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前言

第一次看到《够了》的英文原版书时，它的书名就吸引了我。
没有唠叨的说教，没有热闹的鼓吹，它只是平平静静地说出一个简单到似乎无需多作解释的真理：“
够了。
”只要两个字，就够了。
对中国人来说，“够了”的观念并不陌生，在我们的传统文化里，自古就有“知足常乐”或“过犹不
及”的说法。
前者是老子说的，后者是孔子说的，无论儒家还是道家，都强调凡事应当有一个合适的限度，超过这
个限度，事情将不是变得更好，而是要变得糟糕了。
所以人不能够放纵自己的贪欲，所谓“知足不辱，知止不殆”，知道满足的人，永远是快乐的。
实际上，这种观念在西方也不是什么新鲜事物。
两千多年前苏格拉底就曾经对着雅典市场上琳琅满目的商品惊叹：“这里有多少我用不着的东西呵！
”我们旱就知道，与我们时时刻刻需要为生存而斗争的祖先相比，自己生活在一个丰裕的时代。
我们是进化链条上的胜利者，用聪明才智发明创造出数不清的新产品、新技术，我们不再挨饿受冻，
我们的房子越来越大，交通工具越来越快捷，生活中有越来越花样繁多的娱乐和享受，但是我们可曾
真正想过停下来，对自己说“这些足够了”？
没有。
我们一路勇往直前，渴望更多，制造更多，追求更多，拥有更多；从匮乏到丰富，从丰富到过剩。
从苏格拉底的时代至今，又创造出了多少不但他用不着、我们自己也用不着的东西呢？
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内容概要

数百万年来，人类极其成功地运用了生存策略。
如果我们喜欢什么，我们总是追求更多：更高的地位、更多的食物、更多的信患、更多的物品。
然后我们开始新一轮追逐。
我们借此平安度过饥荒、疾病和灾难，并开拓世界。
    现在，感谢工业技术，我们突然之间获得了超出我们能够使用、享受和购买限度的任何东西。
但是我们依然努力追逐不止，这种不停歇的追逐使得我们不舒服、疲惫、超重、愤怒、债务累累。
它毁掉了我们的个人生活，也毁掉了整个星球的生态环境。
    本书将解释我们为什么总是不满足的原因，帮助我们建立“够了”的概念。
不必拥有一切之后才快乐，事实上我们需要培养一种新技能——享受我们已经拥有的福祉。
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作者简介

作者：(英国)约翰·内尔什 (John Naish) 译者：唐奇 徐沐子
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章节摘录

