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前言

从前．有个厨师，工作稳定，家庭幸福，很是知足快乐。
然而有一天，他拾到一个口袋，里面有99个金币，幸福的生活从此结束了。
因为他觉得应该有100个金币，现在丢了一个。
于是，他花了很大力气去寻找，结果一无所获。
后来，他决定努力工作，挣回这个丢失的金币。
就这样，他一夜之间失去所有的快乐，成为愁苦的“99一族”。
    故事颇有几分讽刺，但仔细想想，我们每个人又何尝不是如此呢？
我们终日忙碌，只为追求那毫无意义的“1”，却忘记身边已经拥有的“99”。
我们从一生下来，就开始加法生活：在幼儿园，我们已经懂得攀比；上小学、中学，为了分数和择校
，我们殊死竞争；大学还没毕业，我们就忙着找工作；有了工作，我们又私下较劲，只求更好的薪水
和职位⋯⋯    直到有一天，我们有了车子，有了房子，有了事业，却发现自己一点也不快乐。
因为我们有了吉利，想要奥迪；有了公寓，想要别墅；当了经理，想做老板⋯⋯我们总是不满于现状
，总想拥有更多。
当我们发现自己无法拥有这一切时，我们开始变得意志消沉，开始抱怨这个世界的不公平。
殊不知，生活中除了加法，还要学会做减法。
    人的内心就像一栋新房子，刚搬进去时，总想把所有的家具和装饰摆在里面，结果到最后发现这个
家摆得像胡同一样，反而没有自己舒服待着的地方。
当我们无休止地忙碌，无休止地熬夜时，有没有想过，这样的做法其实是在透支自己的健康、亲情和
友情？
    人一过而立之年，就要学着用减法生活。
也就是说，一个人在三十岁之前是用加法生活的，不断地从这个世界上收集所需要的东西；三十岁以
后，人就应该开始学着用减法生活，也就是学会舍弃那些不是你心灵真正需要的东西。
    佛教有一个观点，“有求皆苦”。
人之所以痛苦，是因为追求错误的东西。
所以，当你深陷欲望的泥潭而不能自拔，请锁住贪婪，减去虚妄的念头，做力所能及的事情。
    当你春风得意，脾睨天下，请学会低调做人，把优越感让给别人。
    当你被人刁难，怒火攻心，请放下嗔念，把仇恨写在沙滩上。
    当你遭遇不幸，消极抱怨，请用平和的心态来对待生活中的缺憾和苦难。
    当你追忆过去，悔恨交加，请珍惜眼前的幸福，不要为打翻的牛奶哭泣。
    当你行色匆匆，不知所向，请放慢脚步，等灵魂赶上来。
    人生如茶，空杯以对，才有喝不完的好茶。
你想喝吗？
那就给心灵做做减法吧！
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内容概要

《人生学会做减法(经典珍藏版)》是一本心理励志读物，在物欲横飞的年代，人们总是奉行加法原则
，他们嫌自己的房子不够宽、车子不够好、财富不够多、权位不够大，最终却在无节制的欲望中迷失
了自己。
《人生学会做减法(经典珍藏版)》通过一系列震撼人心的故事，让你明白幸福的人生要学会做减法。
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书籍目录

【辑五】生气不如争气 开心是最好的补药 好好活着是对生命的尊重 别为小事抓狂 不必太在意别人的
想法 嫉妒是一把刀 计较是贫穷的开始 生气不如争气 不要拿别人的错误来惩罚自己 抱怨只会埋没你的
功劳 从身边的小事做起 【辑六】抱怨不如改变 换个角度看人生 世上没有绝对的公平 山不过来，你就
过去吧 泥泞的路才能留下脚印 接受无法避免的事实 水温够了茶自香 接纳不完美的自己 把垃圾踩在脚
下 把磨难当做人生的礼物 跌倒的地方也有风景 【辑七】生命即当下 人生没有回头路 不要为打翻的牛
奶哭泣 珍惜眼前的幸福 丢掉多余的包袱 不要预支明天的烦恼 记住你即将死去 再苦也要笑一笑 做最好
的自己 不要等到来不及 路的宽窄与方向无关 幸福就是慢慢发现 【辑八】等灵魂赶上来 别走太快，等
灵魂赶上来 太忙碌。
会错失身边的风景 找到你心中的乌龟 路是一步步走出来的 每天冥想五分钟 放缓到达终点的脚步 后记
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章节摘录

