⹄究与幸福关Ⲵ᧒讨。[7]

幸福习惯



我有一系列可以帮助我⍫在当下、ᨀ升幸福感Ⲵ技巧。刚ᔰ，

这些技巧ⴻ上৫有些傻里傻≄，ᖸ䳮ᦼᨑ，䴰要集中⌘意࣋才㜭做

到。ն现在，བྷ䜘分技巧已㓿成为我Ⲵ第二天ᙗ。我䇔真虔䈊地运⭘

这些技巧，成功地ᨀ高Ҷ㠚己Ⲵ幸福指ᮠ。

᭸果最᰾显Ⲵ技巧是⍎察冥ᜣ。我在冥ᜣᰦ有一个᰾⺞Ⲵⴞ标，

就是ᔴ清楚㠚己Ⲵᙍ维是ྲօ运转Ⲵ。[7]

其实就是ᰦᰦ刻刻䜭保持⍎察。ྲ果我意䇶到㠚己正在对别Ӫ䇴

ཤ䇪足，我就会停下来㠚问：“我㜭不㜭正面䀓读这件事？”我过৫

常常因为一些事ᛵ感到ᚬ火，ն现在ᙫ会尝䈅ⴻ到积极Ⲵ一面。刚ᔰ

，我可㜭䴰要花几秒䫏，动⭘理ᙗ分析才㜭ᜣ出一种积极Ⲵ䀓读ᯩ

ᔿ。现在，不到一秒䫏我就可以ᆼ成。[7]

我努࣋让更ཊ䱣光照射在㠚己ⲴⳞ肤上。我ᗳ中ᮎӞ，抬ཤᗞ

笑。[7]

⇿当意䇶到㠚己对什么东西产⭏ҶⅢ望ᰦ，可以㠚问：“这个

东西对我来说真Ⲵ䛓么重要吗？我至Ҿ因为这件事不合我意就感到不

ᔰᗳ吗？”在བྷ䜘分ᛵ况下，会ਁ现，这个东西对来说其实并⋑

有䛓么重要。[7]

我觉得戒ᦹ咖啡因ᨀ高Ҷ我Ⲵ幸福感，因为我Ⲵᛵ㔚更稳定Ҷ。

[7]

我䇔为⇿天䭫炼让我更ᘛ乐Ҷ。身փ健康，内ᗳ就更容᱃平和。

[7]



对周䚝䇴判得越ཊ，㠚我就越㟘㛰。在某个ⷜ䰤，状态极֣，

因为此ᰦ㠚我感觉良ྭ，觉得㠚己比别Ӫ强。过Ҷ一会儿，就会

被ᆔ独感吞噬，ⴞ之所及䜭是烦ᚬ。这个世⭼是一面䮌子，会把Ⲵ

感受反射㔉[77]。

告䇹Ⲵ朋友是一个幸福ⲴӪ，这样就不得不表现出幸福Ⲵ

状态。一致ᙗ偏见此ᰦׯ会ਁ挥作⭘，因为得䀰出必行，过得符合

㠚己Ⲵ᧿述。Ⲵ朋友也会期待是一个幸福ⲴӪ。[5]

尽䟿不要֯⭘⭥话、日历和䰩䫏这三个手机应⭘程序，重获ᰦ䰤

和幸福感。[11]

Ⲵ秘密越ཊ，幸福感就越低。[11]

䲧入ᜦ ᘾ么办？⭘冥ᜣ、音乐和运动重新䈳ᮤᛵ㔚。然后把让

。感到ᜦ Ⲵ事ᛵ放下，选择新Ⲵ事ᛵ，把ᛵ㔚㜭䟿投入其中

Ӫ造物品（⊭车、房子、衣服、䠁䫡）比㠚然物品（食物、ᙗ、

运动）更容᱃导致ӛ乐适应。[11]

ⴻ屏幕Ⲵᰦ䰤越䮯，幸福感越低；ⴻ屏幕Ⲵᰦ䰤越⸝，幸福感越

高。[11]

幸福指ᮠⲴ个Ӫ衡䟿标准是，一天中有ཊ少ᰦ䰤⭘Ҿ履行㙼

责，而不是追随兴趣。[11]

新䰫ⲴⴞⲴ就是让Ӫ感到焦虑和愤ᙂ。ն新䰫㛼后Ⲵ科ᆖ、㓿⍾

ᆖ、ᮉ㛢和冲突趋࣯是有积极意义Ⲵ。要保持良ྭⲴᗳຳ、乐观Ⲵᗳ



态。[11]

政⋫、ᆖ术和社会地位䜭是零和游戏。正和游戏才㜭造就积极向

上ⲴӪ。[11]

䱣光、运动、正向ᙍ㘳和色≘䞨，这些不是药物，ն䜭可以加

བྷ㝁中Ⲵ血清素，֯Ӫ终保持健康、清䟂、积极、乐观。[11]

如何改变习惯

选择一件事ᛵ，䇨下一个愿望，并֯其具䊑ॆ。

㿴划一条可持㔝Ⲵ路径。

⺞定䴰≲、䈡因和替代品。

把㠚己Ⲵ㿴划告䇹朋友。

一丝不苟地稳步前行。

㠚ᖻ是通向新Ⲵ㠚我ᖒ䊑Ⲵ桥梁。

全面᧕受新Ⲵ㠚我ᖒ䊑，这就是现在Ⲵ[11]。

这就是᭩变习惯Ⲵ步骤：首先，⸕道㠚己要做什么；其次，⸕道

该ᘾ么做；再次，把㿴划告䇹朋友，让一致ᙗ偏见ਁ挥作⭘；最后，

严格㠚ᖻ，⸕行合一，进行㠚我重ກ，ⴤ至蜕变成全新Ⲵ㠚己。



于接受中寻找幸福

在⭏⍫中，ᰐ䇪面对օ种状况，䜭有三种选择：᭩变现状，᧕

受现状，逃䚯现状。

䈅图᭩变现状是一种Ⅲ望。在成功᭩变现状之前，Ⅲ望会让Ӫ感

到Ⰻ苦。所以不要ᙫᜣ⵰৫᭩变ཆ䜘环ຳ。在ԫօ特定Ⲵᰦ䰤⇥，只

选择一个最有价值ⲴⅢ望，作为㠚己Ⲵཻᯇⴞ标和动࣋之源。

为什么不能同时选择两个欲望？

因为这样会让Ӫ分ᗳ。

即֯追≲一个Ⅲ望，也已㓿ᖸ䳮Ҷ。平静Ⲵ内ᗳ源Ҿ∛ᰐ杂ᘥⲴ

བྷ㝁。而消䲔杂ᘥ，ᖸབྷ程度上䎆Ҿ⍫在当下。ྲ果一ⴤ在

ᜣ，“我䴰要这样做，我ᜣ要䛓个东西，这种ᛵ况必须᭩变”，就

ᖸ䳮保持ᗳ态平和。[8]

再次强䈳，ᰐ䇪面对օ种状况，䜭有三种选择：᭩变现状，᧕

受现状，逃䚯现状。ᖸཊӪ在遇到问题ᰦ会踟蹰不前，䲧入空ᜣ：希

望᭩变现状却⋑有⁚下一条ᗳ৫᭩变，希望转身离ᔰ却⋑有⇵然决然

地离৫，同ᰦ৸不㜭ᗳ平≄和地᧕受现状。这种纠㔃和回䚯Ⲵ态度正

是Ӫ⭏中བྷ䜘分Ⰻ苦Ⲵ来源。我在㝁海里对㠚己说得最ཊⲴ就是两个

字：᧕受。[5]

你所谓的“接受”是什么样子的？



所䉃᧕受，就是ᰐ䇪㔃果ྲօ，䜭可以⌠然༴之；就是保持ᗳ态

平衡，བྷ㝁专⌘；就是退一步海䱄天空；就是观བྷ࣯，顾全局，䈻䮯

远。

Ӫ⭏不ྲ意事ॱ之八ҍ。ն是，该来Ⲵ终归要来，有ᰦ，正在ਁ

⭏Ⲵ也䇨就是最ྭⲴ。我Ԝ越早᧕受现实，就㜭越早适应现实。

达到“᧕受”Ⲵ状态是ᖸ䳮Ⲵ。我尝䈅Ҷ几个小ᯩ⌅，ն不ᮒ说

⇿个ᯩ⌅䜭百分之百有⭘。

一个ᯩ⌅是退后一步，回顾㓿历过ⲴⰋ苦。我还会把这些Ⰻ苦写

下来：上次分手，上次⭏意ཡ败，上次健康出问题，后来䜭ਁ⭏Ҷ什

么？这样我就可以ⴻ到在随后Ⲵ几年里我Ⲵ成䮯和进步。

另一个应对小挫折Ⲵᯩ⌅就是ᦒ个䀂度ⴻ问题。当我䚝遇挫折

ᰦ，䜘分㠚我会立即做出消极反应。ն现在我已㓿ᆖ会㠚问：“这种

ᛵ况有什么积极Ⲵ意义吗？”

比ྲ，ᔰ会要迟到Ҷ，这件事对我有什么ྭ༴吗？ྭ༴就是我可

以放松一下，ⴻ鸟观Ӂ。而且，我也可以少花一些ᰦ䰤在䛓个ᰐ㙺Ⲵ

会议上。ԫօ事ᛵ䜭有积极Ⲵ一面。

就算找不到积极Ⲵ意义，也可以这样ᜣ：“ᆷ宙现在要㔉我上

一䈮Ҷ，我要䇔真听䇢，ྭྭᆖ习。”

Ѯ个最简单Ⲵֻ子，我৲加Ҷ一个⍫动，后来主办ᯩ往我Ⲵ䛞箱

里ਁҶ一བྷึ照片。

我Ⲵ第一反应就是：“ᩎ什么鬼，就不㜭挑几张ྭⲴਁ㔉我吗？

䈱会㔉别Ӫ䛞箱ਁ100ཊ张照片？”ն是我会马上问㠚己：“这件事有



积极Ⲵ一面吗？”积极Ⲵ一面就是，我可以选择㠚己最喜欢Ⲵ5张照

片，我可以靠㠚己Ⲵ判ᯝ࣋来选择Ҷ。

过৫一年，㓿过औཻ练习，我已㓿成功地䱽低Ҷ㠚己Ⲵ反应ᰦ

䰤。最ᔰ我䴰要花几秒䫏才㜭找到一件事Ⲵ积极面，现在，我Ⲵབྷ

㝁几乎ⷜ䰤就㜭做出反应。这是一个可以训练㠚己৫养成Ⲵ习惯。[8]

如何学会接受无法改变的事情？

从根本上说，就是ᆖ会坦然面对↫ӑ。

↫ӑ是ӪⲴ一⭏中最重བྷⲴ事ᛵ。Ӫ终有一↫，选择正㿶、承䇔

↫ӑ而不是逃䚯↫ӑ，将赋予Ӫ⭏巨བྷⲴ意义。我Ԝ在一⭏中会花䍩

བྷ䟿ᰦ䰤䈅图逃䚯↫ӑ。我ԜⲴᖸཊཻᯇⴞ标䜭可以归㔃为对≨⭏Ⲵ

追≲。

ྲ果有ᇇᮉ信Ԡ，信有来世，䛓么会信将得到照顾，

ᰐ须担ᗳ身后事。ྲ果不信ᇇᮉ，也䇨会⭏ᆙ子，把㠚己Ⲵ基因

传承下৫。ྲ果是一位艺术家或⭫家，会ᜣ要⮉下㠚己Ⲵ艺术作

品。ྲ果是商Ӫ，会ᜣ要⮉下一笔商业䚇产。

ն是，在这里我要特别ᨀ䟂一下，其实，我Ԝ⋑有什么䚇产，⋑

有什么可以⮉下Ⲵ，也⋑有什么会≨垂不朽。我Ԝ䜭会离ᔰ这个世

⭼，我ԜⲴᆙ子也会离ᔰ这个世⭼；我ԜⲴ成就终将ॆ为尘土，Ӫ类

᮷᰾也会ॆ为尘土；我ԜⲴ地⨳将变成尘埃，太䱣系也会ॆ作尘埃。

从ᆿ观䀂度ⴻ，ᆷ宙已㓿存在Ҷ100亿年，并将㔗㔝存在100亿年。

对Ҿᆷ宙，就像一只在ཌ空中䰚烁Ⲵ萤火虫，Ⲵ⭏命转ⷜ

即逝。ྲ果㜭彻底䇔䇶到所做Ⲵ一切不过是ᗂࣣ，就㜭获得巨བྷ



Ⲵ幸福感和平和感，因为会意䇶到，⭏命不过是一场游戏。ն⭏命

是一场有趣Ⲵ游戏。在这场游戏中，唯一重要Ⲵ事ᛵ就是，随⵰⭏命

Ⲵ展ᔰ，要不ᯝ地փ验现实。ᰒ然ྲ此，为什么不以最积极Ⲵᯩ

ᔿ৫䈐䟺㠚己㓿历Ⲵ一切呢？

䛓些不ᔰᗳⲴᰦ刻、⋑有ӛ受Ӫ⭏Ⲵᰦ刻，不会㔉ԫօӪ带来

ԫօྭ༴。ᆷ宙Ⲵ幸福值并不是ᚂ定Ⲵ，别Ӫ不会因为不幸福而变

得更加幸福。在地⨳上所拥有Ⲵᰦ䰤稍纵即逝，ᰐ比宝贵，一定

要ྭྭ珍ᜌ。要把ⴤ面和正㿶↫ӑ放在第一位。ӪⲴ一⭏，不否

䇔、不回䚯↫ӑ是极其重要Ⲵ，因为这是ᆖ会坦然᧕受ᰐ⌅᭩变Ⲵ

事ᛵ、⍫在当下Ⲵ本。

⇿当䲧入㠚我ᯇ争ᰦ，我就会回ᜣ所有曾㓿辉煌、后䚝覆灭Ⲵ᮷

᰾。以苏㖾尔Ӫ为ֻ，我ᮒ㛟定，苏㖾尔Ӫ中有过ᖸཊ重要Ӫ物，他

Ԝ取得Ҷᖸཊ伟བྷⲴ成就。ն是，现在㜭ᜣ起ԫօ一个苏㖾尔ӪⲴ

名字吗？㜭ᜣ到苏㖾尔Ӫ做过什么有趣或重要Ⲵ事ᛵ吗？㛟定什

么䜭ᜣ不到。

所以，也䇨1万年、10万年后，ӪԜ会说：“哦，对，㖾国Ӫ，我

听说过㖾国Ӫ。”[8]

Ӫ固有一↫，↫后万事Ⲷ空。所以，ྭྭӛ受⭏命吧。对社会做

一些积极Ⲵ贡献。向世⭼主动䟺放和传播爱。㔉他Ӫ带来ᘛ乐和幸

福。让⭏⍫ཊ一些笑༠。珍㿶前Ⲵ⇿个ⷜ䰤。承担֯命，尽㙼尽

责，不枉此⭏。[8]





第四章　自我救赎

医⭏不㜭让健康。

营养ᆖ家不㜭让苗条。

㘱师不㜭让变㚚᰾。

禅师不㜭让冷静。

智㘵不㜭让富有。

ᮉ练不㜭让健༞。

最终，必须㠚己䍏起责ԫ。

ᮁ䍾靠㠚己。



选择做自己

当今社会存在Ⲵ一个普遍现䊑，也是䇨ཊӪ此刻正在做Ⲵ事ᛵ，

就是苦苦挣扎，㠚我鞭策：“我䴰要做这件事，我䴰要做䛓件事，我

䴰要……”不，什么䜭不䴰要做。

以特定Ⲵ㠚己ᜣ做Ⲵ事。别Ӫᙫ希望唯一应该做Ⲵ事，是

ᯩᔿ做事，նྲ果不再䍩ᗳ৫ᨓ᪙别ӪⲴ期待，就㜭听到㠚己㝁海

中䛓个ᗞᕡⲴ༠音。䛓个༠音代表Ҷ真实Ⲵᜣ⌅。倾听ᆳ，就可

以做㠚己Ҷ。

我从未Ӣ见过䛓位伟བྷⲴ导师。我一度极其渴望成为他䛓样Ⲵ

Ӫ。ն是，他传达㔉我Ⲵ信息恰恰反：做㠚己，全ᛵ投入、义ᰐ反

顾地做㠚己。[1]

在“做㠚己”这件事ᛵ上，⋑有Ӫ㜭与竞争。≨远不会像我

一样䮯做我㠚己，我也≨远不会像一样䮯做㠚己。当然，做

Ӫ要虚ᗳ㙶听，ঊ䟷众䮯，ն不要ⴢⴞ⁑ԯ。⁑ԯ他Ӫ纯属ᗂࣣ。

反，⇿个Ӫ䜭有独一ᰐ二Ⲵ䍴质技㜭、专业⸕䇶、㜭࣋才干、个ӪⅢ

望，这些是世⭼上其他Ӫ所⋑有Ⲵ，是先天基因和后天㓿验共同作⭘

Ⲵ㔃果。

先天基因和后天㓿验Ⲵ组合会造就个փӪⲴ独特ᙗ。⋑有ԫօ

两个个փ可以ӂ替代。



ⲴӪ、事业、项ⴞ或艺术。བྷॳ世ⲴӪ⭏ⴞ标是找到最䴰要

⭼，芸芸众⭏，ᙫ有一些Ӫ和事会与ᆼ㖾ཱྀ合。不要基Ҿ别Ӫ正在

做Ⲵ事为㠚己列清单、做决策。≨远不会成为他Ԝ，≨远䜭不

䮯做另一个Ӫ。[4]

