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内容概要

本·库鲍谢克是一位年轻、精力充沛的企业家，由于工作过分投入而使生命力严重透支，致使遭遇了
精神抑郁、精疲力竭、与家人疏远、几近自杀等痛苦经历。
在本书中，他与读者分享了自己的故事和他总结出的人生策略，这些策略教你如何在纷繁、忙碌的工
作和事业中既获得成功，同时又避免过度劳累而精疲力竭。
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章节摘录

书摘    在患精疲力竭症之后的几年，我偶尔会经历罗伯特·舒勒博士所称的“电压不足”，意思是一
时突然丧失力量。
作为一名电工，我对这个词也非常熟悉。
在暴风雨中，经常会停电，我们会一段时间处在黑暗中，这叫作“灯火熄灭”。
但有些时候，灯光只是闪一闪，供电很快就恢复了。
这就叫作“电压不足”。
    电压不足是对我们身体的预警。
出现电压不足是身体正在警告我们，生活在某些方面已经失去平衡，我们可能正在走向精疲力竭。
这通常意味着我们忽视了生活中宗教的一面，已经和上帝失去了联系。
不要误解我，和上帝保持联系本身并不会消除你的问题，但这肯定会有利。
    电压不足还会提醒我忽视了身体锻炼，或者提示我在向有问题的伦理标准或不道德的行为妥协。
我感情系统的临时超载意味着我必须立即休息，分析压力的来源，采取修正措施，祈求上帝的原谅和
支持。
这有时意味着我要离开书桌，关上办公室的门，按上电话机“请勿打扰”按钮，然后平躺在地板上，
从脚趾尖到头顶彻底放松身体。
    心理学家说有两种类型的感情：负面感情和正面感情。
负面感情，包括愤怒、恐惧和绝望等，让我们感觉不快活或者不满意。
正面感情，包括爱情、喜悦和希望等，是由我们喜欢的东西引发的。
    感情的出现有不同的强度。
比如，我们可以说一个非常高兴的人喜出望外。
不幸的是，只有我们学会了对付负面感情时，才有可能实现快乐。
    感情可以帮助我们。
有些感情引起我们的神经系统向各种腺体和器官发出信号，告诉它们我们需要保卫自己。
比如，当恐惧时，肾上腺发出一种荷尔蒙，叫作肾上腺素，到血流中，提高心脏跳动频率，增高血压
。
很多血液从我们的消化器官转移到大脑和骨骼肌肉；呼吸速度加快，大量的糖被倒进血液中。
这些应急措施给我们的身体增加了能量，以面对眼前的危机。
    当我们经历恐惧时，荷尔蒙肾上腺素导致我们脸发白，嘴发干；名为去甲肾上腺素的荷尔蒙，在我
们愤怒时，导致我们脸涨红。
    感情负担过重    如果身体里的变化持续过长时间，可以引起组织受损。
比如，长期忧虑和恐惧可以造成胃溃疡。
强烈的感情使思考、集中精力和解决问题的难度都变大。
忧虑会耗尽我们大脑进行有创造性工作所需要的宝贵的精神能量。
    当被抑制的感情太大，难以承受，必须释放时(一般是通过不可控制的哭泣)，就会出现感情超载。
这就解释了为什么感情负载过重的人，有时没有明显原因也会哭泣。
    有一个关于一对长得完全一样的双胞胎的故事。
一个是充满希望的乐观主义者，他总是说：“一切都会像玫瑰花一样美丽。
”另一个是悲伤无望的悲观主义者，他觉得自己倒霉透顶。
就此，忧心忡忡的父母把他们带到当地一个心理学家那里。
    心理学家向父母建议了一个平衡双胞胎性格的方案。
“他们过下一个生日的时候，让他们在不同的房间里打开自己的礼物。
给悲观主义者买你能负担得起的最好的玩具，给乐观主义者买一盒粪肥。
”父母遵循了这些指令，然后仔细观察结果。
    当他们从门外偷偷地往里看他们的悲观主义者儿子时，他们听见他在大声抱怨：“我不喜欢这个电
脑的颜色⋯⋯我打赌这个计算器肯定会坏掉⋯⋯我不喜欢这个游戏⋯⋯我知道有人得到了比这个大的
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车子⋯⋯”    悄悄穿过走廊，父母从门外偷偷往里看，看见他们的乐观主义者儿子高兴地把粪肥扔向
