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章节摘录

版权页：   多即是少 大约6年前，我去盖普（GAP）时装品牌店买牛仔裤。
我是那种会把一条裤子穿到烂才买新裤子的人，所以从上次掏腰包到现在，已经隔了好长一段时间了
。
一位年轻销售员走过来，亲切地问我有什么需要。
 “我想买一条牛仔裤，腰围32，裤长28的。
”我说。
 “您想要修身款、简约款、休闲款、宽松款还是超宽松款呢？
”她回应道，“您想要石洗的、酸洗的还是砂洗的？
拉链的还是纽扣的？
褪色的还是一般的？
” 我惊呆了。
一两分钟之后我对那位销售员说：“我只是想买条普通的牛仔裤，就是以前在市面上唯一能看到的那
种款式。
”这反倒难倒了她。
在问过资历更深的同事后，她终于知道了“普通”牛仔裤长什么样子，然后告诉我在哪个货架。
 麻烦出现了，当我知道可以有那么多选择后，我不再确定一条“普通”的牛仔裤是不是我想要的。
或许简约款和休闲款穿起来更舒服。
既然我已经泄露了自己在时装潮流方面是多么落伍，我就索性问那位销售员，宽松款、休闲款和简约
款之间有什么区别。
她拿出一个图样，向我展示几种剪裁有何不同。
可我还是无法缩小选择的范围，于是我决定都试试看。
 每个款式的牛仔裤我都试了一条，并且在镜子前仔细地打量了自己一番，又再次让销售员进一步说明
这几款的区别。
尽管我依然毫无头绪，但我深信总有一款最适合自己，我一定要把它找出来。
最后我选择了简约款，因为休闲款显得我的腰很粗，还得搭配衣服来遮掩。
 这条牛仔裤穿上去刚刚好，但我还是觉得买条裤子不应该变成耗费一整天的大工程。
商店为顾客提供了林林总总的选择，的确为不同品味、不同体型的顾客带来了方便。
不过，选择过剩也造成了新的麻烦。
在有这么多选择之前，像我这样的顾客也许买不到百分百合身的牛仔裤，但那也不过是5分钟之内就
能解决的事。
现在它变成了一个艰难的决定，我不得不花更多的时间和精力，还让自己充满怀疑、焦虑，担惊受怕
。
 选牛仔裤不过是鸡毛蒜皮的小事，却暗示着贯穿全书的一个重要主题，那就是：当人们无从选择的时
候，生活似乎是无法忍受的。
在当今鼓吹消费的文化中，选择不断增加，自主权、控制权和自由度也随之增大，社会正在朝着更积
极的方向发展。
不过当选择数量持续增加时，海量选择的消极作用就会显现。
要是可供选择的数目继续疯长，可能会压得我们喘不过气来。
在这种情况下，选择不再是自由，而是自虐。
 自虐？
 这种说法有点夸张，尤其是在买牛仔裤这件事情上。
不过本书的主题绝不只是讨论怎样挑选商品。
这本书涉及人们在生活中所要面对的所有选择：教育、职业、友谊、性、恋爱、生儿育女以及宗教信
仰。
选择无疑会提高我们的生活质量，让我们可以掌控自己的命运，离“心想事成”的目标越来越近。
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选择是拥有自主权的重要指标，而自主权又会对人们的幸福感产生重大影响。
身心健康的人都渴望并需要做自己生活的主人。
 可另一方面，“有选择是好事”并不代表选择越多越好。
稍后，我就会向你证明，选择太多是需要付出代价的。
我们的文化推崇自由、事事自己做主以及选择多元化，在这种氛围中，我们不愿放弃任何一个选择。
但若想牢牢抓住所有的选择，可能会使人做出糟糕的决定，导致焦虑感上升，压力和不满增加，严重
时甚至会患上抑郁症。
 多年前，大名鼎鼎的政治哲学家以赛亚·伯林（Isaiah Berlin）提出一个重要观点，他把自由划分为消
极自由（negativeliberty）和积极自由（positiveliberty）。
消极自由是一种“不做”的自由（libertyfrom），人们有免受他人强制的自由，不按他人意愿来做事的
自由。
而积极自由是一种“去做”（libertyto）的自由，做自己生活的主人，让自己的生活变得更有意义、更
有分量。
通常情况下，这两种自由是如影随形的。
要是人们无法摆脱想“不做”的事情，也就不会有“去做”的自由。
但这两种自由并非总是同时出现。
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后记