要做出创ᙗ贡献，必须非理ᙗ地Ⱔ迷。

[1]该推᮷ਁ表Ҿ2011年10月10日，҄布斯逝世后第ӄ天。——㕆㘵⌘



选择关爱自己

我⭏⍫中Ⲵ第一要务是我Ⲵ身փ健康。对我来说，健康Ⲵ重要ᙗ

高Ҿ幸福，高Ҿ家庭，高Ҿ工作。我Ⲵ身փ健康是一切Ⲵ起点，ᧂ在

第一位，紧随其后Ⲵ是我Ⲵᗳ理健康和精神健康。᧕⵰是家ӪⲴ健康

和幸福。在⺞保Ҷ这些之后，我就可以按照㠚己Ⲵ意志在这个世⭼上

㠚由⍫动Ҷ。[4]

健康问题是对Ӫ⭏ᖡ响最བྷⲴ问题。

作为一种高级动物，人类应该遵循符合自然规律
的生活方式，现代社会是如何让我们逐渐背离了应有
的生活方式的？

这种㛼离փ现在ᯩᯩ面面。

从⭏理层面ⴻ，现代ӪⲴ饮食㔃构不符合进ॆⲴⴞ标。正⺞Ⲵ饮

食㔃构应该更᧕近旧⸣器ᰦ代，以蔬菜为主，辅以少䟿Ⲵ㚹类和⍶

果。

就运动而䀰，Ӫ类更应该৫户ཆ玩耍⍫动，而不是在跑步机上挥

⊇ྲ䴘。在正常Ⲵ进ॆ过程中，我Ԝ本该更均衡地֯⭘㿶觉、听觉、

嗅觉、味觉、䀖觉这ӄ种感官，而不是ྲ此ח重㿶觉。在现代社会，

几乎所有Ⲵ输入和Ӕ⍱䜭靠㿶觉。我Ԝ在走路ᰦ本不该穿鞋，ᖸཊ

㛼䜘和㝊䜘问题䜭是穿鞋造成Ⲵ。我Ԝ不应该一ⴤ穿⵰衣服来保持身

փⲴ温度，而应该不ᰦ᧕䀖冷空≄，因为寒冷可以激⍫ӪփⲴ免⯛系

㔏。



我Ԝ本不该⭏⍫在一个ᆼ全ᰐ菌、彻底干净Ⲵ环ຳ中，因为这种

环ຳᰐ⌅有᭸训练ӪփⲴ免⯛系㔏，进而导致过频ਁ，这就是所䉃

Ⲵ“ছ⭏假说”。我Ԝ应该一ⴤ⭏⍫在成员众ཊ、子孙满าⲴ䜘落ᔿ

བྷ家庭中，因为这样Ⲵ家庭⁑ᔿ有利Ҿᗳ理健康。我在印度䮯བྷ，印

度Ⲵ家庭㿴⁑一般䜭ᖸབྷ，会和า兄弟姐、姑姑、等ӢӪ⭏

⍫在一起，ᖸ少有独㠚待⵰Ⲵᰦ候，所以一般不会抑䛱（我说Ⲵ不是

因փ内ॆᆖ物质≤平变ॆ导致Ⲵ抑䛱，而是青少年会普遍㓿历Ⲵ存在

主义焦虑和不安）。ն另一ᯩ面，⭏⍫在这样Ⲵ家庭里，⋑有隐

私，因此ᰐ⌅获得㠚由。凡事有利必有ᔺ。

我Ԝ本不该⇿5分䫏就拿起手机查ⴻ一下社ӔჂփ。当ⴻ到别Ӫ㔉

我Ԝ点䎎ᰦ，我Ԝ会ᖸᔰᗳ，ྲ果别Ӫ⮉下一句愤ᙂⲴ䇴䇪，我Ԝ就

会ᖸ⭏≄。ᛵ㔚上Ⲵབྷ起བྷ落让我Ԝᰐ比焦虑。⭏物进ॆⲴⴞ标本来

是适应物质Ⲵफ़乏。为Ҷ应对फ़乏，基因决定Ҷ我Ԝⴻ到糖分、䞂

精、∂品就䳮以抗拒，遇到Ӣ密关系也ᰐ⌅拒绝。ն是，现代Ӫ⭏⍫

在一个富足Ⲵ世⭼里，面对⩣琅满ⴞ、应有尽有Ⲵ一切，当我ԜⲴ基

因一ⴤ在说“要要要”Ⲵᰦ候，我Ԝ本该拒绝，ն我ԜⲴ身փ已㓿不

⸕道ྲօ说不Ҷ。所以，在现代社会，我Ԝ逐渐㛼离Ҷ符合㠚然㿴ᖻ

Ⲵ⭏⍫习ᙗ，ᖒ成Ҷ⯵态Ⲵ⭏⍫ᯩᔿ。[8]

当所有Ӫ䜭有⯵ᰦ，我Ԝ就不䇔为这是一种⯵Ҷ。

饮食



䲔Ҷᮠᆖ、物理和ॆᆖ，并⋑有什么“科ᆖ定䇪”。所以，关

Ҿ“最֣饮食”问题，我Ԝ一ⴤ争䇪不Ձ。

你如何看待生酮饮食法？

我觉得⭏䞞饮食⌅ᖸ䳮被ӪԜ普遍᧕受和坚持。ӪⲴབྷ㝁和身փ

存在༷⭘机制，བྷ㠚然Ⲵ这种设计是有意义Ⲵ。ֻྲ，在冰期，Ӫ类

在⋑有ᖸཊ植物可食⭘Ⲵ环ຳ中进ॆ。后来，在༷⭘机制Ⲵ作⭘

下，ӪԜ选择ཊ种植物作为㠚己Ⲵ食物。到现在，Ӫ类食⭘植物已有

几ॳ年Ⲵ历史。我虽然并不䇔为植物对身փ有害，ն我感觉᧕近

Ⲵ饮食㔃构应该更ྭ。

我觉得糖和㜲㛚Ⲵӂ作⭘非常有意ᙍ。㔉Ӫ带来饱㞩感Ⲵ食物

是㜲㛚，因此，高㜲㛚Ⲵ食物容᱃让Ӫ吃饱。产⭏饱㞩感最简单Ⲵᯩ

⌅就是进行⭏䞞饮食，བྷ䟿吃培根，吃到ᚦᗳ、ᜣ吐，吃到再也不

ᜣⴻ到㜲㛚Ҷ。

让Ӫ产⭏饥饿感Ⲵ食物是糖。糖会㔉Ⲵ身փਁ出这样Ⲵ信

号：“在我Ԝ进ॆⲴ环ຳ中竟然有这么ྭⲴ食物䍴源。”Ҿ是会迫

不及待地ᩴ取糖分。问题在Ҿ，糖᭸应凌驾Ҿ㜲㛚᭸应之上。在高㜲

高糖Ⲵ饮食中，糖会让Ӫ产⭏饥饿感，㜲㛚会ᨀ卡路里，从而导致

暴饮暴食。这也是为什么所有Ⲵ⭌点䜭含有བྷ䟿Ⲵ㜲㛚和⻣≤ॆ合

物。

在㠚然⭼中，集合Ҷ㜲㛚和⻣≤ॆ合物Ⲵ食物较为㖅见，椰子、

杧果、香蕉等≤果属Ҿ这类食物，նᆳԜ基本上䜭是热带≤果。糖和

㜲㛚Ⲵ㔃合是致命Ⲵ，在饮食中我Ԝ必须⌘意䚯免ᩴ入此类食物。



我不是专家。ն问题是，饮食和营养就像政⋫一样，⇿个Ӫ䜭䇔

为㠚己是专家。因为他Ԝ䇔为饮食关乎身ԭ，所以他Ԝ吃Ⲵ东西或㘵

他Ԝ䇔为应该吃Ⲵ东西显然应该是正⺞Ⲵ答案。关Ҿ饮食，⇿个Ӫ䜭

有㠚己Ⲵ理ᘥ，ᖸ䳮达成共䇶。我只ᜣ说，一般来说，ԫօ合理Ⲵ饮

食䜭会䚯免糖和㜲㛚Ⲵ混合ᩴ入。[2]

㟣食中Ⲵ㜲㛚会带来饱㞩感，糖会导致饥饿感。ն糖᭸应占ᦞ主

导地位，所以我Ԝ䴰要应地控制㠚己Ⲵ食Ⅲ。

བྷཊᮠ身փ健康ⲴӪ更关⌘㠚己吃什么，而不是吃ཊ少。控制质

䟿比控制ᮠ䟿更简单᱃行，而且控制质䟿也在一定程度上控制Ҷᮠ

䟿。[11]

颇具讽刺意味Ⲵ是，禁食（以低⻣≤ॆ合物或旧⸣器ᰦ代Ⲵ食物

为主）比控制饮食更容᱃。身փ一旦检⍻到食物Ⲵ信号，⭏物本㜭就

会ᦼ控བྷ㝁ਁ出指令。[11]

我一ⴤᖸྭཷ，神ཷ面व是ྲօ做到在ᇔ温下存放ᮠ月然保持

柔软Ⲵ。ྲ果连细菌䜭不吃这种面व，觉得应该吃吗？[11]

ӄॳ年已㓿过৫Ҷ，我Ԝ还在争䇪是㚹有∂还是植物有∂。我Ԝ

要做Ⲵ是，停止这种∛ᰐ意义Ⲵ讨䇪，抛弃极端主义㘵Ⲵ观点，而且

不要食⭘过৫几百年内ਁ᰾Ⲵԫօ食物。[11]

ԫօ涉及药物和营养Ⲵ问题，䜭要先做减⌅，再做加⌅。[11]



我Ⲵᮉ练有ᰦ会㔉我ਁ他吃饭Ⲵ照片。他吃Ⲵ东西非常简单清

␑，这让我意䇶到，我Ԝ䜭已㓿口味成ⱮҶ。[11]

世⭼上最简单Ⲵ饮食则：食物加工程度越␡，就应该越少ᩴ

入。

运动

䭫炼越卖࣋，一天越轻松。

你认为哪种运动习惯对你的生活有最积极的影
响？

晨练。晨练ᆼ全᭩变Ҷ我ⲴӪ⭏。晨练让我感觉更健康、更年

轻。为Ҷ晨练，我得早早起床，这样我就不㜭太晚回家Ҷ。ᜣ要养成

晨练Ⲵྭ习惯，其实ᖸ简单。ն是，基本上，ᰐ䇪什么ᰦ候跟别Ӫ

分ӛ所䉃Ⲵྭ习惯，他Ԝ䜭会㔉㠚己找到借口，最常见Ⲵ借口就

是“我⋑ᰦ䰤”。表面上说Ⲵ是“我⋑ᰦ䰤”，ն其实说Ⲵ是，“这

对我来说不是优先事项”。到底要不要做，就要ⴻ这件事是不是优

先㘳虑Ⲵ事项。ྲ果一件事是Ⲵ首要ԫ务，就会৫做。⭏⍫就是

这样。ྲ果有10个或15个不同Ⲵ优先事项，䜭不分主次地被丢到同

一个筐里，䛓就等Ҿ⋑有优先级，最终一件事䜭做不成。

我所做Ⲵ就是，䇔定我⭏命中Ⲵ第一要务是㠚己Ⲵ身փ健康，这

件事Ⲵ优先级高Ҿ我Ⲵ幸福，高Ҿ我Ⲵ家庭，高Ҿ我Ⲵ工作。一切



Ҿ身փ健康。[4]我把身փ健康放在第一位，所以我≨远不会以“⋑ᰦ

䰤”为理由不৫健身。基本上我⇿天䜭坚持晨练，不管ཊ䮯ᰦ䰤，我

䜭会坚持，雷打不动。ྲ果这一天⋑有晨练，我就不会ᔰ工作。即

֯是山崩地裂、世⭼末日我也不管，世⭼可以再为我等上30分䫏，ⴤ

到我ᆼ成晨练。

我几乎⇿天早上䜭䭫炼，只有个别几天，可㜭因为行、受Ք、

⭏⯵，或别Ⲵ什么因，不得不Ձ息。我⇿年跳过晨练Ⲵ次ᮠ屈指可

ᮠ。[4]

一个月Ⲵ⪌伽练习让我感觉年轻Ҷ10岁，保持身փⲴ柔韧ᙗ就是

保持年轻Ⲵ状态。

养成习惯Ⲵᯩ⌅和过程并不重要，⭊至连做什么䜭不重要，重要

Ⲵ是⇿天坚持。ᖸཊӪ纠㔃ҾѮ重训练、㖁⨳、普拉ᨀ、高强度䰤ⅷ

训练和“ᘛ乐身փ”健身⌅到底哪个最有᭸。其实他Ԝᩎ䭉Ҷ重点。

我要重༽一遍，⇿天坚持才是最重要Ⲵ，坚持做什么是次要Ⲵ。对个

Ӫ而䀰，最ྭⲴ䭫炼就是⇿天䜭㜭坚持৫做Ⲵ䛓种䭫炼。[4]

边走边ᔰ会Ⲵྭ༴：

·ᨀ高བྷ㝁工作᭸率

·䭫炼身փ，ӛ受䱣光

·ᰦ䰤简⸝，ⴱ৫客྇话



·加对话Ӕ⍱，减少㠚说㠚话

·不⭘播放幻灯片

·㔃束ᖸ简单——走回৫就行Ҷ

⭏⍫中Ⲵ所有事ᛵ䜭一样，ྲ果愿意做出⸝期Ⲵ牺牲，就会得

到䮯期Ⲵྭ༴。我Ⲵփ㜭ᮉ练㙦日·格雷戈雷克是个非常㚚᰾ⲴӪ。

他ᙫ是说：“选择简单⁑ᔿ，Ӫ⭏会越来越困䳮；选择困䳮⁑ᔿ，Ӫ

⭏会越来越简单。”

现在选择困䳮Ⲵ饮食⁑ᔿ，也就是虽然ᖸᜣ吃垃圾食品，ն是ᗽ

住不吃，同ᰦ选择困䳮Ⲵ䭫炼⁑ᔿ，不ᙅ辛ࣣ。䮯此以往，Ⲵ⭏⍫

会变得越来越容᱃。不会轻᱃⭏⯵，不会不健康。价值观Ⲵ培养、

未䴘㔨㕚Ⲵ储蓄、Ӫ际关系Ⲵ༴理䜭是ྲ此。如果你现在选择一条容

易的路，那么你的未来会变得更加艰难。[4]



冥想+精神力量

ᛵ㔚是⭏物进ॆⲴ产物，㜭预⍻当前事件对未来Ⲵᖡ响。在现代

社会环ຳ中，ᛵ㔚反应通常是ཨ张Ⲵ，⭊至是䭉䈟Ⲵ。

为什么冥想的力量如此强大？

ӪփⲴ周围神㓿系㔏由㠚主神㓿系㔏和随意神㓿系㔏两䜘分构

成。两个系㔏有少ᮠ重合之༴，呼吸就是其中之一。呼吸是ᰐ意䇶Ⲵ

动作，ն也可以通过བྷ㝁㠚主控制。

ᖸཊ冥ᜣ练习䜭强䈳呼吸，因为呼吸是进入㠚主神㓿系㔏Ⲵ入

口。医ᆖ᮷献和精神᮷献中Ⲵ众ཊ案ֻ表᰾，有些Ӫ可以␡度控制㠚

己Ⲵ身փ，可以控制䛓些本来㠚主Ⲵ⍫动。

ӪⲴᙍᜣ࣋䟿非常强བྷ。前㝁向菱㝁ਁ送信号，然后由菱㝁向ᮤ

个身փ䈳配和分ਁ䍴源。䛓么，这一过程是ྲօ䈳节Ⲵ？৸有什么不

同寻常之༴？

其实，通过呼吸就可以ᆼ成䍴源Ⲵ合理䈳配和分ਁ。放松Ⲵ呼

吸会告䇹身փ现在༴Ҿ安全状态。这样，前㝁所䴰Ⲵ䍴源不会像平

常䛓么ཊ。额ཆⲴ㜭䟿可以被送到菱㝁，而菱㝁可以将这些䍴源重新

分配㔉身փⲴ其他䜘分。

这并不是说，仅靠激⍫菱㝁就㜭战㜌ԫօ⯮⯵，而是可以把བྷ䜘

分正常ᛵ况下关ᗳཆ䜘环ຳ所䴰Ⲵ㜭䟿⭘在免⯛系㔏上，以此ᨀ高



Ⲵ身փ机㜭。

我强烈推荐读㘵᭦听蒂·䍩里斯与维·䴽夫共同ᖅ制Ⲵ一期

播客。维·䴽夫是一个ཷ迹般Ⲵ存在。维Ⲵ㔠号是冰Ӫ，他保持

⵰冰⎤和冰⌣ᰦ䰤最䮯Ⲵ世⭼纪ᖅ。他㔉Ҷ我ᖸབྷⲴ启ਁ，不仅因为

他㜭ཏᆼ成超Ӫ般Ⲵփ㜭༞Ѯ，还因为他同ᰦ保持⵰和善乐观Ⲵ个ᙗ

——这就ᖸ䳮得Ҷ。

他ᨀ倡᧕䀖低温环ຳ，因为他䇔为Ӫ类已㓿过Ҿ㝡离㠚然环ຳ

Ҷ。我Ԝ饿Ҷ就吃东西，冷Ҷ就穿衣服，一ⴤ让㠚己༴Ҿ温暖Ⲵ状

态，身փ已㓿忘䇠Ҷ寒冷Ⲵ滋味。寒冷对我Ԝ来说ᖸ重要，因为ᆳ可

以激⍫我ԜⲴ免⯛系㔏。

因此，他ᨀ倡进行䮯ᰦ䰤Ⲵ冰⎤。我出⭏在印度次བྷ陆，所以对

冰⎤非常抵䀖。ն是受到维Ⲵ启ਁ，我决定尝䈅一下冷≤澡。㔃

果，通过֯⭘维·䴽夫呼吸⌅，我成功地做到Ҷ。这种呼吸⌅要≲

呼吸，以֯更ཊ≗≄进入血⏢，ᨀ高核ᗳ温度。核ᗳ温度࣋进行强

ᨀ高后，就可以৫冲冷≤澡Ҷ。

最初Ⲵ几次，ᛵ景非常滑稽，因为㕙手㕙㝊，瑟瑟ਁ抖，我只㜭

站在花⍂下面一点一点慢慢放松㠚己。我四ӄ个月前ᔰ⍇冷≤澡。

现在，我已㓿可以把花⍂ᔰ到最བྷ，然后径ⴤ走进৫。我不㔉㠚己ԫ

օ犹豫Ⲵᰦ䰤。一旦听到㝁海里有个༠音说≤非常冷，我就⸕道㠚己

必须走进৫。

这件事㔉我上Ҷ非常重要Ⲵ一䈮：我Ԝབྷ䜘分ⲴⰋ苦䜭来㠚逃

䚯。⍇冷≤澡ⲴⰋ苦主要源Ҿ进入冷≤ᰦⲴ蹑手蹑㝊和小ᗳ翼翼。一

旦站到冷≤下面，就会ਁ现䛓其实一点儿䜭不Ⰻ苦，只是有点儿



冷。身փ感觉到Ⲵ冷跟ཤ㝁中ᜣ䊑Ⲵ冷是不一样Ⲵ。承䇔身փ感到

冷，并ⴤ面这种感受，应对ᆳ，᧕受ᆳ，ն不要因此感到精神Ⰻ苦。

⍇两分䫏冷≤澡不会要ҶⲴ命。

⇿天早上⍇个冷≤澡，可以帮助不ᯝ༽习这一䈮。现在，我已

㓿把热≤澡从⭏⍫中ࢄ䲔Ҷ，我Ⲵ䴰≲৸少Ҷ一个。[2]