版权页：   禅师说：“现在你可以尽情享用这些新鲜的水果了。
” 年轻人连忙从口袋里掏出三个红彤彤的苹果，迫不及待地狼吞虎咽起来。
不一会儿，三个硕大的苹果就被他吞进了肚子里。
吃完苹果，年轻人摸着鼓起的肚子疑惑地问禅师：“禅师，我不明白您的用意。
” 禅师问他：“你现在还饿吗？
” “不，我现在很饱，什么东西都吃不下了。
”年轻人据实回答。
 “那么，对你来说，费尽心力背回来却没有被吃掉的水果又有什么用呢？
”禅师看着剩下的几乎是一整袋的水果问道。
 此时，年轻人才恍然大悟，谢过禅师后便下山了。
 其实，每个人所需要的不过是解决饥渴的三个“苹果”而已，剩下的那些除了成为人生的负累外，毫
无意义。
这个世界有太多的诱惑，也有太多因欲望无法得到满足而产生的痛苦。
大文豪托尔斯泰曾经说过：“欲望越小，人生越幸福。
”人生很多痛苦的根源就是欲望，过多的欲望会让我们迷失自我，心灵封尘。
只有降低欲望，让真正的需求浮出水面，人生才会过得简单、快乐。
 每个人的心中都有美好的愿望，但并非所有的愿望都能成真。
欲望的确是一个人成长的原动力，但在人的成长过程中，我们要学会控制自己的欲望。
在生活中，有不少人做事冲动，缺乏理性思考，不肯放弃，任凭欲望的野马驰骋纵横，结果在欲望的
泥潭里越陷越深，直至铸成大错。
妥协是判断一个人是否成熟的标准，当一个人学会放弃的时候，他就成熟了。
 人生是一个“二难存在”的过程，为了实现和谐美好的状态，不仅要善于获取，也要懂得放弃，一定
要得失自如，才能贫富自在，才能获得美好的人生。
要知道，执着有时是一种负担或伤害，放弃却是一种圆满。
为了保持自身健康愉悦的生活状态，那就必须学会放弃，善于放弃。
人生的欲望是无止境的，是永远也满足不了的，那些难以得到或已经失去的就要洒脱地放手。
在你真正放弃的那一刹那，你的整个身心就会得到彻底的放松。
 对孩子来说，学会控制欲望更加重要。
小时候，孩子的心智尚未发育成熟，只要看到自己喜欢的便要想尽办法得到，他们的欲望就像野草一
样疯狂地生长。
他们不知害怕，无所顾忌，甚至想把天上的星星摘下来挂在床头。
可是，有个成语叫“欲壑难填”，如果父母过度地纵容孩子的欲望，孩子的欲望将会变得更加没有止
境。
 既然人的欲望是无止境的，那么我们该如何做才能既不得陇望蜀，又保持求知和上进的欲望呢？
其实，必要的欲望和虚荣本身无可厚非，但欲望有好坏之分。
这就是当年亚当和夏娃离开伊甸园的原因。
除此之外，欲望的实现还需要时间的沉淀，也许是一个月，也许是十年，也许是一辈子⋯⋯这个世界
并不是以我们为中心的，我们无法拥有想要的一切，而且我们所拥有的一切，都必须付出极大的代价
去换取。
 人的一生，面临很多的选择。
在大量的机会面前，有的人左顾右盼，不知所措；有的人贪多求全，浅尝辄止。
只有成功的人，笃定前行，一生只做好一件事情，最终成就了大业。
著名哲学家黑格尔曾经说过：一个善于限制自己的人，才有希望获得成功。
 在意大利北部，波河南岸，坐落着一个美丽的小镇摩德纳。
这里是著名的引擎之都，云集了玛莎拉蒂、法拉利、布加迪、兰博基尼等世界顶级汽车公司。
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这里也盛产音乐，著名男高音歌唱家鲁契亚诺·帕瓦罗蒂就是从这里，走向了世界之巅。
 1935年10月，帕瓦罗蒂出生在摩德纳一个并不富裕的家庭，父亲是面包师，母亲是雪茄烟厂的工人。
他天生一副好嗓子，呱呱坠地的第一声啼哭，就让在场的医生惊讶不已，因为他们从来没有听过音调
这么高的婴儿啼哭声，当时就怔住了。
 虽然家境贫寒，但帕瓦罗蒂的父亲却是个音乐迷，经常把卡鲁索、吉利、佩尔蒂莱的唱片带回家欣赏
，年幼的帕瓦罗蒂在潜移默化中受到了影响。
5岁那年，父亲给他买了一把吉他玩具，帕瓦罗蒂开始伴着吉他唱民歌。
由于歌声嘹亮，而他又喜欢在午后开嗓，邻居们对此抱怨不已，他们经常打开窗户喊道：“够了，别
唱了，鲁契亚诺！
” 然而，迫于生活的压力，中学毕业后的帕瓦罗蒂，并没有开始专业的音乐学习，而是进入了一所师
范学校，立志当一名老师。
直到临毕业前，歌手阿利戈·波拉在一次偶然的机会中，听到了帕瓦罗蒂的歌声，对他非常欣赏，并
力劝他毕业后走专业歌手的道路。
 到底是当一名老师，还是当一名专业歌手？
如果听从波拉的建议，或许能成为一名举世瞩目的歌唱家，可是，谁又能保证成功呢？
相反，当一名教书匠，在当时，可算得上是一份既清闲又有保障的工作，对穷人家的孩子极具诱惑力
。
帕瓦罗蒂左思右想，难以抉择。
 最后，帕瓦罗蒂决定征求父亲的意见。
 然而，父亲并没有给他明确的答复，而是意味深长地对他说：“鲁契亚诺，如果你同时坐两把椅子，
你只会掉到两把椅子之间的地上。
在生活中，你只能选定一把椅子。
”
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后记