空中，他正在咯咯地笑：“你骗不了我!有这么多的粪肥，一定有一匹小马!”    ——引自布莱恩·卡凡
诺的《播种者的种子》大脑一次只能思考一个问题，正面的或负面的。
我们，只有我们，不得不作出选择。
为了从筋疲力尽状态中恢复出来，我不得不控制自己的大脑，我需要停止思考我惧怕的那些奇怪的事
情，开始再次拥有信仰。
    在失去所有其他东西以后，信仰是你能剩下的惟一东西，它是那种洞察无形之物的能力。
    大多数人相信，如果他们赚了更多的钱，他们就会更快乐。
他们认为，如果收入更多一些，他们的难题就会消失。
以我的经验我可以告诉你，一年赚50万元要比一年亏50万元好玩得多。
赚与亏我都经历了!然而，真正的快乐不仅来自于只赚钱，还来自于与他人共享。
钱的力量真令人惊奇，如果运营得当，它可以帮助、治愈你和他人，为你们共同创造价值。
    创造财富    掌握你生活中财政命运的第一把钥匙，是创造财富的能力。
注意，我没有说“赚财富”。
真正的财富不是赚来的，而是创造出来的。
我们向社会贡献多少，就会有多少回馈。
    也许你会问：“好吧，那么特丽萨修女怎样?看看她对社会的价值，但她并不富有。
”那么，也许你还不明白收获的法则。
特丽萨修女播种爱心，而不是金钱，那就是为什么她是世界上最受爱戴的人。
谁会不爱一个像她这样的人呢?    请试着问自己这样的问题：“我怎么样做，才能在更短的时间里达到
我现在这样的状况?我怎样才能降低生产成本?怎样变换职业才能使我的时间价值增加?”赚更多的钱并
不意味着延长工作时间。
    保持你的财富    怎样才能守住你的财富，毋需多言，是花得少，挣得多。
听起来容易，但奇怪的是你花的很快就会赶上挣的，而且如果不注意，迅速就会超过挣的。
    使你的财富成倍增长    财富的成倍增长来源于你的投资和神奇的复合利息。
复合利息意思是你的利息开始为你赚取更多的利息。
    另一个快速增长你的财富的办法被称为举债经营，这种方法风险更大，但是也远远地更加有趣。
举债经营的一个好例子是花十万元买一块房地产，预付10％的订金。
假设你在一年内卖了这块房地产，赚了一万元，那是10％的利润，但是，对于你的投资来说，却是100
％的回报。
    保护你的财富    在今天这样好打官司的社会，资产保护是个非常重要的课题。
树大招风，富有的人比普通大众更容易受诉讼之累，而其中许多是毫无意义的。
最好的建议就是，在你需要之前，找个专家咨询一下。
    然而，我发现有两种资产不仅是宝贵的，而且可以完全防债：一个是你经验的收获；另一个是你无
条件捐赠出去的东西。
所以，你可以明白了，你是不可能丢掉所有的东西的。
    享受你的财富    太多人等到退休以后再去享受他们的财富，不幸的是，许多人没能活得那么久。
    现在就开始享受你的财富，当你做了一件漂亮事时，犒劳一下你自己。
现在就开始庆祝你的胜利。
    没有什么事情比把你的财富与人分享，可以给你更大的享受了。
安东尼·罗宾斯说：“真正的财富是一种情感，一种绝对富足的感觉。
”    把你的财富与人分享    施舍法则是另一个万能的成功原则，不论我们相信与否，它都在运行。
在我过去的十年生意和个人生活里，我一直都在亲身使用这一法则，把金钱、时间和爱心施与出去。
它确实灵验!当太太和我把几十万元捐赠出去、再看着它以丰厚的数额回转来的时候，我们都体验到了
施舍的奇迹。
    《圣经》路加福音第六章第三十八条说：“你们要给人，就必有给你们的，并且用十足的升斗，连
摇带按，上尖下流地倒在你们怀里；因为你们用什么量器量给人，也必用什么量器量给你们。
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”    所以我施与的时候也期待着接受。
法则是这么说的，也是这么运行的。