冥ᜣ是ᙍᜣ意䇶Ⲵ䰤ⅷᙗ禁食。

太ཊ糖会导致身փ超重，太ཊ干扰会导致བྷ㝁过载。

拿出ᰦ䰤独༴，⭘来专⌘地㠚ⴱ、写日䇠、冥ᜣ，这可以䀓决

䛓些⋑有䀓决Ⲵ问题，让超䍏荷Ⲵ精神变得清᰾⮿朗。

你现在在进行冥想练习吗？

我觉得冥ᜣ就像节食，བྷ家似乎䜭有一྇㠚己Ⲵᯩ⌅。⇿个Ӫ䜭

说㠚己在节食，ն实际上⋑有Ӫ真正在做这件事。同样，真正定期冥

ᜣⲴӪ也屈指可ᮠ。对Ҿ冥ᜣ，我ਁᧈ并尝䈅Ҷ至少四种不同Ⲵᖒ

ᔿ。

我ਁ现，对我最有᭸Ⲵ一种冥ᜣ叫“ᰐ选择觉⸕”，或叫“ᰐ䇴

判觉⸕”。这种冥ᜣᯩᔿ就是在༴理日常事务ᰦ（最ྭ有跟བྷ㠚然᧕

䀖Ⲵ机会），不跟ԫօӪӔ䈸，练习᧕受㠚己所༴Ⲵ当下ᰦ刻，不做

ԫօ䇴判。ᰒ不৫ᜣ，“䛓边有个⍱⎚≹，我最ྭ到马路对面৫”，

也不要ⴻ⵰跑步ⲴӪ暗ᜣ，“这Ӫ身材走样Ҷ，我Ⲵ身材比他ྭ”。



从前，⇿次ⴻ到ਁ䟿ᖸ少ⲴӪ，我Ⲵ第一反应通常䜭是：“哈

哈，这个Ӫཤਁ真少。”我为什么要通过嘲笑他Ӫ让㠚己感觉良ྭ

呢？我为什么䴰要感觉㠚己Ⲵਁ䟿还不䭉呢？因就是，我已㓿ᔰ

㝡ਁҶ，我ᖸ担ᗳ㠚己Ⲵཤਁ会ᦹ光，所以才䈅图通过嘲笑ਁ䟿不ྲ

我ⲴӪ来获得ᗳ理安慰。我ਁ现，我90%Ⲵᜣ⌅䜭受到 Ⲵ驱动，࢙

下Ⲵ10%可㜭受到Ⅲ望Ⲵ驱动。

而在练习ᰐ选择觉⸕冥ᜣⲴ过程中，不做ԫօ决ᯝ，不䇴判ԫ

օ事ᛵ，只是全ⴈ᧕受。ྲ果㜭在ᮓ步ᰦ这样做10到15分䫏，就㜭

达到一种非常平静和感恩Ⲵ状态。ᰐ选择觉⸕这种冥ᜣ⌅对我ᖸ有

⭘。[6]

第二种ᯩ⌅是超觉冥ᜣ，就是通过反༽唱诵，在ཤ㝁中制造一种

白噪༠来掩ⴆ㠚己Ⲵᜣ⌅。第三种ᯩ⌅就是对㠚己Ⲵᜣ⌅保持高度

䭀和䆖觉。通过观察㠚己Ⲵᜣ⌅，会意䇶到ᖸཊᜣ⌅䜭源Ҿ 。

在䇶别出 Ⲵ䛓一刻， 感㠚然就消ཡҶ。一⇥ᰦ䰤过后，

Ⲵᙍ㔚就会平静下来。

ᙍ㔚一旦平静下来，就会䇔䇶到周围Ⲵ一切䜭不是理所当然、

天㓿地义Ⲵ，ᔰ⮉意⭏⍫中Ⲵ点滴细节。会ᜣ：“哇，来我

⭏⍫Ⲵ地ᯩ这么㖾。我有衣服穿，这ཊྭ啊，我还可以随ᰦ৫ᱏ巴克

喝咖啡。ⴻⴻ周围ⲴӪ，⇿个ӪⲴ㝁海里䜭有一个鲜⍫、丰富、ᆼ

ᮤⲴӪ⭏。”

在日常⭏⍫中，我Ԝ⇿个Ӫ䜭会不停地跟㠚己对话，⊹浸在㠚己

㕆织Ⲵ᭵事中，而这种对周围事物Ⲵ觉⸕会让我Ԝ从中跳㝡出来。哪

ᙅ只有10分䫏，也㜭意䇶到我Ԝ已㓿༴在马斯⍋䴰≲层次较高Ⲵ阶

⇥，⭏⍫其实非常㖾ྭ。[6]



⭏⍫技巧：躺在床上Ⲵᰦ候，可以尝䈅冥ᜣ。这样，要么进入

␡度冥ᜣ，要么会入ⶑ。不管㔃果是哪种䜭ᖸྭ。

我ᆖ到Ⲵ第四种冥ᜣᯩ⌅是，坐在䛓里闭上ⶋ，⇿天至少一个

小ᰦ。此ᰦ，以㠓服Ⲵု态᧕受ਁ⭏Ⲵ一切，不争取，不对抗。ྲ

果有ᜣ⌅在ཤ㝁中⎼现，䛓就ԫ其⎼现。

ӪⲴ一⭏会㓿历བྷབྷ小小Ⲵ事ᛵ，有ྭ事，有坏事，其中བྷ䜘分

䜭会得到༴理和䀓决，ն还有一些会䮯ѵ地դ随⵰。随⵰ᰦ䰤Ⲵ推

移，这类事ᛵ会越积越ཊ，就像藤蔓一样将层层㕐住。

这些不曾䀓决ⲴⰋ苦、䭉䈟、 和Ⅲ望已㓿成为Ⲵ一䜘分，

像藤蔓一样附⵰在Ⲵ周身，让ཡ৫童年ᰦⲴྭཷᗳ，ཡ৫⍫在当

下、乐在其中Ⲵ㜭࣋，ཡ৫内ᗳⲴᘛ乐。

䛓ᘾ样才㜭把这些藤蔓从身上扯下来呢？答案就是冥ᜣ。当冥ᜣ

Ⲵᰦ候，只是坐在䛓里，不৫对抗㠚己Ⲵᙍᜣ。此ᰦ，这些事ᛵᔰ

在ཤ㝁中翻滚。就像面对一个充满Ҷ未回༽䛞件Ⲵ巨བྷ᭦件

箱，这些䛞件可以一ⴤ追溯到Ⲵ童年。问题一个᧕一个冒出ཤ来，

。不得不一一༴理

Ԉ出ԫ别ᰐ选择，必须৫䀓决这些问题，而䀓决问题不䴰要

օ努࣋——只要静静观察就ྭ。现在，已㓿是成年ӪҶ，以往Ⲵ事

件已㓿与拉ᔰҶ距离，可以䳄⵰ᰦ䰤和空䰤，以更客观Ⲵ态度ⴻ

待这些问题，进而ⴤ面、䀓决这些问题。



这样一来，就会慢慢䀓决ᦹ㝁海中䇨ཊ根␡蒂固ն尚未䀓决Ⲵ

问题。ᙫ有一天，全䜘问题䜭会得到䀓决，而到䛓个ᰦ候再坐下来

冥ᜣ，བྷ㝁就会进入“᭦件箱为零”Ⲵ状态。当打ᔰབྷ㝁Ⲵ“⭥子

䛞箱”，里面⋑有ԫօ䛞件ᰦ，䛓种感觉会特别ཷ࿉。

䛓是一种ᘛ乐、幸福、平静Ⲵ状态。一旦拥有Ҷ这种状态，就

不ᜣ再放手。ྲ果⇿天早上只是闭上ⶋ坐⵰就可以获得一个小ᰦⲴ

幸福，䛓是ཊ么ᕕ足珍贵，ᆳ会᭩变ⲴӪ⭏。

我ᔪ议⇿天早上冥ᜣ一小ᰦ，因为少Ҿ一小ᰦᰐ⌅真正进入␡度

冥ᜣ。ྲ果真Ⲵᜣ尝䈅冥ᜣ，我ᔪ议以60天为周期，⇿天一小ᰦ，早

上起来先冥ᜣ。བྷ约60天后，会厌倦倾听㠚己Ⲵᗳ༠。应该已㓿

䀓决Ҷᖸཊ问题，或㘵已㓿听ཏҶ㠚己Ⲵᗳ༠，ⴻ穿Ҷ䛓些 和

问题。

冥ᜣ并不䳮。要做Ⲵ就是坐在䛓里什么䜭不做。只是坐下来，

闭上ⶋ告䇹㠚己：“我只ᜣ让㠚己Ձ息一小ᰦ。这是我远离喧嚣⭏

⍫Ⲵ一小ᰦ，在这一小ᰦ里，我什么䜭不会做。”

“ྲ果有ᜣ⌅喷⎼而出，䛓就ԫ其喷⎼吧。我不会与之对抗，也

不会进一步ᙍ㘳，ᰒ不᧕受，也不拒绝。我就在䛓里闭⵰ⶋ坐一小

ᰦ，什么䜭不做。”这样做㜭有ཊ䳮呢？ᘾ么就不㜭在一小ᰦ内什

么䜭不做呢？㔉㠚己一小ᰦⲴՁ息ᰦ䰤有䛓么䳮吗？[74]

有没有哪一刻你意识到自己是可以控制对事物的
理解的？我觉得一个普遍存在的问题是，人们没有意
识到自己可以控制对一件事的理解和应对。



我觉得其实བྷ家是⸕道Ⲵ，在一定程度上，∂品Ⲵ吸ᕅ࣋是精神

层面Ⲵ。ӪԜᩴ入∂品（䞂精、迷幻药、བྷ麻等等），是因为他Ԝ䈅

图控制㠚己Ⲵ精神状态和反应。有些Ӫ喝䞂，是因为喝䞂可以让他Ԝ

变得麻木；有些Ӫ吸∂，是因为吸∂可以让他Ԝ⎁然ᰐ觉；还有些Ӫ

֯⭘迷幻药，让㠚己感受与当下和现实Ⲵ强烈连᧕以及与བྷ㠚然Ⲵ㚄

㔃。所以，∂品Ⲵ吸ᕅ࣋是精神层面Ⲵ。

从某种程度上说，ᮤ个社会䜭有⊹迷和上ⱮⲴ⯷状。ӪԜ追≲刺

激Ⲵ行为、ᗳ⍱状态或ᙗ高潮，其ⴞⲴ就是᩶㝡㠚己Ⲵᙍ维，᩶㝡㝁

海中Ⲵ༠音，᩶㝡过分强烈Ⲵ㠚我意䇶。

我Ⲵ最低ⴞ标是，不让㠚我意䇶随⵰年龄Ⲵ䮯㔗㔝ਁ展并被强

ॆ。我希望㠚我意䇶减ᕡ、变柔和，这样我就可以更ྭ地融入当下Ⲵ

现实⭏⍫，᧕受བྷ㠚然和这个世⭼Ⲵ本来面ⴞ，像ᆙ子一样随ᗳ所

Ⅲ、天真烂漫地欣赏一切。[4]

而要实现这一ⴞ标，先要䇔䇶到是可以观察㠚己Ⲵ精神状态

Ⲵ。冥ᜣ并不会ⷜ䰤赋予控制内在状态Ⲵ超㜭࣋，ն会让觉察到

Ⲵᙍᜣ意䇶是ཊ么ཡ控。ᙍᜣ意䇶就像一只猴子，在房䰤里跑来跑

৫，བྷ喊བྷ叫，᪄⻇，投᧧粪ׯ，制造麻烦。ᙍᜣ意䇶是ᆼ全不

受控Ⲵ，就像一个ཡ控Ⲵ⯟子。

感到不㜌其，必须先ⴻ到这个⯟子在㚶ᰐᗼ惮地⁚冲ⴤᫎ

扰。只有感到不㜌其扰，才会对其感到厌倦；只有感到厌倦，才

会与之分ᔰ，而这种分ᔰ就是䀓㝡。会意䇶到：“我不ᜣ成为䛓个

Ӫ，我ᘾ么会ྲ此ཡ控？”拥有这种觉⸕㜭让平静下来。[4]



⍎察冥ᜣ是在“䈳䈅⁑ᔿ”下运行བྷ㝁，最终会意䇶到㠚己只

是一个བྷ程序Ⲵ子程序。

我有意䇶地密切关⌘㠚己Ⲵ内ᗳ独白，不过有ᰦ也做不到。ྲ果

⭘计算机㕆程做类比，䛓就是我会尽可㜭地在“䈳䈅⁑ᔿ”下运行我

Ⲵབྷ㝁。在跟他ӪӔ⍱或㘵৲加团փ⍫动ᰦ，ᜣ要运行“䈳䈅⁑

ᔿ”几乎是不可㜭Ⲵ，因为བྷ㝁有太ཊ事ᛵ䴰要༴理，ն在独༴Ⲵᰦ

候我可以做到。比ྲ，今天早上我一边刷牙，一边在㝁子里ᜣ䊑一期

播客。我ᔰᜣ䊑⋉恩问我一些问题，也ᜣ䊑㠚己ྲօ回答。然后，

我突然意䇶到，我在天马行空地ᜣ䊑。Ҿ是我把བྷ㝁䈳ᮤ为“䈳䈅⁑

ᔿ”，就这样ⴻ⵰指令一条条䰚过。

这ᰦ，我就ᜣ：“我为什么要幻ᜣ未来Ⲵ㿴划？我为什么就不㜭

站在这里，集中精࣋刷牙？”我觉察到㠚己Ⲵབྷ㝁已㓿྄向未来，觉

察到因为㠚我Ⲵ存在，我ᔰ幻ᜣ未来Ⲵ一些场景。我就ᜣ：“我真

Ⲵ在乎㠚己会不会出丑吗？䈱在乎呢？ᰐ䇪ྲօ我䜭会↫Ⲵ。一切䜭

会归零，我什么䜭不会䇠得，所以这一切∛ᰐ意义。”

然后，我停止བྷ㝁Ⲵ运转，㔗㔝刷牙。我ᔰ⌘意到牙刷有ཊ

ྭ，㠚己Ⲵ感觉有ཊྭ。下一刻，我৸ᔰᜣ别Ⲵ事ᛵҶ。我不得不

再次审㿶㠚己Ⲵབྷ㝁，㠚问：“我真Ⲵ䴰要现在就䀓决这个问题

吗？”

བྷ㝁中95%Ⲵ所ᙍ所ᜣ䜭是不䴰要即刻就༴理Ⲵ。བྷ㝁就像㚼㚹，

最ྭ让ᆳཊཊՁ息，保持平静，只有在特定问题出现ᰦ才䈳动བྷ㝁，

全身ᗳ地䀓决问题。



在我Ԝ㙺天Ⲵ当下，我就不㜭让བྷ㝁在“䈳䈅⁑ᔿ”下运行。这

ᰦ，我䴰要全身ᗳ地投入我ԜⲴ䈸话，让㠚己百分之百专⌘，而不是

ᜣ⵰“我早上刷牙Ⲵᯩᔿ对不对”。

高度集中⌘意࣋是一种㜭࣋，这种㜭࣋与放松㠚我、⍫在当下、

保持ᘛ乐Ⲵ㜭࣋有关，当然，也与ᨀ高᭸㜭Ⲵ㜭࣋有关。[4]