选择困难症候群    每次下馆子点菜的时候，翻开那些五颜六色的菜谱，总是心生一阵窃喜。
但当我把菜单从头翻到尾，看了几百道名字“香艳”的美味佳肴后，就会有种把菜单递给其他人的冲
动，因为实在太难选择了！
    陪男友逛超市是个痛并快乐的过程，痛的是我，快乐的是他。
超市，尤其是那种两三层的大超市对他有着无穷的魔力。
他可以在卖话梅的食品摊前待上15分钟，比较不同话梅的价格、颜色、包装，又到红酒架子前把世界
各地的红酒瓶和它们的颜色品鉴一番，还会在沐浴露的架子前货比三家，看谁的赠品更给力。
最恐怖的是，当我们在超市流连了1个小时终于准备结账时，却发现只是买了一个肥皂盒！
    自从有了互联网，选择就变得更为困难了。
如果要买一本书，你除了可以去实体书店对比书架上的同类书籍，还可以在当当网或卓越网上搜索到
所有相关书籍；高考填志愿的时候，通过不同城市、学校和专业的排列组合，你可以得到上千个选择
。
我们父母那一辈人的痛苦是没有选择，而我们这一代人却生活在一个选择过剩的社会中，选择恐惧症
逐渐成为都市人的一种常见病。
    巴里·施瓦茨的这本《选择的悖论》恰恰道出了眼花缭乱的选择如何成为人们的痛苦之源。
首先，他通过一个相当恐怖的亲身经历来说明，我们生活在一个选择爆炸的世界，小到买一支铅笔，
大到择业、选对象都有无穷无尽的选择。
接着他一步步地剖析我们是怎样做选择的。
然后巴里把矛头指向一些习惯性的思维方式，例如后悔、适应和最大化，让你了解自己为何会变成一
个选择困难症患者，如果病情加重，一不小心可能会成为抑郁症患者。
当然，每一个黑夜过后都有黎明，作者在最后给大家准备了11个锦囊，帮助大家在这个选择过剩的世
界里作出明智的决策。
虽然本书的写作背景是美国，但是对于中国人，尤其是生活在大都市的中国人尤为适用。
    翻译本书让我获益良多，只要想想自己过去浪费在选择上的时间，我就会自觉地利用11个选择锦囊
帮助自己做决策，大大减少了犹豫不决的时间。
同时，当我了解到最大化者的痛苦时，我更愿意选择足够好的东西，如果你告诉我还有更价廉物美的
，那就只能说我跟它没缘分了。
    能够完成本书的翻译，首先要感谢TED to China的发起人Tony Yet，是因为他的介绍我才有幸翻译这
本好书。
巴里是TED的演讲者，他风趣幽默的演讲风格和这本书调皮的笔调相应成趣。
    本书的翻译并非我独立完成的，我的名字背后是一个团队。
没有他们的协力合作，也就没有本书的出版，这本书的第1～8章是由我本人完成的，第9章由彭珊怡翻
译，第10章和第11章由黄子威翻译。
同时也感谢来自五湖四海拔刀相助的各位朋友，他们分别是宁静、覃春桃、谢怡冰、武亚雪、何佳鸣
、陈绣子。
同时也感谢何景杰的推荐。
    本书对我个人还有另一层意义。
我从小的一个梦想就是去土耳其旅行。
本书的稿酬将全部用于支付我去土耳其旅行的机票，感谢张鹏与郝阳夫妇对我土耳其之行的大力支持
。
感谢支持我的任性和无厘头想法的家人、死党以及所有素未谋面却给予我鼓励的网友。
    由于知识水平有限，译文有许多不足之处，请读者朋友不吝指教。
    梁嘉歆    2012年3月于广州阴翳书房
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名人推荐

谈“选择”的书，值得选择去读华南师范大学应用心理学系副教授 迟毓凯20多年前，我在长春刚刚开
始学习心理学。
那时候专业书籍少得可怜，只要是冠名“心理学”的书，我见一本买一本，“求书”若渴；10多年前
，我在广州读心理学博士，选定了研究方向，却找不到相关的外文文献资料，一进图书馆阅览室就感
觉火大⋯⋯而现在，我很多时候，面对书店里种类繁多的心理学著述，不知道选择哪一本来看；搜索
着电子数据库里浩如烟海的心理学文献，不知道选择哪一篇来读？
不同的时代，不同的人生困境。
在一个信息匮乏的社会，我们去追求刺激；在一个刺激丰富的时代，我们一定要学会选择。
然而选择并不容易，选择的前提是有自由，但诸多心理学研究告诉我们：自由地选择却并不意味着都
快乐。
精神分析学者弗洛姆认为，文艺复兴高呼人的解放，但对于广大群众，得到的却是不安全和孤独的自
由。
他们的真实感觉是：“天堂永远地失去了，个人孤独地面对着这个世界——像一个陌生人投入一个无
边际而危险的世界。
”所以，规避痛苦之道便是“逃避自由”，把选择之权交给他人。
那么，自由的选择究竟能不能快乐？
在如今这样一个丰富刺激的时代如何决策才能提升自我幸福感？
这恰是美国著名心理者施瓦茨的畅销作品《选择的悖论》所要探究的主旨所在。
与弗洛姆当年基于精神分析来分析自由之痛不同，施瓦茨的这本著作与时俱进，围绕“选择”这一核
心主题，系统梳理了当前决策研究、幸福研究的精彩发现，尤为难能可贵的是，在探讨完哪些因素影
响了选择，选择又如何影响了幸福之后，作者又给出了具体的11条关于面对选择时的具体建议，很明
确，也很实用。
例如，其中的一条建议就是去做“无法回头的选择。
” 作者认为，在重大决策时应采用不可逆选择，选择爱侣和选择可供退货的商品不同，“挣扎于你和
你伴侣的爱是不是真的，和苦恼性生活的质量和数量是否达到平均水平，以及总是在想你还能否做得
更好、找到更好，皆是痛苦之源。
知道你做了不可逆的选择，你就可以把更多的精力放在改善已有的关系上，而不是总在进行无谓的猜
疑。
”爱他，就选择他；选择了他，就要爱下去。
可以说，对于现代人面临的“多选择、难抉择”人生困境，施瓦茨教授不仅谈了why，告知大家从心
理学的角度为什么会这样；而且讲了how，告知大家如何真正地利用心理学去提升选择时的幸福感。
“鱼和熊掌不能得兼”，选择意味着责任与放弃，选择一片树叶有喜悦，但可能要面对丧失一片森林
痛苦。
当你在购物商场里，面对玲琅满目的商品挑来拣去，不知道选择那一件；当你在人才市场上，面对多
个行业多家单位踌躇犹豫，不知道去应聘哪一家；当你在爱情生活中，面对爱你的、你爱的多个异性
难以抉择，不知道去爱哪个人；⋯⋯一本经典的谈选择的心理学著作就在你面前，你可以先选择读一
读它。
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