如果我们的动机正确，而且继续使用我们的资源祝福他人，那么施与的时候期待着回报并不是错误或
自私的。
    我深深羡慕和敬仰像保罗·J．迈耶和R．C．勒特鲁尔诺这样伟大的商人，他们慷慨地与他人分享
他们的巨大财富。
他们也是把成功很大程度地归功于施舍法则。
他们把经历写下来与人分享，因此我也非常感谢他们愿意留给像我这样的商人一大挑战。
除我以外，今天还有许多其他的商号和个人，也在体验施与的神奇，不论时局好坏。
为什么?因为施舍法则不懂得我们所谓的经济衰退这种事情。
    麦当劳餐厅参与了大规模的赠与活动。
他们的罗纳德·麦当劳之家为那些住院孩子的父母提供住所。
这家公司在市场萎缩的大局下却经历了惊人的发展，当许多公司和特许经营分号都关门大吉的时候
，1991年麦当劳却实现了7亿美元的利润。
    斯坦利·塔姆(美国塑料公司)最初开始他的生意时，是个到处跑的销售员，就是在没有足够的钱给
汽车加油的情况下，他仍然在施与。
现在，他每年施与出去近两百万美元。
他说：“我把财富用铁锹铲出去，上帝不断把财富铲回给我，而他的铁锹比我的大。
”    安利的瑞奇·德沃斯捐助了一百万美元给罗伯特·斯库勒，帮助建造水晶教堂。
1991年，安利公司的销售额从前一年的20亿美元增长到31亿美元，成为公司发展史上的一大创举。
    保罗·J．迈耶，成功励志学院公司的创始人，是又一个真正非凡的人物，他拥有四十多个公司，把
收入的50％都捐赠给慈善机构。
他的捐赠数额达到每月34．2万元。
    ⋯⋯
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媒体关注与评论

引言农  场    我走向精疲力竭之中和，准确地说完全是。
我在安大略省基奇纳附近的一个宗教色彩浓厚的社区农场长大成人，这个农场名为布来斯仁社区农场
，由16个家庭组成。
这些家庭生活、工作在一起，分享所有财产，大家过着朴素的生活。
    21岁的时候，受了八年的教育，怀揣着两千块钱，我离开了农场，与大哥一起做起了生意。
相信自己能做任何事，可以获得任何东西，能够成为自己想成为的任何人，我开始阅读找到的每一本
自助书籍。
    我开创的生意非常成功，六年时间里，就实现了原来为自己定下的要一生才能实现的所有目标。
这些目标在当初制定的时候似乎都是高不可及的。
我的冒险成功了!精疲力竭症    然而有一天，精疲力竭症像一场突然爆发的火灾吞没了我，耗尽了我的
精力、创造力、我对生活的热爱，以及我对未来的憧憬。
它让我落入抑郁的深渊，几乎导致我自杀。
六个月时间里，我历尽精疲力竭的噩梦，过着地狱般的生活，肉体、精神和宗教上都深受影响。
    在那些丢失的岁月中，我多想有人告诉我，他们也经历过我正在经历的事情，我能够而且一定会变
好。
在我身处抑郁症的深渊谷底时，我需要有人在我深陷其中的抑郁黑洞的顶上，挥动一束光亮，给我指
明出去的路。
    你也许正感觉就在一个类似的悬崖边上摇摇欲坠，或者已经从悬崖边上翻落，或者你的生活一直找
不到意义和方向。
如果是．这样，我相信这本书会带给你希望，激励你从精疲力竭走向平衡，从平庸走向优秀，从仅仅
是生存到经历真正的生活。
一种更好的生活方式    写这本书的原因很简单：与你分享平衡地生活的原则。
如果持续不断地应用，这些原则将像防疫针一样发挥作用，对付精疲力竭问事处 这一杀手疾病。
贯穿本书，这些原则被称为平衡生活的原则，它们是过快乐、健康、充满爱的生活的关键。
这样的生活才是丰富的不。
的。
  我相信每天的生活都应该是完全彻底的。
按照平衡生活 的原则去做，你将对生活产生一种未曾觊觎过的控制感。
如果你目前正在经历精疲力竭，平衡生活 的原则将逞给你希望，那种失而复得的希望。
一旦你得到了这种希望，你就已经走在了康复之路上了。
    ⋯⋯
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