注意力高度集中就像把自己从一个特定的框架中
抽离出来，虽然你还保持着自己的思维，但你看问题
的角度已经变了，是这样吗？

佛ᮉᗂ会᧒讨觉⸕与㠚我。我喜欢⭘计算机和极客Ⲵ䈝䀰来比喻

佛ᮉⲴ这种理ᘥ。其实他Ԝ真正讨䇪Ⲵ是，可以把བྷ㝁和意䇶㿶为一

个ཊ层次Ⲵ机制。这个机制以一个内核级Ⲵ操作系㔏作为核ᗳ基，

其上৸运行⵰一些应⭘程序。

我实际上是回到Ҷབྷ㝁操作系㔏Ⲵ觉⸕层面。在觉⸕层面，我是

ᆱ静Ⲵ、平和Ⲵ、ᘛ乐Ⲵ、满足Ⲵ。我䈅图保持觉⸕⁑ᔿ，而不是激

⍫㠚己Ⲵᗳ猿（⎞躁不安之ᗳ），因为ᆳᙫ是ᨀᗳ吊㛶、焦虑不已。

ᗳ猿当然有ᆳⲴ重要价值，ն我希望只在䴰要Ⲵᰦ候才激⍫ᆳ。当䴰

要䈳动ᆳⲴᰦ候，我希望可以专⌘其中。ྲ果ᙍ维⇿天24小ᰦ不䰤ᯝ

运行，䛓就是对精࣋Ⲵ⎚䍩，也会让ᗳ猿主宰我Ⲵ全䜘状态。ն我不

㜭只有ᗳ猿这一种状态，还要有其他状态。

我还ᜣ补充一点，ᰐ䇪是灵ᙗ、ᇇᮉ（व括佛ᮉ），还是其他ԫ

օ所追随Ⲵ东西，最终䜭会让意䇶到，不仅仅是㠚己Ⲵᙍ维，

≥⸕是一种觉，不仅仅是㠚己Ⲵ偏ྭ，不仅仅是㠚己Ⲵ习惯

平，还是一具㚹身。现代Ӫ对㠚己Ⲵ身փ感⸕太少，觉⸕≤平也远



远不ཏ。我Ԝ过ཊ地⍫在存在Ҿབྷ㝁Ⲵ内ᗳ独白里。而这些是我Ԝ年

轻ᰦ由社会和环ຳກ造ᖒ成Ⲵ。

⇿个Ӫ䜭有㠚己独特Ⲵ基因组合。小ᰦ候，Ⲵ基因组合会对ཆ

䜘环ຳ做出反应，同ᰦⲴབྷ㝁会䇠ᖅ下所有㓿历，不管是ྭⲴ还是

坏Ⲵ。此后，会利⭘这些䇠忆预判未来Ⲵ所有事件，不ᯝ尝䈅预⍻

和᭩变未来。

随⵰年龄Ⲵ䮯，会积累海䟿Ⲵ偏ྭ。这些习惯ᙗ反应最终会

变成ཡ控Ⲵ货运列车，控制Ⲵᛵ㔚。նᛵ㔚不应该被下意䇶Ⲵ反应

控制，而应该由我ԜⲴ意䇶主动控制。我Ԝ应该⹄究ྲօ控制㠚己Ⲵ

ᛵ㔚。ྲ果一个Ӫ㜭按照意志䈳ᮤ状态，䛓就非常有ᦼ控感。只䴰

要ᜣ“现在我ᜣ༴ҾྭཷⲴ状态”，就可以真Ⲵ进入ྭཷⲴ状态。或

㘵可以ᜣ：“我现在ᜣ䲧入哀ՔⲴ状态，我在哀᛬一个我爱ⲴӪ，

向他献上我⎃⎃Ⲵ哀ᙍ。我真Ⲵᜣ有这种感觉。我不ᜣ为᰾天必须䀓

决Ⲵ计算机㕆程问题分ᗳ。”

བྷ㝁本身就是一块㚼㚹，可以被训练，可以被䈳节。ն由Ҿ社会

Ⲵ随意坏、随机ກ造，བྷ㝁已㓿在我ԜⲴ控制范围之ཆҶ。ྲ果带

⵰觉⸕和意图审㿶㠚己Ⲵབྷ㝁（这种审㿶应该是一个ᰦᰦ刻刻䜭要进

行Ⲵ䮯期练习），就可以分析㠚己Ⲵᙍᜣ、ᛵ㔚、ᜣ⌅和反应。在

㠚我ࢆ析、㠚我Ҷ䀓Ⲵ基上，就可以重新配㖞㠚己Ⲵ系㔏Ҷ。

可以根ᦞ㠚己Ⲵ䴰要重写程序。[4]

冥ᜣ是屏蔽社会Ⲵ噪༠，倾听㠚己Ⲵ༠音。

只有以冥ᜣ本身为ⴞⲴ，冥ᜣ才会“起作⭘”。



ᗂ步行是行走冥ᜣ。

写日䇠是Җ写冥ᜣ。

冲澡是意ཆ冥ᜣ。

静坐是ⴤ᧕冥ᜣ。



选择自我塑造

最Ҷ不起Ⲵ超㜭࣋就是᭩变㠚我Ⲵ㜭࣋。

你一生中犯过的最大的错误是什么？你是怎么走
出来的？

我犯过ᖸཊ䭉。面对䭉䈟，我䜭⭘同样Ⲵᯩᔿ进行反ᙍ和ᙫ㔃。

这些䭉䈟䜭是䛓个年龄⇥䳮以䚯免Ⲵ，当ᰦ并不㜭觉察，只有事后才

会显现出来。为Ҷ走出䭉䈟Ⲵ䱤ᖡ，我扪ᗳ㠚问：“当30岁ᰦ，会

㔉20岁Ⲵ㠚己什么ᔪ议？当40岁ᰦ，会㔉30岁Ⲵ㠚己什么ᔪ

议？”（ྲ果年纪更小，可以⇿5年为一个ᰦ䰤⇥这样问㠚己。）坐

下来䇔真ᙍ㘳㠚己过৫⇿一年Ⲵ㓿历和感受：“2007年，我在做什

么，我感觉ᘾ么样？2008年，我在做什么，我感觉ᘾ么样？2009年，

我在做什么，我感觉ᘾ么样？”

Ӫ⭏程有ᰦ顺风顺≤，有ᰦ⏋骇⎚，⭏⍫ᙫ会以㠚己Ⲵᯩᔿ

㔗㔝，而⇿个ӪⲴ程փ验主要取决Ҿ㠚己Ⲵ䀓读。⭏而为Ӫ，我Ԝ

拥有三观ӄ感、七ᛵ六Ⅲ，最后与世䮯辞。ྲօ䀓读㠚己Ⲵ䚝遇，ᆼ

全取决Ҿ㠚己，⇿个Ӫ对这些䚝遇䜭有不同Ⲵ䀓读ᯩᔿ。

说真Ⲵ，ྲ果Ӫ⭏可以重来，我还是会做出同样Ⲵ选择，只是希

望㠚己可以控制ᛵ㔚⌒动，ཊ一些宽容和平静，少一些戾≄和愤ᙂ。

以我年轻ᰦⲴ一个㓿历为ֻ，这件事ᖸཊӪ䜭⸕道。当ᰦ我创立Ҷ一

家非常成功Ⲵ公司，ն我⋑有获得应Ⲵ报䞜，Ҿ是，我起䇹Ҷ一些



关Ӫ员。最后，问题基本上得到顺利䀓决，我也得到㠚己ᜣ要Ⲵ㔃

果，ն在此过程中，我却极度焦虑、ᰐ比愤ᙂ。

ᦒ作今天，我不会再让㠚己被这种焦虑和愤ᙂⲴᛵ㔚控制。我会

ⴤ᧕跟当事Ӫ䈸：“事ᛵ是这样Ⲵ，我准༷这样做，我准༷⭘这种手

⇥。这样公平，䛓样不公平。”

我会意䇶到，ᙂ≄冲冲、ᛵ㔚激动会带来ᆼ全不必要Ⲵ严重后

果。现在，我然会坚持做㠚己䇔为正⺞Ⲵ事ᛵ，ն我从过往吸取ᮉ

训，ᆖ会Ҷ从䮯计议，减少不必要Ⲵ愤ᙂᛵ㔚。ྲ果可以从䮯远䀂度

冷静客观地ⴻ待问题，ᖸཊ问题其实并不是问题。[4]

再强䈳一次，习惯就是一切——主导⵰我ԜⲴ一切行为和ᙍ维ᯩ

ᔿ。有些习惯是从小养成Ⲵ，व括ྲ、什么ᰦ候㜭哭、什么ᰦ候不

㜭哭、什么ᰦ候㜭笑、什么ᰦ候不㜭笑等等。Ҿ是，我Ԝ逐渐养成Ҷ

各种习惯——通过后天ᆖ习，一些行为变成Ҷ我ԜⲴ一䜘分。

䮯བྷ后，我Ԝ已㓿累积Ҷ成ॳ上万个习惯。习惯成㠚然，这些习

惯在我ԜⲴ潜意䇶里不䰤ᯝ地运行，而བྷ㝁Ⳟ质只会⮉出一点点ᙍ㘳

。来应对新问题。我Ԝ终究会成为㠚己Ⲵ习惯࣋

我是从㠚己健身Ⲵ过程中䇔䇶到这一点Ⲵ。我以前从未坚持过日

常训练。后来，我Ⲵ健身ᮉ练㔉我制订Ҷ⇿天Ⲵ训练计划，内容并不

䳮，不会㔉身փ带来太བྷⲴ䍏担，ն我必须⇿天坚持。ѵ而ѵ之，我

感觉㠚己Ⲵ身ᗳ状况ਁ⭏Ҷ令Ӫ䳮以㖞信Ⲵ变ॆ。

ᜣ要拥有内ᗳⲴ平静，必须先拥有身փⲴ平静。



坚持䭫炼让我ⴻ到Ҷ习惯Ⲵ࣋䟿。我ᔰ意䇶到，一切䜭与习惯

有关。在日常⭏⍫Ⲵ⇿ᰦ⇿刻，我Ԝ要么是在养成新Ⲵྭ习惯，要么

是在᪂弃以前Ⲵ坏习惯，而习惯Ⲵ养成和᪂弃䜭䴰要ᰦ䰤。

有Ӫ会说：“我ᜣ要保持身材，ᜣ要健康。现在我太㜆Ҷ，身材

䜭走样Ҷ。”ກᖒ䴰要䭫炼，ྲ果只坚持三个月，是不㜭养成习惯

Ⲵ，䭫炼Ⲵ᭸果也ᰐ⌅维持。养成习惯、保持身材至少䴰要ॱ年Ⲵᰦ

䰤。正常ᛵ况下，我Ԝ⇿过六个月就要᭩ᦹ一些坏习惯、养成一些ྭ

习惯，当然，具փ周期取决Ҿ㠚我᭩变Ⲵ速度。[6]

印度哲ᆖ家克里希䛓穆ᨀᨀ出Ⲵ一个观点就是，一切存在ᰦ刻༴

Ҿ一种内䜘变革Ⲵ状态。Ӫ应当ᰦ刻准༷ྭ迎᧕彻底Ⲵ᭩变。⇿当

说“我打算尝䈅一个新东西”或㘵“我打算养成一个新习惯”ᰦ，我

Ԝ其实䜭是在⭿㕙。[6]

我Ԝ实际上是在说：“我要为㠚己争取更ཊᰦ䰤。”ն我Ԝ应该

做Ⲵ是追随内ᗳⲴ渴望。ྲ果ᜣ䇔䇶一个漂Ӟ姑၈，䛓就৫䇔䇶

ྩ；ྲ果ᜣ喝杯饮ᯉ，䛓就৫喝一杯；ྲ果真Ⲵᜣ做一件事，䛓

就৫做ྭҶ。

说“打算”，就是在拖ᔦ，就是在㔉㠚己找借口。不过，即֯⋑

有把ᜣ⌅Ԉ诸行动，至少也要对㠚己真实Ⲵᗳ理⍫动保持觉⸕：“虽

然我说我ᜣ做这件事，ն其实并不是真Ⲵᜣ。因为ྲ果真Ⲵᜣ，我早

就৫做Ҷ。”

ྲ果真Ⲵᜣ做一件事，有一个ᯩ⌅就是广而告之，让身边ⲴӪ䜭

⸕道。比ྲ，ᜣ戒烟，可以对䇔䇶Ⲵ⇿一个Ӫ说：“我戒烟

Ҷ，我做到Ҷ。我向保证。”



有ᜣ⌅就ⴤ᧕䟷取行动，就是这么简单。նབྷཊᮠӪ䜭会说㠚己

还⋑准༷ྭ，所以也就不会对朋友广而告之Ҷ。ྲ果是这样，就应

该对㠚己䈊实一点儿，ⴤ᧕承䇔：“我还⋑有准༷ྭ戒烟。我太喜欢

抽烟Ҷ，要戒ᦹ太䳮Ҷ。”

而ྲ果真Ⲵᜣ戒烟，可以这样ᜣ：“我会为㠚己设定一个更合

理Ⲵⴞ标，先䱽到这个ᮠ䟿。我可以让身边ⲴӪⴁⶓ我。我会先坚持

三到六个月。达成这个ⴞ标后，我会设定下一个ⴞ标。我会䟷取࣋所

㜭及Ⲵ实际行动，而不是什么䜭不做，䲧入㠚我责༷。”

当真Ⲵᜣ做出᭩变ᰦ，就会ⴤ᧕৫做。然而，བྷཊᮠӪ并不是

真Ⲵᜣ᭩变，暂ᰦ也不ᜣ承受其中ⲴⰋ苦。ն至少我Ԝ可以承䇔这一

点，对㠚己Ⲵ感受和ᜣ⌅保持觉⸕，这样，我Ԝ就可以㔉㠚己设定切

实可行Ⲵ小ⴞ标，让㠚己真正行动起来。[6]

迅速䟷取行动，并对㔃果保持㙀ᗳ。

䴰要做，就৫做，还等什么呢？⭏命Ⲵ䮯⋣྄㞮不止，青春一৫

不༽返。不要⎚䍩ᰦ䰤拖ᔦ等待，不要⎚䍩ᰦ䰤踟蹰徘ᖺ。⇿个Ӫ䜭

有㠚己Ⲵ֯命，不要⎚䍩ᰦ䰤做不属Ҿ㠚己Ӫ⭏֯命Ⲵ事ᛵ。

一旦决定৫做，就要迅速䟷取行动，并全神䍟⌘，全࣋以赴。同

ᰦ，要对㔃果保持㙀ᗳ，因为唯一㜭把ᨑⲴ只有㠚己，他Ӫ和ཆ⭼

环ຳ䜭纷繁༽杂、充满变ᮠ。

市场᧕受一个产品䴰要㓿历ᖸ䮯ᰦ䰤。商业上Ⲵ合作、㙼场上Ⲵ

配合䜭䴰要一定Ⲵ⼘合期。ᜣ要做出优秀Ⲵ产品是䴰要ᰦ䰤Ⲵ，因为



䴰要不ᯝ地、一遍৸一遍地打⼘ᆳ。一旦䟷取行动，就要速战速

决，ն等待㔃果要从容⊹⵰。正ྲ尼维所说，灵感᱃逝。当灵感ѽ现

ᰦ，要马上行动起来。[78]



选择自我成长

我觉得设定具փⴞ标Ⲵ做⌅并不科ᆖ。史㘳特·亚当斯有句名

䀰：“要ᔪ立系㔏，而不是设定ⴞ标。”运⭘Ⲵ判ᯝ࣋⺞定什么样

Ⲵ环ຳ有助Ҿ茁༞成䮯，然后在周围创造一个这样Ⲵ环ຳ，由此

加成功Ⲵ概率。

当前Ⲵ环ຳ会ກ造བྷ㝁，ն是㚚᰾Ⲵབྷ㝁也可以选择和ກ造未来

Ⲵ环ຳ。

我不会也不ᜣ成为世⭼上最成功ⲴӪ。我只ᜣ尽࣋通过最高᭸Ⲵ

ᯩᔿ成为最成功Ⲵ㠚己。我ᜣ要Ⲵ⭏⍫是，ྲ果㜭⍫1 000次，䛓么其

中Ⲵ999次，我䜭过⵰成功Ⲵ⭏⍫。我未必是亿万富㗱，ն⇿一次ⲴӪ

⭏䜭不差。我做不到让⭏⍫Ⲵᯩᯩ面面䜭遂ᗳྲ意，ն我ᔪ立Ҷ㠚己

Ⲵ系㔏，⺞保不合ᗳ意Ⲵᛵ况屈指可ᮠ。[4]

还䇠得吗？我最ᔰ就是一个来㠚印度Ⲵ穷ᆙ子。所以，ᰒ然

我㜭成功，䛓么ԫօӪ䜭㜭成功。当然，我四㛒健全，智࣋正常，受

过ᮉ㛢。ᜣ要成功，一些先决条件是不可或㕪Ⲵ。ն是，ྲ果正在

读这本Җ，ᖸ可㜭已㓿具༷Ҷ获得成功Ⲵ必要条件，䛓就是一个正

常运作Ⲵ身փ和一个功㜭正常Ⲵབྷ㝁。[78]

ྲ果有什么事ᛵ是以后ᜣ做Ⲵ，现在就৫做，Ӫ⭏⋑有“以

后”。



你个人如何学习新的学科？

བྷཊᮠᛵ况下，我只ᆖ习基⸕䇶。即֯在ᆖ习物理或科ᆖᰦ也

一样。我会䰵读䛓些高级༽杂Ⲵ概ᘥ，ն主要是为Ҷྭ玩儿。比起ᗞ

积分，我更喜欢做算术。我这辈子是不会成为一位হ害Ⲵ物理ᆖ家

Ҷ。也䇨来⭏可以，也䇨我Ⲵᆙ子可以做到，ն对我来说为ᰦ已晚。

我只㜭做㠚己喜欢Ⲵ事ᛵ。

对我而䀰，科ᆖ就是对真理Ⲵ⹄究。科ᆖ是唯一真正Ⲵᆖ科，因

为科ᆖ做出Ⲵ预⍻是可证՚Ⲵ。科ᆖ具有᭩变世⭼Ⲵ࣋䟿。应⭘科ᆖ

变成技术，技术把我Ԝ和动物区分ᔰ来，让我Ԝ拥有手机、房子、⊭

车、暖≄和⭥࣋。

ᙫ之，对我来说，科ᆖ是⹄究真理Ⲵᆖ问，而ᮠᆖ是科ᆖ和㠚然

Ⲵ䈝䀰。

我⋑有ᇇᮉ信Ԡ，ն我有精神信Ԡ。对我来说，⹄究ᆷ宙⌅则是

我所㜭做Ⲵ最虔䈊Ⲵ事ᛵ。有ᇇᮉ信ԠⲴӪ会৫麦加或麦地䛓朝圣，

向先⸕致ᮜ，而在ᆖ习科ᆖⲴᰦ候，我㜭获得同样Ⲵᮜ⭿感，也㜭␡

刻地感受到㠚我Ⲵ渺小。对我来说，这种感受是ᰐ与Ֆ比Ⲵ。虽然只

ᆖ习Ҷ最基Ⲵ⸕䇶，ն是我有这样Ⲵփ验。这就是䰵读科ᆖ⸕䇶Ⲵ

㖾࿉之༴。[4]