第一章　信息足够了如果警察此刻突然出现，我可能需要费点工夫解释自己正在做什么。
我正在一间乡间小屋里，坐在一张矮凳上，俯瞰英格兰乡村绿色的田野，头戴一顶有许多小孔的游泳
帽，十六根探针和网状的彩色线缆从里面伸出来。
没有毒品，也没有动物受到伤害，但是房间里摆满了各种奇怪的人工制品，包括组织结构标本、老式
飞机模型，以及一张哲学家伯特兰.罗素（Be rtrand Russe11）爵士用过的书桌。
旁边，一只电动猴子每当屋内有人咯咯笑时就发出响亮的笑声。
在这个哥特风格的场景中，通过高科技手段，让更多信息轰炸我们已经塞满数据的头脑变得几乎不可
能了。
我从神经科学家大卫·刘易斯（David 1ewis）博士那里获益良多。
他用20年的时间发明了一种研究人脑如何进行决策的装置，这个备受推崇的发明是一张黑色的躺椅，
有内置的灯光和遥控面板。
他喜欢这些小玩意。
他最近的项目使用了最新的头部检查技术，以解决营销人员面临的越来越困难的挑战——如何深入现
代人被媒体的持续刺激搞得麻木不仁的内心，深入我们的头脑内部传达信息，从而刺激我们购买更多
的东西。
刘易斯和这个领域的其他研究者从全球领先的大公司得到经费，开拓这种称为神经营销学的技术。
因为问题正在变得越来越严重：各种苦心孤诣向我们投放的广告在我们大脑中滚动播出，还伴随着许
多重要的个人事务，我们快要被自己创造出来的数据溺毙了。
20世纪70年代，我所在的地方议会责令城中的水族馆停止饲养海豚，原因是动物福利专家抗议说，声
波从拥挤的水池的各个角落反射回这些可怜的生物身上，“它们被自己世界的噪音弄得又聋又瞎。
”现在我们体验到海豚的感觉了。
每当你去看、去听，总有人试图妨碍你的注意力，你的神经细胞被市场信息；中击，被广告纠缠，被
电视插播广告糟蹋。
我们每天被3 500条广告围攻着，也就是说，在我们醒着的时间里，每15秒钟一条。
2004年，全世界在广告上的花费超过2 000亿英镑。
在过去的十年中，英国电视节目的广告单元从3000个增加到了8 000个，电视频道从4个增加到了123个
。
2006年发送的商务电子邮件达到了6万亿封，每天有1000万封垃圾邮件被发送。
过去30年中产生的新信息比之前5000年产生的总和还要多。
或许现在已经有足够多的数据让我们消化了。
不过，每个星期都有新的播客、杂志、增刊、有线电视和广播电台节目出现，然后是网站、短信、博
客和带花絮的DVD影碟，其中包含你第一轮在影院没看过的内容。
甚至美发连锁店Toni＆Guy也开始在店堂里安装无线互联网了：你可以从酒吧的无线网直接转战过来
，打招呼说：“你好，亲爱的，我正在理发店上网呢。
”那些最具创造性的头脑被高额薪金与社会声望所吸引和利用，帮助广告和营销产业向我们推销产品
。
早些时候，这些人可能是伟大的艺术家和作家，但是现在，他们大量炮制出来的复杂信息越来越让我
们头晕目眩。
媒体预测公司亨里中心的专家担忧，喋喋不休的销售信息正在把我们变成聋子。
’现在只有不到五分之一的传统广告宣传能取得显著的效果。
这种信息过剩激发了人类使得问题更加恶化的一种本能反应：过多的信息困扰反而驱使我们去寻求更
多的信息以克服这种困扰。
亨里中心的一项调查显示，我们正在转向一个信息囤积者的社会，每个人的家中都塞满了报纸和无数
种新媒体的载体。
70％的人会说：“信息永远不会过剩。
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”但是半数以上的人同时承认他们没有足够的时间或精力去利用他们已经拥有的信息。
解决这种超负荷感的方法之一，是试图通过多任务处理挤进更多的信息。
现在，大多数二十多岁的人已经习惯于一边看电视一边上网。
但他们实际吸收了多少东西呢?电视广告商担心观众的注意力和持续性正在呈自由落体之势下滑：我们
得到的信息越多。
理解的就越少。
把我引向刘易斯博士乡间小屋的原因之一，在于他大概是第一个强调这一问题的人。
1996年，他定义了一种新的社会疾病，并给它取了一个时髦的名字：“信息疲劳综合征”。
刘易斯在为路透社进行的一项全球研究中，将1300名商务人士置于今天看来相对不那么泛滥的信息洪
流之下，然而仍有三分二的被调查者告诉刘易斯，信息超载带来的压力损害了他们的人际关系，导致
失眠和自我怀疑。
许多受害者试图通过寻觅更多的信息来帮助他们理解这一切。
六十多岁的刘易斯将这种综合征形成的原因直接归咎于信息革命。
他新命名的这种疾病与我们的时代现状如此吻合，以至于他很快就成了人们眼中的传奇人物。
《每日电讯报》曾经及时地采访了一名信息疲劳综合征患者，介绍了她历时五年的痛苦的康复历程。
一年之后，爱德华‘威尔斯（Edward We1sh）甚至在《星期日泰晤士报》（Sunday Times）上报道称
，这种综合征最早的病例出现在第二次世界大战中的盟军军官中。
最新的研究支持了刘易斯的发现。
伦敦大学的研究者论证了为什么过度通讯的效果比大麻还要使人精神错乱。
他们声称，抽一支混合香烟会使你的智商暂时下降4分，但是仅仅置身于一个可以发短信和电子邮件
的环境中，就会使你的智商下降10分，与通宵没睡的效果近似。
研究称，这是因为你的注意力不断地被查看收件箱的冲动消耗了。