每本书的出版，都离不开众多幕后英雄的支持。
本书从策划开始，就受到各方人士的关注，他们为本书的编写提供了大量宝贵的资料和建议。
可以说，没有他们的支持，就没有本书的出版。
首先，要感谢我的父母，是他们无私的付出，为我创造了宁静的写作环境。
    其次，要感谢我的妻子，是她无私的支持，鼓舞了我的士气，使我克服了诸多困难。
    我还要感谢中国社会出版社的杜康先生，是他以敏锐的眼光和极大的信任，接受了书中的观点，使
得本书得以顺利出版。
    此外，本书在编写过程中，还得到了张朝贵、钟翠芳、牛晓玲、牛领辉、王帅、张昀明、陈宇峰、
王义龙、赵菁、张静娴、张应雄等人的大力支持，在此一并表示感谢。
    本书的编写借鉴和参阅了大量的参考文献。
得益于前人的努力，本书才能够如此生动、丰富，限于篇幅，书中未能全部列出。
在此，谨向各位专家和学者表示衷心的感谢！
    编者    2013年1月
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媒体关注与评论

一个人三十岁之前用加法生活，不断地从这个世界上收集所需的东西。
三十岁以后，人就应该开始学着用减法生活，舍弃那些不是你心灵真正需要的东西。
    ——于丹    当我走出囚室，迈向通往自由的监狱大门时，我已经清楚，自己若不能把悲痛与怨恨留
在身后，那么，我其实仍在狱中。
    ——纳尔逊·曼德拉
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编辑推荐

《人生学会做减法(经典珍藏版)》的出现，旨在洗涤都市的浮躁，还人们以幸福的人生。
卸去那些不必要的繁琐，让我们活得更加轻松、洒脱一些不好吗？
故事震撼人心，更少说教，更多领悟。
这是个繁华的年代，也是个喧嚣的年代。
五光十色的世界，让人们的心灵蒙上了欲望的尘埃。
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名人推荐

一个人三十岁之前用加法生活，不断地从这个世界上收集所需的东西。
三十岁以后，人就应该开始学着用减法生活，舍弃那些不是你心灵真正需要的东西。
 ——于丹 当我走出囚室，迈向通往自由的监狱大门时，我已经清楚，自已若不能把悲痛与怨恨留在
身后，那么，我其实仍在狱中。
 ——纳尔逊·曼德拉
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