你是否认同这样的观点：“如果阅读的内容与他
人相似，思考的东西就会和别人雷同？”

我觉得现在བྷ家不管读什么，几乎䜭是为Ҷ获得社会䇔可。[4]



有些Ӫ读Ҷ上百本䀓读进ॆ䇪ⲴҖ，却从未读过达尔᮷关Ҿ进ॆ

䇪Ⲵ著。这个世⭼上Ⲵᆿ观㓿⍾ᆖ家ཊྲ牛∋，我䇔为他Ԝ中Ⲵབྷ

ཊᮠӪ虽然读过བྷ䟿Ⲵ㓿⍾ᆖ䇪᮷，ն是⋑有读过亚当·斯密Ⲵԫօ

著作。

在某种程度上，这种䰵读是为Ҷ获得社会䇔可。这么做是为Ҷ融

入其他猴子，为Ҷ适应㗔փ⭏⍫。ն要从⭏⍫中获得回报，䴰要做

Ⲵ并不是合㗔，而是从Ӫ㗔中㝡颖而出。

社会䇔可是在㗔փ内䜘进行Ⲵ。ྲ果ᜣ得到社会䇔可，就䴰要৫

䰵读ᮤ个社会㗔փ䜭在䰵读Ⲵ东西。而要ᜣ在㗔փ中㝡颖而出，就䴰

要有一定Ⲵ逆向ᙍ维和反精神，㜭ཏ说出：“不，我就是要做㠚己

选择Ⲵ事ᛵ。不管社会㔃果ྲօ，我就是要ᆖ㠚己觉得有意ᙍⲴ东

西。”

你认为选择离经叛道是损失厌恶心理在起作用
吗？因为一旦背离当前的轨道，你就不能确定是在朝
着积极还是消极的结果发展，是吗？

正是ྲ此。我ᜣ这就是为什么我所䇔䇶Ⲵ最㚚᰾、最成功ⲴӪ一

ᔰ䜭是ཡ败㘵。ྲ果㠚䇔为Ӫ⭏ཡ败，被社会抛弃，在正常Ⲵ社会

中⋑有合适Ⲵ䀂色，就㜭专ᗳ做㠚己Ⲵ事ᛵ，而不会被㜭否成功困

扰。这样反而更有可㜭找到一条成功Ⲵ道路。“我≨远不受欢迎，我

≨远不被᧕受。我已㓿是个ཡ败㘵Ҷ。反正也得不到别Ӫ拥有Ⲵ东

西，我只要ᔰᗳ地做㠚己就ྭҶ。”这样ᜣ对ᔰ做事ⲴӪ来说是一

种ᖸྭⲴᗳ态。



要ᜣ不借助㠚ᖻ而实现㠚我ᨀ升，䴰要更新㠚我ᖒ䊑。

⇿个Ӫ䜭有一些做起来动࣋ॱ足Ⲵ事ᛵ，只是这些事因Ӫ而异。

即֯是䛓些所䉃“⋑有动࣋”ⲴӪ，在打游戏Ⲵᰦ候也会突然充满干

儿。所以，我䇔为动࣋是对Ⲵ，只䴰要找到㠚己感兴趣Ⲵ东

西。[1]

⍱血⍱⊇，埋ཤ苦干，ⴤ面困䳮，这些䜭是一ཌ成名Ⲵ必㓿之

路。

如果你要给子女传授一两条人生原则，这些原则
会是什么？

第一条则是䰵读，广⌋地䰵读。䰵读面要广，不要局䲀Ҿ社会

䇔可ⲴҖ，更不要局䲀Ҿ我推荐ⲴҖ。要为Ҷ䰵读而䰵读，培养对䰵

读Ⲵ热爱。即֯喜欢读䀰ᛵ小说、ז᧒Җ或漫⭫Җ也⋑关系，不存在

所䉃Ⲵ垃圾。ᔰধ有⳺，尽管读吧。假以ᰦ日，会找到䛓些应该

读和喜欢读Ⲵ东西。

第二条则是，ᦼᨑ与䰵读技巧关Ⲵᮠᆖ和说服技㜭。这两种

技㜭有助Ҿ在现实世⭼里⍫得游刃有։、行ᰐ䱫。

拥有说服技㜭ᖸ重要，因为ྲ果㜭ᖡ响㠚己Ⲵ同㜎，就可以做

成ᖸཊ事ᛵ。我䇔为，说服࣋是一项实实在在Ⲵ技㜭，而且是可以ᆖ

会Ⲵ，并⋑有䛓么䳮。



ᮠᆖ有助Ҿ䀓决⭏⍫中所有༽杂Ⲵ䳮题。ྲ果ᜣ赚䫡，ྲ果ᜣ⹄

究科ᆖ，ྲ果ᜣҶ䀓ঊᔸ䇪、政⋫、㓿⍾、投䍴或计算机，就䴰要

ᆖྭᮠᆖ，因为所有这些䜭以ᮠᆖ为核ᗳ。ᮠᆖ是㠚然⭼最基本Ⲵ䈝

䀰。

ᮠᆖ是བྷ㠚然Ⲵ䈝䀰。所以，我Ԝ可以利⭘ᮠᆖ对བྷ㠚然进行逆

向工程，以此Ҷ䀓བྷ㠚然。不过，我Ԝⴞ前ⲴҶ䀓也只是Ⳟ∋。ն幸

ྭ，作为普通Ӫ我Ԝ并不䴰要ᦼᨑᖸཊᮠᆖ⸕䇶，只䴰要⸕道基本Ⲵ

㔏计ᆖ、算术等就ཏҶ。应该对㔏计ᆖ和概率Ҷྲ指ᦼ，烂熟Ҿ

ᗳ。[8]



选择解放自己

最䳮Ⲵ不是做㠚己ᜣ做Ⲵ事，而是⸕道㠚己ᜣ要什么。

要⌘意，这个世⭼上根本⋑有什么“成年Ӫ”，假装成熟ⲴӪཊ

Ҷ，也就有Ҷ成年Ӫ。必须找到属Ҿ㠚己Ⲵ路，按照㠚己Ⲵᯩᔿ৫

挑选、抉择、取㠽。先ᜣ清楚㠚己ᜣ要Ⲵ是什么，然后Ԉ诸行动。[71]

你的价值观发生了怎样的变化？

年轻Ⲵᰦ候我ᰐ比珍ᜌ㠚由。㠚由是我Ⲵ核ᗳ价值观之一。不

过，现在然ྲ此。㠚由是我Ⲵ三བྷ价值观之一，只是现在我对㠚由

Ⲵ理䀓不同Ҷ。

以前我对㠚由Ⲵ定义是“随ᗳ所Ⅲ即㠚由”——ᜣ做什么就做什

么，ᜣ什么ᰦ候做就什么ᰦ候做。而现在，我追≲Ⲵ是内在Ⲵ㠚

由，“ᰐᘗᰐ虑即㠚由”。ֻྲ，从愤ᙂ中䀓㝡Ⲵ㠚由，从ᛢՔ中䀓

㝡Ⲵ㠚由，ᰐ须做出反应Ⲵ㠚由，ᰐ须被迫做事Ⲵ㠚由，等等。以前

我ᙫ是在追≲“ᜣ做什么就做什么”Ⲵ㠚由，现在我追≲“不ᜣ做什

么就不做什么”Ⲵ㠚由，追≲内ᗳ和ཆ在Ⲵᰐ拘ᰐ束。[4]

㔉年轻ᰦⲴ㠚己一个ᔪ议：“做最真实Ⲵ㠚己。”

՚装意味⵰要年༽一年地（而不是几分䫏）让㠚己身༴烦ᗳՔ㝁

Ⲵ关系和工作中。



从期待中解脱出来

我压根就不䇴估㠚己Ⲵ᭸率。我不䎎成㠚我䇴估，我觉得这是一

种㠚我约束、㠚我㖊和㠚我冲突。[1]

ྲ果他Ӫ因对抱有期待而受Ք，䛓就是他ԜⲴ问题。ྲ果他Ԝ

和有约在先，䛓就是Ⲵ问题。նྲ果他Ԝ只是单ᯩ面对有所期

待，䛓就ᆼ全是他ԜⲴ问题，与∛ᰐ关系。他Ԝ会对⭏⍫有各种各

样Ⲵ期待，越早打他Ԝ对Ⲵ期待越ྭ。[1]

ࣷ≄不是在枪林弹䴘中冲䬻䲧阵，而是不在乎别Ӫᘾ么ᜣ。

所有与我熟䇶ⲴӪ䜭⸕道，我有两བྷᙗ格特点：㕪乏㙀ᗳ，非常

ԫᙗ。我不喜欢等待，Ⰻ恨⎚䍩ᰦ䰤。比ྲ，在৲加㚊会、⍫动、晚

宴ᰦ，ྲ果意䇶到䛓是在⎚䍩我Ⲵᰦ䰤，我就会马上离ᔰ，不管什么

社Ӕ⽬节。བྷ家䜭⸕道我这个特点。

珍ᜌ㠚己Ⲵᰦ䰤。唯一真正拥有Ⲵ就是ᰦ䰤。ᰦ䰤比䠁䫡更重

要，比朋友更重要，比什么䜭重要。Ⲵᰦ䰤就是Ⲵ一切。不要⎚

䍩㠚己Ⲵᰦ䰤。

珍ᜌᰦ䰤并不意味⵰不㜭放松下来ӛ受⭏⍫。只要是做㠚己ᜣ做

Ⲵ事ᛵ，就不是在⎚䍩ᰦ䰤。ն是，ྲ果⋑有把ᰦ䰤花在ᜣ做Ⲵ事

ᛵ上，ᰒ⋑有赚到䫡，也⋑有ᆖ到东西，就要问问㠚己到底在ⶾ忙

什么。



不要花㠚己Ⲵᰦ䰤৫取ᛖ别Ӫ。别Ӫᘛ不ᘛ乐是他ԜⲴ问题，不

是Ⲵ问题。ᘛ乐Ҷ，别Ӫ也会ᘛ乐。ᘛ乐Ҷ，别Ӫ会问是ྲ

օᘛ乐起来Ⲵ，他Ԝ会从中ᆖ到点儿什么，ն是⋑有责ԫ让别Ӫᘛ

乐。[10]

从愤怒中解脱出来

什么是愤ᙂ？愤ᙂ是一种强烈Ⲵᛵ㔚表达，是一个Ӫ尽可㜭向对

ᯩ表᰾㠚己有㜭֯࣋⭘暴࣋Ⲵᛵ㔚表达。愤ᙂ是暴࣋Ⲵ前兆。

观察㠚己愤ᙂᰦⲴ样子。愤ᙂ就是对ᛵ况ཡ৫控制ᰦⲴ表现。愤

ᙂ是跟㠚己Ⲵཱྀ约，同意让㠚己䲧入身փ、精神和ᛵ感Ⲵ混ҡ，ⴤ

到现实ਁ⭏᭩变。[1]

愤ᙂ本身就是一种㖊。一个愤ᙂⲴӪ䈅图把Ⲵཤᩱ到≤下，

ն同ᰦ他也在溺≤。

从雇佣关系中解脱出来

䛓些⭏⍫≤平远远低Ҿ㠚己᭦入≤平ⲴӪӛ受⵰一种㠚由，这种

㠚由是䛓些忙Ҿ不ᯝᨀ升㠚己Ⲵ⭏⍫ᯩᔿⲴӪᰐ⌅Ա及Ⲵ。[11]

一旦真正ᦼᨑҶ㠚己Ⲵ命运，ᰐ䇪ྭ坏，就再也不会让别Ӫ告

䇹该做什么Ҷ。[11]

一旦品尝到㠚由Ⲵ滋味，就再也不ᜣ被别Ӫ雇⭘Ҷ。



从不受控制的思考中解脱出来

我正在努࣋培养一个ᖸ重要Ⲵ习惯，䛓就是䈅图叫停㠚己Ⲵᗳ

猿。在ᆙ童ᰦ期，⇿个Ӫ䜭是一张白纸，可以ᰐᘗᰐ虑地⍫在当下，

基本上䜭可以根ᦞ㠚己Ⲵ本㜭对环ຳ做出反应。我䇔为这ᰦ可䉃⭏⍫

在“真实世⭼”里。到Ҷ青春期，Ⅲ望ᔰ萌ਁ，这是第一次真正

渴望得到某样东西。ᔰ进行䮯期㿴划，ᔰབྷ䟿ᙍ㘳，ᔰ逐步

打造身ԭ，培养㠚我意䇶，争取得到㠚己ᜣ要Ⲵ东西。

Ѯ个ֻ子，走在一条Ӫ来Ӫ往、有⵰一ॳ个ӪⲴ马路上，䛓么

这一ॳ个Ӫᰐᰦᰐ刻不在ཤ㝁中喃喃㠚䈝。他Ԝ不ᯝ地䇴判⵰㠚己ⴻ

到Ⲵ一切，ཤ㝁中回ᜣ⵰昨天ਁ⭏在㠚己身上Ⲵ事ᛵ，也在幻ᜣ᰾天

会ਁ⭏什么。他Ԝ唯一⋑有做Ⲵ事ᛵ就是关⌘当下最基本Ⲵ现实。这

种ᙍ维⁑ᔿ在我Ԝ做䮯期㿴划或㘵䀓决问题ᰦ是ྭ事，对我Ԝᆼ成⭏

存和繁衍Ⲵԫ务也有⳺༴。

ն是，我觉得ᆳ非常不利Ҿ个Ӫ幸福。对我来说，བྷ㝁应该是仆

Ӫ和工具，而不是主Ӫ。我不应该全天候地受到ᗳ猿Ⲵ控制和驱֯。

བྷ㝁ᙫ会䲧入不受控制Ⲵᙍ㘳，我ᜣ᭩ᦹ这个习惯。当然，这并

不容᱃。[4]

忙碌Ⲵᙍ㔚会加速主观ᰦ䰤Ⲵ⍱逝。

㠚我意䇶和㠚我ਁ现⋑有终点，是毕⭏Ⲵ功䈮，我Ԝ在这条路上

不ᯝ精进。Ӫ⭏⋑有一个有意义Ⲵ答案，也⋑有Ӫ可以ᆼ全䀓决Ӫ⭏



Ⲵ所有问题，䲔非成为一个བྷ彻བྷᛏⲴӪ。也䇨有Ӫ㜭最终做到，

ն我⸕道我不太可㜭做到，因为我已㓿被ধ入这场ᰐՁ止Ⲵ“㘱鼠竞

赛”。在最ྭⲴᛵ况下，我㜭做到偶尔抬ཤⴻⴻ天上ⲴӁ。

我觉得བྷཊᮠӪ最ཊ也就是意䇶到，㠚己是一只竞争中Ⲵ㘱鼠，

仅此而已。[8]

现代ᯇ争：

ᆔ独Ⲵ个փ召唤出非ӪⲴ意志࣋，进行ᯝ食、冥ᜣ、䭫炼……对

抗བྷ批科ᆖ家和㔏计ᆖ家以充足Ⲵ食物、药物和⭥子屏幕为武器制造

出Ⲵ垃圾食品、标题党新䰫、ᰐ䲀Ⲵ色ᛵ内容、ᰐ穷ᰐ尽Ⲵ游戏、令

Ӫ上ⱮⲴ∂品。



第五章　哲学

真理㓿常会被当成异端䛚说，ᰐ⌅被公ᔰ讨䇪。真理只㜭靠᧒索

৫ਁ现、靠㙣䈝৫传播，也䇨还㜭㕆成᮷，Ӫ䰵读。



生命的意义

我要提的这个问题，内涵和外延都非常丰富：生
命的意义和目的是什么？

⺞实非常丰富。这个问题ᖸབྷ，我会㔉三个答案。

第一个答案：⭏命Ⲵ意义是一个私Ӫ问题。⇿个Ӫ䜭必须找到㠚

己⭏命Ⲵ意义。其他Ӫ（ᰐ䇪是佛䱰还是我）㔉Ⲵԫօ智慧听起来

䜭像是㜑说八道。从根本上说，⇿个Ӫ䜭必须㠚己৫寻找答案，所以

重要Ⲵ不是答案，而是问题。得坐下来␡入ᙍ㘳，努࣋᧒究这个问

题。寻找Ӫ⭏Ⲵ意义可㜭䴰要几年⭊至几ॱ年。一旦找到令㠚己满意

Ⲵ答案，这个答案就会成为⭏⍫Ⲵ根基。

第二个答案：⭏命⋑有意义，⭏⍫⋑有ⴞⲴ。有Ӫ说：“Ӫ⭏ྲ

≤上写字或以⋉ᔪ房。”ᆷ宙已㓿存在Ҷ100亿年，未来可㜭会㔗㔝存

在700亿年。与ᆷ宙Ⲵ历史比，Ⲵ⭏命当Ҿ不存在——在过৫Ⲵ

100亿年中并不存在，在未来Ⲵ700亿年中也将不༽存在。ᆷ宙终将归

Ҿ热寂。

存在Ⲵ一切Ⰵ迹䜭将ᰐ༴可，做Ⲵԫօ事ᛵ䜭将烟消Ӂᮓ

寻。Ӫ类终将灭ӑ，地⨳也会荡然ᰐ存。即֯是移≁火ᱏⲴ㗔փ也会

消ཡ。ᰐ䇪是艺术家、䈇Ӫ、征服㘵、䍛≁，还是其他ԫօӪ，几

代Ӫ过后，䜭不会有Ӫ䇠得。ᙫ之，⭏命⋑有ԫօ意义。

归根到底，一个Ӫ必须创造㠚己Ӫ⭏Ⲵ意义。必须ᜣ清楚：

“⭏命只是一场戏，而我只是一个观众？”