在这种容易让人分心的背景下，我们失去了创造力，而我们检查信息的初衷本来是要激发自己的创造
力。
同样地，我们被短信纠缠，而不是将注意力放在眼前的人身上，这破坏了我们的社交生活。
这份报告使用了另一个时髦的字眼来命名这种强迫症：“信息狂”。
要证实这种强迫症有多严重，你只要坐在一间繁忙的酒吧里观察，就会发现每当一部手机响起，接电
话的人会立刻跳起来，把同伴抛在一边，更不用提什么基本的礼貌了。
我们对信息越来越狂热，强迫症式地抓住每一丁点希望，盼望有一天我们会达到那个神奇的临界点，
在那一点上之前所有的积累都有了意义。
这个矛盾代表了在这个空前富足的时代我们面临的许多问题。
我们的生存战略使我们安然度过了数千年的匮乏和威胁，与此同时，其他的人种灭绝了，但是现在这
个战略正在剥夺我们享受已有的富足生活的机会。
信息狂的根源深植在我们的进化心理中，这也是我们追求更多的食物、工作、财产、选择和幸福的破
坏性的潜在根源。
当我们祖先生活在大草原上时，他们必须对所有的信息给予足够的重视，就像他们的生命维系于此一
样。
事实上，他们的生命确实维系于此。
他们需要最大限度地利用他们拥有的全部信息。
那时的新事物——新的面孔、形状、概念——很难与今天的相比，并且会使他们产生一种恐。
瞑与好奇的矛盾心理，必须要有一次求知欲的大爆发，才能激励一个早期人类克服对死亡的恐惧，去
探索有着潜在回报的问题的答案，比如“如果我踢去那条蜥蜴，结果会怎样?”勇于探索的人往往能够
得到生存和繁殖的最好机会。
经过许多世代，原始人的大脑进化出了一套鼓励信息收集的奖励机制，并且成了进化这场伟大游戏中
的赢家。
临床试验显示，这套机制现在仍然在我们大脑中发挥作用——这是当我们学习新东西时身体给心灵注
射的麻醉剂。
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2006年南加州大学的神经科学家开展的一项研究指出，当我们掌握一个新概念时，领悟新概念的行为
会激发大脑产生一种化学物质，这是一种自然产生的、类似海洛因的阿片肽。
这项研究的带头人欧文·比得曼（Irving Biederman）说，人类大脑与接受新信息有关的区域中存在着
一簇阿片肽受体。
他相信，进化过程使得每当我们学习到关于世界的新知识，或者掌握了某个困难而有趣的新概念时，
都会感到陶醉，因为这使我们领先于竞争对手。
“人类被设计成信息动物，”他说，“当你试图去理解一个困难的定理时，没有什么乐趣。
但是一旦你掌握了它，那感觉真是棒极了。
”直到最近，我们的大脑习惯性地关闭了这种对探求新知识行为的化学刺激，奖励系统在对食物或安
全的越来越迫切的要求下自动失效了。
今天我们坐在舒适的沙发里，没有天敌或饥荒威胁到我们的悠闲，所以即使在最懒惰和最厌恶风险的
人群中信息狂也能够肆虐，创造出一种公众对恐怖新闻、无聊文章、名人八卦和一般媒体垃圾的渴望
。
只要这些垃圾信息不断地产生，我们就会不断受到刺激。
我们坚持不懈地寻找能带来小小刺激的新源泉，因为发现新事物的经历每重复一次，得到的阿片肽奖
励就减少一些。
比得曼用功能性磁共振成像（FMRI）扫描仪观察了试验对象的大脑，发现他们每看一次相同的图片，
受到的刺激就减小一些。
为了应对这种状况，传媒业向我们推销越来越强效的刺激，更努力地榨取我们对新事物“嘿，看哪!”
的直接反应，强化我们对新事物痴迷，缩短我们注意力持续的时间。
在这种人们被强造，对过剩信息成瘾并且感到困惑、厌倦的大背景下，刘易斯博士与一家名为Neu
roC0的公司合作，在英国率先倡导神经营销学的概念。
在美国有大约90家神经营销学咨询公司，其主要客户包括宝洁、通用汽车、可口可乐和摩托罗拉等。
不管你的注意力持续时间还剩下多少，他们都穷追不舍。
传统广告战略的运行模式是：“告诉我们你想要什么⋯⋯然后我们会告诉你我们翔1好有这样东西。
”但是自从我们的实际需要和一般渴望已经餍足，这些企业不得不更努力地想办法诱惑我们去选择它
们的品牌。
当我们的媒体达到了饱和，广告商开始转向求助于神经科学，希望其提供新的方法调动我们的潜意识
机制。
而神经科学则承诺，它将向企业展示它们的营销战略是如何激活消费者大脑中的“兴趣”区域的，从
而能够帮助他们用精准的信息击中消费者。
神经营销学承诺将告诉制造商究竟是哪一种特定的刺激，促使人们决定从众多相互竞争的产品中选择
一种。
因为不管显意识如何告诉我们选择的理由，我们的决定仍然可能具有其他深层次的原因。
看起来，生活中我们大部分的决定是潜意识做出的，显意识的作用只是证明其合理性：脑部扫描测试
显示，当一个决定形成时，潜意识准备行动的500毫秒之后，人们才开始有意识地准备行动。
一个例子能够说明我们的原始硬件是如何在21世纪做出“理性的”选择的。
戴姆勒一克莱斯勒公司的一项研究发现，跑车图片、酒精和毒品在人类大脑中会激活同样的奖励中心
。
喷喷！
德国慕尼黑大学的脑部扫描仪确认，我们的意识对名牌产品比对非名牌产品做出更快、更积极的反应
。
现在全世界的科学家团队都在致力于研究为什么一些顶级品牌的广告宣传能够更加有效地刺激我们的
神经。
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后记

