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一●圖書作者與內容簡介：  

       

  喬辛．迪．波沙達（Joachim de Posada）所提出的棉花糖這本書，讓我對他十分的敬佩，

他提出的這個理論，也落實到自己的日常生活當中，「延遲享樂」並不是每個人都做得到的，

這是需要重日常生活中累積的本事。  

         

  成功與失敗的人差別在哪裡，為什麼有些人會成功，他們怎麼做到的，他們做了哪些努

力？花費了那些心思？你還不知道如何開始向前嗎？「先別急著吃棉花糖」，也就是你開始

的第一步了！ 

         

二●內容摘錄：  

        

  說實話，追求健康和常用藥物根本就是不相容的。因為增強自我治癒力這種追求健康的

目標，和經常服用降低自我自癒力的藥物，根本就是完全相反的東西〈p.61〉 

         

  運動不足是萬病的根源。在癌症患者身上，運動不足的影響會出現更顯著的差異，經常

運動的癌症患者和不太愛運動的癌症患者相比，治療明顯快許多。〈p.63〉 

         

  依賴藥物可能可以暫時解決問題，可是問題卻因此變得更嚴重。等到病情慢性化之後，

就更難治癒了。總而言之，藥物會妨礙治本。〈p.89〉 

         

三●我的觀點：  

        

  看完這本《先別急著吃棉花糖》，我覺得對我來說受益良多，為何我會這麼說？這本書

是在說忍耐過後的甜頭，而什麼是忍耐過後的甜頭？當你承受了你原先不願意承受的，當你

願意做別人不願意做的事情，當你願意開始行動，你就已經做到了忍耐當下的苦，而準備享

受所謂「忍耐過後的甜頭」。 

         

  書中一開始舉的例子是關於存錢，書中的主角是個工作有為的年輕人，他賺的錢不少，

甚至讓他不知道怎麼花那些錢，是之後聽了他的老闆給他存錢的建議之後，他才開始存錢，



慢慢的累積，一天存一點，一天累積一點，當你真正需要的時候才不會不知如何是好，其實

這個觀念也可以用在每天的生活當中，凡事都需要忍耐，學會如何控制自己。 

         

  我們常常因為一時的衝動把自己手裡的錢花掉，因為受不了名牌服飾的誘惑、因為受不

了時尚飾品的誘惑、因為受不了新款手機的誘惑、因為受不了精緻美食的誘惑，其實在我們

的生活中有很多很多的誘惑，這時候就是在考驗我們的自制力。有些人明明已經身無分文，

卻還是去辦信用卡，把卡刷爆了才被人追著還債，才在後悔。有些人明明可以不用背一堆負

債，他們背著那一大堆的負債或許看起來是真的很可憐沒錯，但是有些人其實是年輕時很有

錢人，所以怎麼花都不痛不癢，但卻因為這不痛不癢的感覺，讓他們越花越多，甚至是超過。

而有些人則是只知道如何花錢，卻不願意在年輕的時候為自己累積一些經驗，為自己多添一

些日後的競爭力，年輕時候只想著玩，只想著花錢，也只會享受當時年輕時候的青春，我們

現實生活中誘惑有多多？有多麼可怕？或許很多人是真的要等到嘗到後面的苦頭之後，才會

真的知道誘惑是多令人畏懼的東西；或許真的知道怕了才會感覺到後悔，而後悔之後呢？ 

         

  在我們的現實生活中，許多人選擇的都是先甘後苦，大家都知道先苦後甘可以讓自己日

後輕鬆快樂，但是卻怎麼也撐不過去，其實先苦後甘剛開始或許真的會很累，但是撐過了就

好了。例如我們在學校的學習過程中，我們在考證照、在讀書的時候，總會遇到難題，而這

難題可能會使我們感覺到疲憊不堪，可能會讓我們受到深深的打擊或受創，每一次的考試每

一層的階段，累都是一定的，但是如果你將這些痛苦留著不理他，或者是想之後再說，這種

想法也只會讓我們把痛苦越積越多，就像是平時的小考不理會，到了真正要考試的時候，到

了真正成績出來的時候，才會覺得壓力大到沒辦法喘氣，才會後悔當初為何不認真一點。 

         

  其實我們只要把眼光放得遠一點，不要只看眼前的小利益，不去看到那些誘惑，就可以

拒絕那些困擾。雖然拒絕誘惑很困難，但是很多事總是要配合天時、地利、人和，也就是所

謂的機會！等待機會的到來，在對的時間做對的事，忍耐雖然難，但是當你在得到結果的時

候，卻可以品嚐著你長期累積下來的成果，獲得更多的「棉花糖」。 

         

  我一直很喜歡這本書裡的一句話：「不管你過去是不是一個吃棉花糖的人，都不會影響

你未來的成功。關鍵是現在，重點是我願意在今天做些什麼，獲得明天的成功。當你願意開

始去做別人不願意做的事時，就是成功的開始。當我專注在目標上，也做了該做的事，就會

更肯定自己，更有興趣、開心去實行，就不會害怕失敗、也不會被其他負面的問題困擾。」

什麼事都是你願不願意去做而已，不要在還沒跨出去第一步之前就說做不到，不要在跨出去

的第一步說沒辦法，不要在剩下最後一步時說放棄，人有無限可能，做好當下分內該做的事

才是最重要的！ 

         

         

四●討論議題：  

        

  如果要你做別人不願意做的事，你是否願意？     

         



  你是先甘後苦還是先苦後甘呢？      

         

  你可以忍住不吃棉花糖嗎？      