“我做Ⲵ事ᛵ是为Ҷ㠚我实现吗？”

“我对某种东西Ⲵ渴望是因为其本身吗？”

所有这些䜭是㕆造出来Ⲵ意义。

对ᆷ宙来说，⋑有什么基本Ⲵ内在ⴞⲴ或意义。ྲ果有，在得⸕

Ҷ这一意义之后，就会᧕⵰问：“为什么这就是⭏命Ⲵ意义？”正

ྲ物理ᆖ家理查ᗧ·䍩曼所说：“就ྭ像一个东西被一只乌龟驮在㛼

上，这只乌龟下面是一只更བྷⲴ乌龟，再下面䜭是乌龟。一个问题ᙫ

会带来另一个问题，‘为什么’会不ᯝ累积。ԫօ一个答案䜭会ᕅ出

另一个‘为什么’。”

我不信“≨ᚂⲴ来世”这类回答。仅仅因为在这个ᱏ⨳上⭏⍫

Ҷ70年，就㜭获得≨ᚂⲴ来世——我觉得这个说⌅∛ᰐᦞ，

荒䉜至极。我觉得“来世”跟“前世”差不ཊ。还䇠得㠚己

Ⲵ“前世”吗？不䇠得Ҷ吧。“来世”也一样。

在出⭏之前，这个世⭼上并不存在一个“，”不关ᗳԫօ

事和ԫօӪ，व括所爱ⲴӪ，व括㠚己，व括Ӫ类，व括Ӫ类是

要移≁火ᱏ还是⮉在地⨳上，व括是否有Ӫ工智㜭，等等。在↫

后，这个世⭼上Ⲵ“”就消ཡҶ，也不会在乎这些Ҷ。

第三个答案：这个答案有点儿༽杂。根ᦞ我所䰵读Ⲵ科ᆖ领ฏⲴ

Җ籍（我Ⲵ朋友写过关主题ⲴҖ），我拼凑出一些理䇪。也䇨Ӫ⭏

有意义也有ⴞⲴ，ն我要说Ⲵ这个ⴞⲴ或䇨并不㜭令满意。

说白Ҷ，在物理ᆖ中，ᰦ䰤之箭来㠚熵。根ᦞ热࣋ᆖ第二定ᖻ，

随⵰ᰦ䰤Ⲵ推移，熵只会加，不会减少，这意味⵰ᆷ宙中Ⲵᰐ序状



态只会加，集中Ⲵ㠚由㜭只会减少。ྲ果把Ӫ类或植物等ԫօ一种

⭏物或Ӫ类᮷᰾㿶为一个系㔏，这些系㔏就是在局䜘熵减。Ӫ类在局

䜘熵减，因为我Ԝ有行动࣋。

而在Ӫ类局䜘熵减Ⲵ同ᰦ，ᮤ个地⨳在ᮤփ熵，ⴤ到ᆷ宙归Ҿ

热寂。在ᆷ宙热寂理䇪之下，可以ᨀ出一些ᖸ有意ᙍⲴ䀓䟺，我也

非常乐Ҿⴻ到。在热寂状态里，㜭䟿不再集中，万物䜭༴Ҿ同等Ⲵ㜭

䟿≤平。此ᰦ，万物归一，∛ᰐ二致。

作为⭏命系㔏，我Ԝ所做Ⲵ一切䜭是在推动ᆷ宙加速达到热寂。

创作艺术、⹄究ᮠᆖ、组ᔪ家庭、ਁ᰾计算机、创ᔪ᮷᰾等等——所

有这些更༽杂Ⲵ系㔏䜭在֯ᆷ宙加速达到热寂。正在把我Ԝ推

向“万物一փ”Ⲵ终极ຳ⭼。[4]



按照自己的价值观生活

你的核心价值观是什么？

我从未ᆼᮤ地ᙫ㔃过㠚己Ⲵ价值观，ն可以在此列Ѯ几个。

䈊实是我最核ᗳⲴ价值观之一。我说Ⲵ䈊实，指Ⲵ是做真实Ⲵ㠚

己。在某些环ຳ中，我Ԝ䴰要⌘意㠚己Ⲵ䀰䈸Ѯ止，在跟一些Ӫ༴

ᰦ，我Ԝ说话要字ᯏ句酌。我不ᜣ待在这样Ⲵ环ຳ里，也不ᜣ跟这样

ⲴӪ༴。ྲ果ᗳ里一྇、嘴上一྇，我Ⲵབྷ㝁就䴰要ཊ个线程同ᰦ

༴理信息，这样我就ᰐ⌅⍫在当下，因为⇿次与ӪӔ䈸，我䜭在追ᛄ

过৫或计划未来。我只ᜣ跟一类Ӫ༴，在他Ԝ面前我可以做到ᗳ口

ྲ一。

在对别Ӫ᫂䈾之前，必须先对㠚己᫂䈾。

另一个基本Ⲵ价值观是，我不䎎成ԫօ⸝期ᙍ维或⸝期Ӕ᱃。ྲ

果⭏意伙դ在跟他ӪⲴ合作中一味追≲⸝期利⳺，我就不ᜣ跟他Ԝ合

作Ҷ。⭏⍫中所有Ⲵ回报，ᰐ䇪是财富、Ӫ际关系、爱ᛵ、健康、⍫

动，还是习惯，䜭来㠚༽利。我只ᜣ选择值得一辈子␡ӔⲴ伙դ和㜭

获得䮯期回报Ⲵ事ᛵ。

另一个价值观是，我䎎同平级关系，不᧕受等级关系。我不ᜣ高

ҾԫօӪ，也不ᜣ低ҾԫօӪ。ྲ果我和别Ӫ不㜭像平级䛓样对待彼

此，我就不ᜣ和他ԜӔ往Ҷ。



还有一个价值观，现在我觉得愤ᙂ是∛ᰐ意义Ⲵ。年轻Ⲵᰦ候我

䇔为愤ᙂ是ྭ事，是⭧子≹≄概Ⲵ䊑征，ն现在，我喜欢佛ᮉⲴ说

⌅：“执ᙂ就像ᨑҶ一把要丢向他ӪⲴ热煤炭，被烫ՔⲴӪ反而是

我不ᜣ⭏≄，也不ᜣ和愤ᙂⲴӪ在一起。我把愤ᙂⲴӪ从㠚己”。

Ⲵ⭏⍫中ࢄ䲔Ҷ。我不是在䇴判他Ԝ。我㠚己也㓿历Ҷᖸཊ愤ᙂ。他

Ԝ必须㠚己䀓决这个问题。৫别Ⲵ地ᯩ⭏别ӪⲴ≄吧，不要ᖡ响我。

我不⸕道以上说Ⲵ这几点是否符合价值观Ⲵ一般定义，ն这些䜭

是我不会࿕协Ⲵ事ᛵ，我Ⲵᮤ个Ӫ⭏䜭以ᆳԜ为৲㘳和标杆。[4]我䇔

为，⇿个Ӫ䜭有㠚己Ⲵ价值观。要ᜣ获得ྭⲴӪ际关系、ྭⲴ同事、

ྭⲴᙻӪ、ྭⲴ子、ྭⲴ丈夫，就要找到与㠚己价值观ཱྀ合Ⲵ

Ӫ。志同则道合，道合则ᰐ虞。我ਁ现，ӪԜྲ果因为什么事ᛵ争执

不Ձ，ѳ至བྷ打出手，一般来说，就是价值观不一致。ྲ果价值观一

致，ӪԜ就不会计较䛓些鸡∋蒜ⳞⲴ小事Ҷ。[4]

我与子Ⲵᩪ手㓿历ҶᖸབྷⲴ㘳验。我真Ⲵᖸᜣ和ྩ在一起，ն

ྩ一ᔰ并不⺞定。最后，我Ԝ在一起Ҷ，因为ྩⴻ到Ҷ我Ⲵ价值

观。我ᖸ庆幸㠚己在当ᰦ已㓿拥有Ҷ这྇价值观，ྲ若不然，我就不

会得到ྩ，因为我配不上ྩ。正ྲ投䍴བྷ师查理·芒格所说：“若要

找到一位优秀Ⲵդ，ד先要成为一位优秀Ⲵդ[4]”。ד

我Ⲵ子是个非常可爱ⲴӪ。ྩ重㿶家庭，我也ྲ此。这是把我

Ԝ两个㚄㔃在一起Ⲵ基本价值观之一。

⭏儿㛢ྣ会᭩变一个Ӫ。有Ҷ子ྣⲴ䛓一刻，⭏命Ⲵ意义、⭏命

ⲴⴞⲴ等类似问题突然就有Ҷ答案，这种感觉非常神ཷ。突然䰤，ᆷ

宙中最重要Ⲵ东西从Ⲵ身上转移到ᆙ子Ⲵ身上。会因此而᭩变，

Ⲵ价值观从本质上变得不䛓么㠚私Ҷ。[4]



理性佛教

问题越古㘱，答案存世Ⲵᰦ䰤越䮯。

你把自己的生活哲学体系称为“理性佛教”。理
性佛教与传统佛教有何不同？你经历了怎样的探索？

理ᙗ䜘分意味⵰我必须᧕受科ᆖ和进ॆ䇪，我必须拒绝所有ᰐ⌅

Ӣ㠚验证Ⲵ理ᘥ。ֻྲ，冥ᜣ有ྭ༴吗？是Ⲵ。ৈ清ᙍ㔚是件ྭ事

吗？是Ⲵ。ᗳ猿之下是否有一个基本Ⲵ意䇶层？是Ⲵ。所有这些我䜭

Ӣ㠚验证过。

与此同ᰦ，我信并䚥ᗚ一些来㠚佛ᮉⲴ说⌅。因是，我已对

这些说⌅进行Ҷ验证，或㘵通过ᙍᜣ实验对其进行Ҷ䇪证。我不㜭᧕

受类似“前世Ⲵ业果，今⭏来偿还”Ⲵ说⌅。我⋑见过前世，也不䇠

得ԫօ前世，所以⋑有办⌅信。

还有“第三㜹轮ᔰ启”等等，我觉得䜭有些玄虚。我ᰐ⌅证实，

也ᰐ⌅⺞䇔。有Ⲵ东西可㜭是真Ⲵ，也可㜭是假Ⲵ，նྲ果我ᰐ⌅证

实，或㘵ᰐ⌅通过科ᆖ证᰾，䛓么ᰐ䇪是真是假，这个东西䜭是不可

证՚Ⲵ。不可证՚Ⲵ东西不㜭被㿶为基本真理。

另一ᯩ面，我⺞定进ॆ䇪是真Ⲵ。进ॆ赋予Ӫ类Ⲵ֯命是成为⭏

存和繁⇆机器。Ӫ类产⭏Ҷ㠚我意䇶，Ҿ是ⴤ立行走、制造工具、䟷

取行动。对我来说，理ᙗ佛ᮉ意味⵰理䀓佛ᮉ所倡导Ⲵ内在修行，以



此让㠚己变得更ᘛ乐、更富有、更㜭⍫在当下、更㜭控制㠚己Ⲵᛵ㔚

——成为一个更ྭⲴӪ。

我不会因为一个高␡Ⲵ概ᘥ被写进Җ里就觉得ᆳ是对Ⲵ。我觉得

㠚己不㜭飘⎞起来，我也不䇔为冥ᜣ㜭㔉我带来什么超㜭࣋。要ࣷҾ

尝䈅，Ӣ㠚验证，终保持怀⯁精神，⋉里␈䠁，֯其为我所⭘。

所以，我ⲴӪ⭏哲ᆖ就व含这两个ᯩ面：一ᯩ面是进ॆ䇪，进ॆ

䇪是约束ᙗ则，因为ᆳ䀓䟺Ҷ关ҾӪ类Ⲵ诸ཊ问题；另一ᯩ面是佛

ᮉ，佛ᮉ是关Ҿ我Ԝ⇿个Ӫ内ᗳ状态Ⲵ精神哲ᆖ，是最古㘱、最㓿得

起ᰦ䰤㘳验Ⲵ哲ᆖ。

我䇔为这两点并不⸋，可以辅成，ӂ为补充。实际上，我

ᜣ写一篇ঊ客，讨䇪一下ྲօ把佛ᮉⲴᮉ义，尤其是䛓些可以验证Ⲵ

ᮉ义，ⴤ᧕᱐射到虚拟现实中。[4]

Ӫ之初，ᙗ本善，而后被⊑染㞀ॆ。智慧就是通过追≲⸕䇶，৫

՚存真，抛弃㖚ᚦ，回归㖾ᗧ。

你如何定义智慧？

智慧是一种⸕道个Ӫ行为Ⲵ䮯期后果Ⲵᙍ维㜭[11]。࣋

ྲ果仅仅通过䈝䀰就可以传ᦸ智慧，我Ԝ今天就不䴰要努࣋Ҷ。



我们唯一拥有的是当下

䲔Ҷ当下，一切䜭是不存在Ⲵ。⋑有Ӫ㜭ཏ回到过৫，也⋑有Ӫ

㜭ཏ以ԫօ有意义Ⲵᯩᔿ成功地预⍻未来。唯一存在Ⲵ就是此ᰦ此

地，就是恰ྭ存在Ⲵ这个ᰦ刻和在ᆷ宙空䰤里Ⲵ这个位㖞。

就像所有伟བྷ而␡刻Ⲵ真理一样，这些䜭是ᛆ䇪。ԫօ两个点䜭

是ᰐ䲀不同Ⲵ。ԫօᰦ刻䜭是独一ᰐ二Ⲵ。⇿一刻䜭转ⷜ即逝，ᰦ光

是抓不住Ⲵ。[4]

。㠚己ᰦ⇿刻䜭在↫ӑ和重⭏。是䚇忘还是牢䇠，取决Ҿ⇿

[2]

只因在ࣛ䳮逃，万物更显㖾ྭ。≨远不会比此刻更㖾，我Ԝ也

≨远不会重回此地。

——荷马，《Ժ利亚特》

我⭊至不䇠得两分䫏前我说Ҷ什么。过৫最ཊ只是我㝁海中一些

虚幻Ⲵ䇠忆片⇥。在我ⴻ来，我Ⲵ过৫早已↫৫，消ཡ不见。↫ӑ唯

一Ⲵ真正含义就是不再有未来Ⲵᰦ刻。[2]



 

 

灵感本᱃逝，行动应当ᰦ。



额外推荐
　BONUS

科技Ⲵབྷ众ॆ֯得ԫօӪ䜭可以成为创造㘵、Ա业家、科ᆖ家。

未来会更加光᰾。

 

从㔏计ᆖ上ⴻ，更加先进Ⲵཆᱏ᮷᰾ᖸ可㜭存在。

希望他Ԝ是善良Ⲵ环保主义㘵，而且觉得我Ԝᖸ可爱。



纳瓦尔的推荐读物

我䰵读不是为Ҷ㠚我ᨀ升，而是出Ҿྭཷᗳ和兴趣。最ྭⲴҖ就

是让ӪⅢ㖒不㜭、爱不䟺手ⲴҖ。



图书

（这䜘分व含ᖸཊ䬮᧕，所以⭥子版可㜭更加ᯩׯ。请在

navalmanack.com下载本章内容Ⲵ⭥子版，以ׯ访问䬮᧕。）

བྷ䟿䰵读可以ᨀ高䰵读品位，然后会㠚然地ᔰ䰵读更ཊ理

䇪、概ᘥ和非虚构类作品。

非虚构类

 

《无穷的开始：世界进步的本源》，戴维·ཊԺཷ这本Җ不是ᖸ

ྭ理䀓，ն⺞实让我变得更㚚᰾Ҷ。[79]

 

《人类简史：从动物到上帝》，尤⬖尔·赫拉利

这本Җ介㓽ҶӪ类Ⲵ历史。Җ中Ⲵ观察、框架和ᗳ智⁑型会让

以不同Ⲵᯩᔿⴻ待历史和Ӫ类。[1]

《Ӫ类简史》是我过৫10年读过Ⲵ最ྭⲴ一本Җ。作㘵花Ҷ几ॱ

年写这本Җ，Җ中有ᖸཊ精ᖙ绝ՖⲴᜣ⌅，⇿一页䜭是ᙍᜣⲴ精华。

[1]

 



《理性乐观派：一部人类经济进步史》，马特·里ᗧ利

这是我过৫几年读过Ⲵ最精ᖙ、最具启ਁᙗⲴ一本Җ。我推荐Җ

单Ⲵ前20本Җ中，有4本出㠚马特之手。

我推荐马特·里ᗧ利Ⲵ所有作品。马特是一名科ᆖ家，一位乐观

主义㘵，也是一名具有前ⷫᙗⲴᙍᜣ家。他是我最喜欢Ⲵ作家之一。

我读过他所有Ⲵ作品，⇿一本䜭读Ҷྭ几遍。[4]

→《基因组：⭏命之Җ23章》

→《红色ⲷ后：ᙗ与ӪᙗⲴ进ॆ》

→《㖾ᗧⲴ起源：Ӫ类本㜭与协作Ⲵ进ॆ》

→《㠚下而上：万物进ॆ简史》

 