在《够了》这本书里，作者告诉我们，我们之所以总是不知足，总是希望追求更多，是因为在数万年
的进化中我们的大脑已经形成了一种鼓励我们追求更多，总是觉得不满足的机制，我们的大脑在得到
更多的时候会分泌出一种使人感到快乐的化学物质作为奖励，所以“追求更多”，这是进化使然。
作者为我们揭示：为什么会有工作狂、购物狂、贪吃狂？
为什么人们对名牌的产品趋之若鹜？
为什么整容术会如此风行？
为什么公众对于恐怖新闻、无聊文章、名人八卦和一般媒体垃圾乐此不疲，即使最懒惰的人也可以整
天不眠不休地挂在网上浏览各种垃圾信息，为什么会有那么多的信息狂，离开手机一刻就觉得活不下
去了？
当我们对这一切频频点头的同时，我们还会想：真的够了吗？
我们要放弃追求和奋斗了吗？
在《够了》这本书里，“知足”和努力奋斗、孜孜追求是并行不悖的：你之所以会受各种欲望的苦恼
是出于数万年前人类进化的需要而在你的大脑中安装了鼓励索取的机制，之后这个机制又被狡猾的商
人、政客所利用，所以无辜的你在中间只是一个受害者，看透了这一点能够帮助你在努力追求的过程
中经常停下来检视一下，究竟这种追求是让我感到更满意、更愉快，还是已经成了一件皇帝的新装、
一个莫须有的名利负担。
所以“够了”，你要在更纯粹的利己主义和更高意义的快乐主义的指导下，在努力工作、努力追求的
过程中发现一个“足够”的临界点，在这里适时地让自己止步，享受你所拥有的一切！
所以《够了》并不反对你奋斗，只是提醒你不要盲目地奋斗，在追求更多的信息、食物、物品、工作
、选择、增长和快乐的过程中保持理性，掌握一个合适的度！
不是盲目地拥有更多，而是追求真正有价值的东西。
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媒体关注与评论

“这里有多少钱用不着的东西呵！
”　　——苏格拉底在雅典的市场上
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编辑推荐

《够了:你为什么总是不满足》由中国人民大学出版社出版。
为什么我们这么渴望一辆法拉利？
为什么有越来越多的工作狂？
为什么现代人一刻也离不开手机？
为什么女人都是购物狂？
为什么节食减肥总是失败？
我们需要学会对这个充满诱惑的世界和不断追求更多的渴望说“不”，我们拥有的已经够了。
据说魔方共有4.3×1019种变化，而人生中的变化要比魔方更多、更复杂。
高强度、快节奏的变化，生活中固有的挫折、坎坷和不如意，以及那些突如其来的灾难和不幸，都对
人们脆弱的心理造成了巨大的压力。
我们不可能决定自己一生将要面临哪些境遇，但是可以决定对待生活的态度。
无论顺境还是逆境，幸福还是挫折，都需要学会用一种积极、健康、乐观、坚强的态度去面对。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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