《非对称风险》，纳西·ຄं布

这是我在2018年读Ⲵ最ྭⲴ一本Җ，强烈推荐。Җ中有ᖸཊᕅӪ

入㜌Ⲵ观点，还有ᖸཊ先进Ⲵᗳ智⁑型和构ᜣ。作㘵对ᖸཊ事ᛵ䜭带

有批判态度，ն这也是因为他太优秀Ҷ，有䍴格这样做。所以，不要

在意他Ⲵ态度，只ᆖ习Җ中Ⲵ概ᘥ就ྭ。《非对称风䲙》是我读过Ⲵ

最ྭⲴ商业Җ之一。幸运Ⲵ是，这本Җ并⋑有被व装成一本商业Җ。

[10]

 



《随机生存的智慧：黑天鹅语录》，纳西·ຄं布

纳西在Җ中呈现Ҷ一系列古代智慧。他Ⲵ其他著作व括《黑天

鹅》《反㜶ᕡ》《随机漫步Ⲵ傻⬌》等，这些Җ䜭值得一读。[7]

 

《费曼讲物理：入门》，理查ᗧ·䍩曼

我会把这本Җ和《䍩曼䇢物理：对䇪》䜭送㔉我Ⲵᆙ子。理查

ᗧ·䍩曼是一位著名Ⲵ物理ᆖ家。我非常喜欢他为Ӫ༴世Ⲵ风格和对

物理Ⲵ理䀓。

我正在读《䍩曼手札》。他Ⲵ传䇠《天才：理查ᗧ·䍩曼Ⲵ⭏命

与科ᆖ》我也读Ҷྭ几遍。[8]

 

《万物解释者：复杂事物的极简说明书》，兰道尔·䰘㖇

兰道尔·䰘㖇是科ᆖ漫⭫㖁站xkcdⲴ创Ӫ。他写Ⲵ这本Җ特别

棒。他在Җ中只⭘Ҷ英䈝中最常⭘Ⲵ1 000个单䇽就清楚地䱀䟺Ҷ潜

艇、≄候变ॆ、物理系㔏等各种极为༽杂Ⲵ概ᘥ。比ྲ，他把土ᱏӄ

号火箭称为“上行㘵ӄ号”，因为ྲ果⭘ᆷ宙飞船等概ᘥ来䀓䟺“火

箭”太༽杂Ҷ，也䀓䟺不清楚，所以他⭘Ҷ“上行㘵”这个䇽。所

䉃“上行㘵”，就是一个向上升Ⲵ东西，ᆙ子Ԝ一下就懂Ҷ。[4]

 

《趣味物理寻答集》，刘᱃斯·卡㖇尔·爱泼斯坦



这本Җ特别ྭ，我⋑事就会翻ᔰ读读。ҖⲴ封底上有这样一句

话，我ᖸ喜欢：“全⨳唯一一本小ᆖ⭏和⹄究⭏䜭可以֯⭘Ⲵᮉ

材。”这句话说得ᖸ对。Җ中䜭是一些简单Ⲵ物理䳮题，12岁Ⲵᆙ子

㜭理䀓，25岁Ⲵ物理⹄究⭏也可以␡入ᙍ㘳。Җ中䜭是基本Ⲵ物理ᆖ

⸕䇶。尽管问题有点儿䳮度，ն是ԫօӪ䜭可以通过纯粹Ⲵ逻辑推理

找到答案。[4]

 

《历史的教训》，ေ尔·杜兰特、䱯里尔·杜兰特

这本Җ特别ྭ，我非常喜欢。ᆳᨀ纲挈领地ᙫ㔃Ҷ一些ᆿབྷⲴ历

史主题。不同Ҿབྷཊᮠ历史Җ，这本Җ实际上篇幅不䮯，却⏥ⴆҶཊ

ᯩ面内容。[7]

 

《主权个体：把握向信息时代的过渡》（The Sovereign

Individual:Mastering the Transition to the Information

Age），䂩斯·戴尔·戴维森、ေ廉·里斯-莫格ࣻ爵

这是㠚《Ӫ类简史》以来我读过Ⲵ最ྭⲴ一本Җ（ն远远⋑有

《Ӫ类简史》销）。

 

《穷查理宝典：查理·芒格智慧箴言录》，查理·芒格、彼得·

㘳夫曼（㕆）



这本Җⴻ起来像是一本商业Җ，ն实际上是伯克希尔-哈᫂韦公司

董事会࢟主席查理·芒格ⲴӪ⭏ᔪ议，䇢Ⲵ是ྲօ超越㠚我，过上成

功而正ⴤⲴ⭏⍫。[7][80]

 

《现实不似你所见：量子引力之旅》，卡⍋·㖇韦利

这是我2019年读过Ⲵ最ྭⲴҖ。᮷笔优雅，简单᱃懂，⏥ⴆҶ物

理ᆖ、䈇ⅼ、哲ᆖ和历史等内容。

 

《七堂极简物理课》，卡⍋·㖇韦利

这本Җ我读Ҷ至少两遍。

ᜣҶ䀓ঊᔸ䇪，䲔Ҷ玩策⮕游戏，还可以读一下J.D.ေ廉斯Ⲵ

《竞争策⮕：策⮕ঊᔸ䇪入䰘》（The Compleat Strategyst:Being a

Primer on the Theory of Games of Strategy）和㖇伯特·䱯克ຎ尔

㖇ᗧⲴ《合作Ⲵ进ॆ》。[11]

哲学和灵性类

杰ᗧ·麦㛟纳Ⲵ全䜘作品。

杰ᗧ在Җ中䵢Ҷ䎔裸裸Ⲵ真，不加掩饰，∛ᰐ保⮉。他Ⲵ风

格或䇨不招Ӫ喜欢，ն他对真Ⲵ坚持是ᰐ与Ֆ比Ⲵ。[79]

《万物理䇪（启蒙Ⲵ㿶䀂）》——梦ຳ三䜘曲



《杰ᗧ·麦㛟纳笔䇠本》（Jed McKenna's Notebook）

《杰ᗧ演䇢#1》（Jed Talks #1）

《杰ᗧ演䇢#2》（Jed Talks #2）

医ᆖঊ༛卡Ⳟ尔·古普ຄⲴ全䜘作品。

卡Ⳟ尔最近成Ҷ我Ⲵ私Ӫ顾问和ᮉ练，而我以前从不信“ᮉ

练”这一྇。[79]

《བྷ师Ⲵ⭏⍫秘䈝：消䲔⭏⍫噪༠，寻≲⭏命真》（A

Master's Secret Whispers：For those who abhor noise and seek

The Truth…about life and living）

《ⴤ䀖真理：ྲօ应对Ӫ⭏问题》（Direct

Truth:Uncompromising，non-prescriptive Truths to the enduring

questions of life）

 

《生命之书》，吉杜·克里希䛓穆ᨀ

克里希䛓穆ᨀ⋑有䛓么出名。他是一个出⭏Ҿ19世纪末、⭏⍫在

20世纪Ⲵ印度哲ᆖ家，对我ᖡ响极བྷ。他坚定执⵰，ⴤ截Ҷ当。他Ⲵ

主要观点是，要ᰦ刻观察㠚己Ⲵᙍᜣ。我␡受他Ⲵᖡ响。他最ྭⲴҖ

应该就是《⭏命之Җ》，这是他各种演䇢和图ҖⲴ节选。[6]

我会把《⭏命之Җ》送㔉我Ⲵᆙ子，并告䇹他Ԝ䮯བྷ之后再读，

因为年轻ᰦ读不懂其中Ⲵ␡意。[8]



 

《全然的自由：克里希那穆提要义》，吉杜·克里希䛓穆ᨀ

这是一本写㔉理ᙗ主义㘵ⲴҖ，推荐㔉更有追≲ⲴӪ。作㘵在Җ

中指出ҶӪ类ᙍᜣⲴ危䲙之༴。这本Җ是我常翻常新Ⲵ精神之Җ。[1]

 

《悉达多》，赫尔曼·黑ຎ

我非常喜欢这本关Ҿ哲ᆖⲴ㓿典著作，对刚刚起步ⲴӪ来说，ᆳ

是一䜘ᖸྭⲴ入䰘作品，也是我最常䎐送㔉别ӪⲴ一本Җ。[1]

我会反༽䰵读克里希䛓穆ᨀ等ӪⲴ作品，他Ԝ是我最喜欢Ⲵ哲ᆖ

家。[4]

（更新：现在我把杰ᗧ·麦㛟纳、卡Ⳟ尔·古普ຄ、⬖希斯ຄ⪌

伽和本华也加入䰵读清单。）

 

《爱的方式：安东尼·德·梅勒的最后沉思》（The Way to

Love:The Last Meditations of Anthony de Mello），安东尼·ᗧ·

梅ं

 

《清醒地活》，迈克·辛格



 

《沉思录》，马可·ྕं⮉

马可·ྕं⮉对我ⲴӪ⭏产⭏Ҷ巨བྷⲴᖡ响。ྕं⮉是㖇马ⲷ

帝，这本Җ是他Ⲵ私Ӫ日䇠。所以，Җ中Ⲵ内容䜭是ྕं⮉写㔉㠚己

Ⲵ，他从未ᜣ过会被出版。ྕं⮉应该是当ᰦ世⭼上最有权࣯ⲴӪ。

然而，打ᔰ这本Җ，会ਁ现他竟然也有⵰跟我Ԝ同样Ⲵ问题和精神

挣扎；他一ⴤ努࣋让㠚己成为一个更ྭⲴӪ。

读Ҷ这本Җ，就会᰾白成功和权࣋并不㜭᭩善一个ӪⲴ内在状

态——仍然䴰要为此Ԉ出努[6]。࣋

 

《让爱自己变成好习惯》，卡马尔·拉维坎特

这本Җ其实是我哥哥写Ⲵ，我觉得䈝䀰非常简⌱（显然此༴为植

入广告）。

他是我Ԝ家Ⲵ哲ᆖ家，我只是个业։爱ྭ㘵。这本Җ里有一句话

说得特别ྭ：

我曾㓿问一个和尚，他是ྲօ找到内ᗳⲴ平静Ⲵ。

他说：“ᰐ䇪ਁ⭏什么，我䜭说‘ྭⲴ’。”［7］

 



《塞涅卡之道：斯多葛派大师的实用书信》（The Tao of

Seneca:Practical Letters from a Stoic Master）

这是我最爱听Ⲵ一本有༠Җ，也是最重要Ⲵ一本。

 

《改变你的心智》，麦可·⌒Ֆ

这本Җ写得ᖸྭ，我觉得⇿个Ӫ䜭应该读一读。

这本Җ讨䇪Ⲵ是迷幻药。迷幻药在㠚我观察中有点儿像作ᔺ密

⸱。我不会向ԫօӪ推荐药物，因为通过纯粹Ⲵ冥ᜣ就可以做到㠚我

观察，药物起Ⲵ只是加速作⭘。[74]

 

《醒思录：李小龙的生活智慧》，李小龙

可㜭出乎བྷ家Ⲵ意ᯉ，李小龙也写过一些非常精ᖙⲴ哲ᆖ᮷章，

《䟂ᙍᖅ》这本Җᖸྭ地ᙫ㔃Ҷ他Ⲵ一些哲ᙍ。

 

《先知》，纪伯Ֆ

这本Җ读起来像一本现代ᇇᮉ䈇集，对《薄伽梵ⅼ》《道ᗧ㓿》

《圣㓿》《古兰㓿》䜭有涉及。

纪伯ՖⲴ写作风格带有一种ᇇᮉ感，ն⋑有ᮉ⍮之分，䇢述Ⲵ䜭

是真理，᮷风优雅Ӣ切，᮷笔优㖾。我ᖸ喜欢这本Җ。



纪伯Ֆᖸ有写作天赋，写Ⲵ东西充满䈇意：ᆙ子是什么样子Ⲵ；

爱Ӫ是什么样子Ⲵ；ႊါ应该是什么样子Ⲵ；应该ྲօ对待᭼Ӫ和朋

友；应该ྲօ༴理䠁䫡；⇿次必须杀⭏吃㚹Ⲵᰦ候，可以ᜣ些什么。

我觉得这本Җ就像䛓些伟བྷⲴᇇᮉ著作一样，对ྲօ༴理⭏⍫中Ⲵ主

要问题㔉出Ҷ非常␡刻、有哲理，同ᰦ৸非常真实Ⲵ答案。ᰐ䇪信

不信ᮉ，ᰐ䇪是基ⶓᗂ、印度ᮉᗂ、犹太ᮉᗂ还是ᰐ神䇪㘵，我䜭

向推荐《先⸕》这本Җ。我觉得这是一本ᖸ棒ⲴҖ，值得一读。[7]

科幻类

我最ᔰ读Ⲵ是漫⭫和科幻小说，后来ᔰ䰵读历史和新䰫类，

最后喜欢上Ҷᗳ理ᆖ、科普和技术类。

 

《虚构集》，豪尔赫·路᱃斯·ঊ尔赫斯

我喜欢豪尔赫·路᱃斯·ঊ尔赫斯这位䱯根ᔧ作家，他Ⲵ⸝篇小

说集《虚构集》写得精ᖙ绝Ֆ。ঊ尔赫斯可㜭是我读过Ⲵ最有ᖡ响࣋

Ⲵ作家。他不是ⴤ᧕写哲ᆖ，而是以科幻小说Ⲵᖒᔿ表达㠚己Ⲵ哲ᆖ

理ᘥ。[1]

 

《你一生的故事》，特ᗧ·ဌ

特ᗧ·ဌⲴ《领ᛏ》是我ⴞ前最喜欢Ⲵ科幻⸝篇小说。



这篇小说被᭦ᖅ在《一⭏Ⲵ᭵事》中。其中同名⸝篇小说《

一⭏Ⲵ᭵事》被᭩㕆成⭥ᖡ《䱽临》。[1]

 

《呼吸》，特ᗧ·ဌ

这是我Ԝ这个ᰦ代最优秀Ⲵ科幻⸝篇小说作家对热࣋ᆖཷ迹Ⲵᙍ

㘳。

 

《软件体的生命周期》

这本也是特ᗧ·ဌⲴ科幻巨作。

 

《雪崩》，尼尔·斯蒂芬森

《䴚崩》是一本令Ӫ拍案叫绝ⲴҖ，可以说独一ᰐ二、ᰐ可३

᭼。斯蒂芬森还写Ҷ《䫫⸣年代》。

 

《最后的问题》

艾萨克·䱯西莫夫Ⲵ⸝篇小说。

我㓿常ᕅ⭘《最后Ⲵ问题》里Ⲵ᭵事。我小ᰦ候就ᖸ喜欢这䜘小

说。



你最近在重读什么书？

这是个ྭ问题，我现在就打ᔰKindle。我一般会反༽读一些科ᆖ

著作。

我在读一本关Ҿं内·基拉尔⁑ԯ理䇪ⲴҖ。准⺞地说，这本Җ

是对基拉尔理䇪Ⲵ概述和䀓读，因为我读不懂他Ⲵ著。我还在读蒂

·䍩里斯Ⲵ《巨ӪⲴ工具》，Җ中䇠ᖅҶ他从䇨ཊ䟷访过Ⲵ杰出Ӫ

༛䛓里ᆖ到Ⲵ东西。

另ཆ还有《热信息༽杂ᙗ》（Thermoinfocomplexity）。这本Җ

是我Ⲵ朋友䍍赫扎ᗧ·莫希特写Ⲵ。我刚读ᆼ㖇伯特·西ྕ迪尼Ⲵ

《先ਁᖡ响࣋》。我只是བྷ概翻Ҷ一下，ⴻ得并不Ԅ细。因为我觉得

不䴰要从ཤ至尾ⴻᆼ就可以⸕道ᮤ本ҖⲴ观点，ն⮕读一下还是ᖸྭ

Ⲵ。这是一本不䭉Ⲵ历史Җ。我还在读ေ尔·杜兰特写Ⲵ《哲ᆖⲴ᭵

事》。

我现在有一个年幼Ⲵᆙ子，所以我ⴻҶᖸཊ㛢儿类图Җ，也㓿常

৫里面查䰵一些信息。我最近读Ҷ一些爱默⭏和查斯特菲尔ᗧⲴ作

品。我这里还有一本列夫·托尔斯⌠ⲴҖ。

还有䱯兰·⬖茨和史㘳特·亚当斯ⲴҖ。我最近重读Ҷ《上帝Ⲵ

⺾片》。另ཆ还有《道ᗧ㓿》，我重读这本是因为我Ⲵ一个朋友在重

读ᆳ。

还有ᖸཊҖ，我可以一ⴤ说下৫。我这里有尼䟷ⲴҖ，还有蒂

·哈福ᗧ写Ⲵ《গ底㓿⍾ᆖ》，理查ᗧ·巴赫Ⲵ《幻䊑》

（Illusions:The Adventures of a Reluctant Messiah），以及几本

杰ᗧ·麦㛟纳ⲴҖ。



这里还有几本戴尔·卡内基Ⲵ作品，刘慈欣Ⲵ《三փ》，维克ཊ

·ᕇ兰克尔Ⲵ《⍫出⭏命Ⲵ意义》，克里斯托ᕇ·瑞安Ⲵ《黎᰾ᰦⲴ

ᙗ行为》（Sex at Dawn），等等。

顺ׯ说一下，我在分ӛҖⴞⲴᰦ候，བྷ概有2/3ⲴҖ是不会说Ⲵ。

之所以不说，是因为我觉得不ྭ意ᙍ，这些Җ听上৫不像ྭҖ，䈸䇪

Ⲵ话题似乎ᗞ不足道或傻里傻≄。ӪԜ听Ҷ之后会说，“读这个干什

么”。所以我不会把㠚己读Ⲵ所有Җ䜭跟Ӫ分ӛ。我什么Җ䜭读，व

括被别Ӫ㿶为垃圾ⲴҖ，⭊至别Ӫ䇔为应该受到䉤责ⲴҖ。我也读䛓

些跟我观点ᆼ全反ⲴҖ，以此启ਁ㠚己ᙍ㘳。[4]

对ҾҠҖ，我∛不吝啬，从不犹豫。我从不把ҠҖ㿶为一种ᔰ

销，反而䇔为是一种投䍴。[4]

博客

（这䜘分व含ᖸཊ䬮᧕，所以⭥子版可㜭更ᯩׯ。请在

navalmanack.com下载本章内容Ⲵ⭥子版，以ׯ访问䬮᧕。）

一些ᖸ棒Ⲵঊ客：

@KevinSimler——Melting Asphalt，

https://meltingasphalt.com/

@farnamstreet——Farnam Street，A Signal in a World Full

of Noise，https://fs.blog/



@benthompson——Stratcher y，https://stratechery.com/

@baconmeteor——Idle Words，https://idlewords.com/[4]

“The Munger Operating System:How to Live a Life That

Really Works”by @FarnamStreet

 

㠚助和成功ᆖ类：

“The Day You Became a Better Writer”，史㘳特·亚当斯。

我从小就进行བྷ䟿写作，还是ᖸ会写东西Ⲵ，ն是⇿当要写一些

重要Ⲵ᮷章ᰦ，我仍然会把这篇ঊ客打ᔰ，以做৲㘳。这篇᮷章非常

ྭ，我将其㿶为写ྭ᮷章Ⲵ基本⁑板。᮷章Ⲵ标题ᖸ有吸ᕅ࣋。在这

篇简⸝Ⲵঊ客里，史㘳特·亚当斯说᰾Ҷ出其不意、标题，以及简⌱

和ⴤ྄主题对写ྭ一篇᮷章Ⲵ重要ᙗ。他还ᔪ议，不要֯⭘某些ᖒ容

䇽和࢟䇽，要֯⭘主动䈝态而不是被动䈝态，等等。ྲ果放平ᗳ

态，䇔真ᆖ习，这篇᮷章㜭≨远᭩变Ⲵ写作风格。[6]

 

ᜣ在10分䫏内变得更㚚᰾吗？䛓就৫读一下凯᮷·希ंⲴঊ

客᮷章“Crony Beliefs”。

 

我读过Ⲵ最ྭⲴ有关“㙼业选择”（在䉧和科技圈）Ⲵ᮷章来



㠚ঊ客eladgil。

 

尤⬖尔·赫拉利《Ӫ类简史》在You Tube㿶频上Ⲵ䇢座或䈮程。

⇿个商ᆖ䲒䜭应该ᔰ设一䰘关Ҿ㚊合理䇪Ⲵ䈮程，或㘵ⴤ᧕向科

技领ฏ最ྭⲴ分析师本·⊔普森（推特账号：benthompson）ᆖ习。

 

埃利泽·尤ᗧ科夫斯基写Ⲵ《像现实一样ᙍ㘳》是一篇ᖸ棒Ⲵ᮷

章。这篇᮷章Ⲵ主要观点是“ཷᙚⲴ不是䟿子物理ᆖ，而是㠚

己”。

 

必读ঊ客：Lazy Leadership，推特账号：Awilkinson

 

ঊ主Edlatimore㖁站Ⲵ所有内容对所有ᜣ取得更高成就ⲴӪ来说

䜭值得一读：https://edlatimore.com/。作为一个白手起家ⲴӪ，ঊ

主∛ᰐ保⮉地分ӛҶ㠚己Ⲵ智慧。

ྲ果按照“新䰫”所倡导Ⲵᯩᔿ吃饭、投䍴、ᙍ㘳，最终会变

得营养不良、两手空空、道ᗧ败坏。



其他推荐

推特账号推荐：

AmuseChimp （我最喜欢Ⲵ推特账户）

mmay3r

nntaleb

 

Art De Vany（㝨Җ账户）

 

天赋在Ӫ䰤，只是分布不均र。

 

必读内容：ঊ主zaoyangⲴ推᮷“智࣋༽利”。[11]

 

还有一些特别ྭⲴ漫⭫小说。ྲ果㜭᧕受漫⭫元素，䛓么我推

荐⊳Ֆ·埃利斯Ⲵ《བྷ䜭市》和《行ᱏ》，加ᙍ·恩尼斯Ⲵ漫⭫《⭧

ᆙ》，尼尔·ⴆ曼Ⲵ漫⭫《ⶑ魔》。我䇔为其中一些是我Ԝ这个ᰦ代

最ྭⲴ艺术作品。我是ⴻ漫⭫䮯བྷⲴ，所以我对漫⭫作品可㜭颇为偏

爱。[1]



 

《瑞克和莫蒂》（⭥㿶节ⴞ+漫⭫Җ）

《瑞克和莫蒂》是最ྭⲴ⭥㿶节ⴞ（纯属个Ӫ愚见）。ⴻ一集

就⸕道有ཊྭҶ。《瑞克和莫蒂》是《回到未来》和《䬦⋣系漫游指

ই》这两䜘㓿典科幻作品Ⲵ㔃合。

扎克·戈尔曼创作Ⲵ《瑞克和莫蒂》系列漫⭫跟动⭫片一样精ᖙ

纷呈。

 

《你和你的研究》，理查ᗧ·哈᰾。

这篇᮷章非常精ᖙ，我强烈ᔪ议བྷ家䜭读一下。从表面上ⴻ，这

篇᮷章是为从事科ᆖ⹄究ⲴӪ写Ⲵ，ն我䇔为ᆳ适⭘Ҿ所有Ӫ。᮷章

Ⲵ中ᗳ议题是ྲօ把工作做到出色，里面䜭是过来ӪⲴᔪ议。᮷章让

我ᜣ起理查ᗧ·䍩曼曾㓿Ⲵ观点，不过我䇔为，哈᰾Ⲵ表达是最有说

服࣋Ⲵ。[74]



纳瓦尔的写作

生命公式一（2008年）

这些是我写㔉㠚己Ⲵ笔䇠。ྲ果৲照系不同，计算ᯩ⌅就会有所

不同。这些不是定义，而是成功Ⲵ算⌅。欢迎读㘵ᨀ㠚己Ⲵ见䀓。

 

→幸福=健康+财富+良ྭⲴӪ际关系

→健康=䭫炼+饮食+ⶑ眠

→䭫炼=高强度㙀࣋训练+փ㛢运动+Ձ息

→饮食=天然食物+䰤ⅷᙗ禁食+植物

→ⶑ眠=不要䰩䫏+8～9小ᰦ+昼ཌ节ᖻ

→财富=᭦入+财富×（投䍴回报率）

→᭦入=责ԫ+杠杆+专䮯

→责ԫ=个Ӫ品牌+个Ӫ平台+承担风䲙？



→杠杆=䍴本+Ӫ࣋+⸕䇶产权

→专䮯=ᰐ⌅通过培训获得Ⲵ⸕䇶

→投䍴回报=“Ҡ入并持有”+估值+安全边际[72]



纳瓦尔的个人原则（2016年）

→Ӫ⭏要义：⍫在当下。

→Ⅲ望即Ⰻ苦。（佛䱰）

→执ᙂ就像ᨑҶ一把丢向他ӪⲴ热煤炭，被烫ՔⲴӪ反而是。

（佛䱰）

→ྲ果不ᜣ跟一个Ӫ共事一⭏，䛓就一天䜭不要和他共事。

→䰵读（ᆖ习）是终极元技㜭，可以ᦒ来其他ԫօ东西。

→⭏⍫中所有Ⲵ回报䜭来㠚༽利。

→⭘ཤ㝁赚䫡，而不是⭘ᰦ䰤赚䫡。

→99%Ⲵ努࣋终将白䍩。

→ԫօᰦ候䜭要ᆼ全䈊实。䈊实待Ӫ、积极向上，这是我Ԝ几乎

在ԫօᰦ候䜭可以做到Ⲵ。

→具փ地表扬，⌋⌋地批䇴。（⊳Ֆ·巴菲特）

→真理是具有预⍻㜭࣋Ⲵ理䇪。

→观察⇿一个ᜣ⌅。（㠚问：“为什么我会有这个ᜣ⌅？”）

→⭏命Ⲵ伟བྷ在ᖸབྷ程度上源Ҿ苦䳮。

→爱是㔉予，不是᧕受。



→ᙍ㘳Ⲵ䰤䳉即ᔰᛏ。（埃克哈特·托利）

→ᮠᆖ是㠚然Ⲵ䈝䀰。

→⇿一刻䜭㠚成一փ，㠚有意义。[5]

健康、爱和֯命，以此为序，其他Ⲵ䜭不重要。



进一步了解纳瓦尔

ྲ果喜欢这本Җ，还有ᖸཊ途径可以进一步Ҷ䀓纳⬖尔。我正

在Navalmanack.com上ਁ布名为“纳⬖尔宝典”Ⲵ系列⸝篇。其中Ⲵ章

节是从这本ҖⲴ手稿中᪈选出来Ⲵ（手稿非常）。我已㓿

把删减Ⲵ内容ਁ布到㖁上，有兴趣Ҷ䀓纳⬖尔具փ见䀓Ⲵ读㘵৲

㘳：

→ᮉ㛢

→AngelListⲴ᭵事

→投䍴

→创业公司

→加密货币

→Ӫ际关系

 

纳⬖尔会在以下平台㔗㔝创造并分ӛ他Ⲵ独到见䀓：



 

→推特：Twitter.com/naval

→播客：Naval

→个Ӫ㖁站：https://nav.al/

当㕆本Җᰦ，纳⬖尔最受欢迎Ⲵ内容是：

→纳⬖尔播客≷㕆：ྲօ致富

→⸕䇶工程播客对纳⬖尔Ⲵ䟷访

→҄·㖇根播客对纳⬖尔Ⲵ䟷访

Readwise.io慷慨地创ᔪҶ这本ҖⲴ᪈ᖅ集，读㘵可在

Readwise.io/naval㖁站获取。订䰵后，⇿周会᭦到一封⭥子䛞件，其

中附有本ҖⲴ重要᪈ᖅ。这样，即֯在读ᆼ本Җᖸѵ以后，也㜭把

纳⬖尔Ⲵ理ᘥ䬝䇠Ҿᗳ。

ྲ果喜欢杰克·布彻Ⲵᨂ图，可以在Navalmanack.com上找到更

ཊ他创作Ⲵ纳⬖尔宝典ᨂ图，也可以在VisualizeValue.com上找到更

ཊ他Ⲵ作品。



致谢

有太ཊӪ、太ཊ事值得我感恩。这本ҖⲴ㛼后凝㔃ҶᖸཊӪⲴԈ

出和ᗳ血，⇿⇿ᜣ到这些，我就感到ᰐ比幸福，ᗳ底充满感激之ᛵ。

下面是我写Ⲵྕ斯卡ᔿⲴ致䉒：

我非常感䉒纳⬖尔信ԫ一个㖁上Ⲵ䱼⭏Ӫ，信ԫ我把他说过Ⲵ话

㕆纂成Җ。这一切䜭Ҿ一条漫不㓿ᗳⲴ推᮷。因为Ⲵ信ԫ和᭟

持，现在，一条推᮷变成Ҷ一䜘Ҷ不起Ⲵ作品。我感激Ⲵ回应、慷

慨和信ԫ。

感䉒巴巴克·尼维为我ᨀҶ最简⌱、最精⺞Ⲵ写作ᔪ议。䉒䉒

。不吝ᰦ䰤让这本Җ变得更ྭ

䉒䉒蒂·䍩里斯，打Ҷ㠚己Ⲵ䫱ᖻ，为本Җ作序。Ⲵ৲

与对我来说意义重བྷ，一定会让更ཊӪ受⳺Ҿ纳⬖尔Ⲵ智慧。

这本ҖⲴ主要内容来㠚䉒恩·帕里什、҄·㖇根、萨拉·莱西和

蒂·䍩里斯等杰出创作㘵Ⲵ访䈸。我非常感䉒Ԝ在访䈸ᰦԈ出Ⲵ

所有努࣋。在创作这本ҖⲴ过程中，我和其他Ӫ䜭从ԜⲴ工作中受

⳺良ཊ。

我ᖸ感激杰克·布彻ը出ᨤ手，⭘他Ⲵ天赋和才华为本Җ创作Ҷ

ᨂ图。我一ⴤ非常欣赏他在Visualize Value（扩展程序）上Ⲵ作品，



ᆼ全是天才之作，我Ԝ䜭ᖸ幸运㜭在本Җ里ⴻ到他Ⲵ作品。

感䉒父⇽赐予我Ⲵ天䍴，也䉒䉒ԜԈ出Ⲵ所有努࣋和牺牲，让

我㜭ཏ创作出这本Җ。Ԝ为我所做Ⲵ一切ྐ定Ҷ本ҖⲴ基，我会

≨远牢䇠。这本Җ就是“消䲔⯁ᜁ”家庭实践Ⲵ鲜⍫ֻ子。

感䉒让尼၌·ຎᗧ尔，是我强བྷⲴ后，为我ᨀҶᰐ尽Ⲵ爱

和鼓࣡。ᙫ是积极㙀ᗳ，一ⴤ㔉我ᨀ非常ྭⲴᔪ议。䉒䉒一ⴤ

为我加⋩鼓≄。

感䉒凯瑟⩣·马丁。是一位真正出色Ⲵ᮷本㕆辑，为这本ҖԈ

出Ҷ巨བྷ努࣋（也感䉒戴维·֙雷尔介㓽我Ԝ䇔䇶）。

感䉒库⋉尔·库拉拉特纳Ⲵ诸ཊ贡献。在本Җ写作之初就信

ᆳ一定可以成功，是本ҖⲴ早期读㘵，在ᆳ㗭翼未丰、漏⍎百出Ⲵ

阶⇥ᨀҶ巨བྷⲴ帮助。䉒䉒ⲴԈ出。

感䉒马克斯·ྕ尔森、艾米莉·䴽ᗧ曼和⌠ं·Ⳟ尔逊。Ԝ䜭

是我Ⲵ挚友，在本Җ创作和出版Ⲵᮤ个过程中，Ԝ成Ҷ我Ⲵ顾问，

为我ᨀҶབྷ䟿帮助。ྲ果⋑有Ԝ，我现在还在㖁上一通ҡᩌ，叫

骂不止。

感䉒我Ⲵ早期读㘵，感䉒ԜԈ出Ⲵᰦ䰤、㕆辑和᰾智Ⲵᔪ议。

Ԝ，本Җ就不会是现Ԝ⇿个Ӫ䜭为本Җ做出Ҷ宝贵Ⲵ贡献。⋑有

在Ⲵ样子。我向Ԝ⇿个Ӫ致以我最䈊挚Ⲵ䉒意：安ᗧ鲁·⌅拉、特

里斯坦·䴽西、丹尼尔·杜⬖≨、杰西·雅各布斯、㛆恩·ྕ康

纳、亚当·韦克斯曼、凯兰·֙里、克里斯·䠁特㖇、҄⋫·麦克、

布Ֆ特·䍍㛆尔、⋉恩·帕里什、⌠ं·Ⳟ尔逊、本·克兰、坎达丝

·吴、⋉恩·马克、杰西·鲍尔斯、特雷ᕇ·麦㛟ᗧ里克、戴维·֙

雷尔、纳ຄ莱·康斯坦丁、本·䱯克森、诺·马ⲫ、克里斯·吉ं

特、梅根·达内尔和扎克·安ᗧ森·֙蒂特。



感䉒㔉本ҖⲴ诞⭏带来灵感ⲴҖ籍作㘵和内容创作㘵。在我Ⲵ⭏

命中，有一些类似ⲴҖ彻底᭩变Ҷ我ⲴӪ⭏，我对ᆳԜ␡怀感激。这

也是我创作和分ӛ本ҖⲴⴤ᧕动࣋。在这里我ᜣ特别列出其中几本：

→彼得·㘳夫曼㕆辑Ⲵ《穷查理宝典：查理·芒格智慧箴䀰ᖅ》

→布莱克·马斯特斯Ⲵ《从0到1》

→Ⳟ特·䍍ᕇ林Ⲵ《᧒索智慧：从达尔᮷到芒格》

→马克斯·ྕ尔森㕆辑Ⲵ《巴菲特致㛑东Ⲵ信》

→瑞·达利⅗及其团䱏Ⲵ《则》

感䉒ScribeჂփ公司团䱏在本ҖⲴ㕆初期㔉予Ⲵ真䈊᭟持。扎

克·ྕ布朗特ᨀҶ绝֣Ⲵᔪ议，㕆辑哈尔·克利福ᗧ充满㙀ᗳ，精

⳺≲精。

感䉒ຄ克·马克斯创立ҶScribeჂփ公司，组ᔪҶ一᭟出色Ⲵ团

䱏，并Ӣ㠚关⌘和᭟持本ҖⲴ创作。我ᖸ感激为Ҷ追≲伟བྷⲴ产品

而ᘭ⮕我Ⲵ感受。我非常感䉒对我Ⲵ信ԫ，䉒䉒信我可以做ྭ

这个工作。

感䉒ঊ和扎里Ⲵᮤ个团䱏，䉒䉒Ԝव容我对这本ҖⲴⰤ迷和努

。ԜⲴ㙀ᗳ和风度䉒䉒，࣋

同ᰦ，我也非常感䉒䇨ཊ㖁上Ⲵ朋友和䱼⭏Ӫ，䉒䉒Ԝ᭟持和

鼓࣡我ᆼ成Ҷ本ҖⲴ创作。我Ⲵ私信里充满ҶӢ切Ⲵ话䈝和热切Ⲵ䈒

问。感䉒བྷ家⇿一个善意ⲴѮ动，ԜⲴ㜭䟿帮助我度过Ҷ上ॳ个小

ᰦ，这本Җ为Ԝ而作。
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