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他叫约书亚·贝克尔，一个典型的高富
帅。掌管150家店铺，拿着7位数薪水，有一个
美丽妻子。20多岁就买了豪宅名车，听着是不
是很牛？其实他是生活的大输家。

读大学时，约书亚觉得，“富裕就是每
年挣5万。”毕业后，他很快拿到了5万。“但
我并没有觉得富有。”这时，他觉得富裕是每
年挣8万。一年后，他年薪达到了9万。“但我
还是没有觉得富有。”这时，他觉得富裕是拥
有一辆豪车。就这样，他一山望着一山高。
“觉得富了，就会幸福。”于是约书亚成了工
作狂。一周工作80小时，一年工作362天。越
来越有钱的他，将一个个愿望变成了现实。终
于买了豪宅名车，开始享用奢侈品牌，总是用
着最新款电子产品。

他以为拥有这些后，生活会更幸福。“但
幸福感好像并没增加。”28岁时，约书亚就成
了高管。拿着7位数薪水，掌管150家店铺，在
别人眼里，他是那么地成功：一身名牌，住

着豪宅，开着名车，随手一挥就能拥有想要
的一切。但实际上，他的生活非常糟糕。身
体不好，每天需要服药入睡。妻子在抱怨：
你还像个丈夫吗？儿子在抱怨：为什么总不
带我出去玩？母亲不抱怨，因为已经生病进
了医院。除了赚钱，他完全成了家庭的局外
人。

那一年，一个月里，约书亚家发生了
两件大事。首先是，他母亲去世了。“心痛
自责，觉得愧做儿子。”接着，另一件大事
来了。妻子向他提出了离婚。“我不需要这
样的一个丈夫。”约书亚感到无比伤心和挫
败。但失去，让约书亚开始反思：“过于追
求物质，我不但没有得到幸福，反而失去了
真正的幸福。”

于是，他决定改变。他开始丢弃东西。
试着在30天里丢弃30个物件。丢掉没穿过的衣
服，丢掉没用过的器皿，这一丢，他竟然上
了瘾。于是开始在家里挨屋搜集，那些用不
着或不需要的东西，然后捐献给慈善商店。

当把第四车东西运到慈善商店时，约书
亚开始问自己：为什么要买这么多自己并不
需要的东西呢？“这是一个很简单的问题，
但非常深刻。”在自省中，约书亚发现，
“自己购买这些物品的原因，说起来真是很
可笑：买东西只不过是因为别人买了，或者
广告上说我‘应该买’，或者只是为了让别
人羡慕，或者是为了让别人高看一眼，或者
是害怕失去可能需要的东西。”

过多的物质，不但没幸福生活，还成为
约书亚的一个负担。

“买了十个杯子，常用的只有那一个。
每隔一段时间还得清洗一次。买了很多衣
服，但从来不穿，不但找衣服麻烦，整理也
费工夫……”

一番反思后，约书亚决定彻底“断舍
离”，开始过“极简主义”生活。断，就是
不购买不需要的东西；舍，就是舍弃多余没
用的东西；离，就是脱离对物质的执念。他
丢掉了家中90% 物品，也不再购买别人羡慕之
物。最后，他生活里只剩288件物品。

“留下来的每一样都是不可或缺的。”
这样的极简生活，约书亚不但没感到空虚，
反而觉得内心越来越充实。他放弃了7位数
的工作，但从此拥有了大把时间：精心做一

顿美食，约朋友喝下午茶，来一场说走就走
的旅行。“小时候，我的梦想是当作家，现
在，我终于拾起了那支笔。”两年后，约书
亚成了畅销书作家。“我丢掉了90%的东西，
生活却幸福起来。”

从小一块长大的哥们瑞恩，看出了约
书亚逐渐的变化，“你现在为什么这么快乐
啊？”这时，瑞恩刚从高管位置被辞退，抑
郁苦闷得“不想活了”。约书亚就把自己的
极简生活推荐给了他。速度派的瑞恩立马决
定：“三周21天内过上极简生活。”瑞恩把
所有东西统统打包。在约书亚帮助下，瑞恩
花八小时清空了壁橱，并把所有物品打包放
在盒子里。每一天开始时，只拿出这一天
所需要的东西。当21天结束，未拿出的那部
分，就是需要舍弃的东西。

第一天，瑞恩解开了床单及洗漱用具，
之后是一些衣物，从第11天起，瑞恩没有再
拿出任何东西。生活21天后，竟然80%的盒
子都没打开，瑞恩把这些东西统统出售或捐
赠。然后，带着剩下的20%回家。在全新的生
活里，瑞恩重新找到了激情，现在最让他快
乐的事情是：三明治，乌龟，以及温蒂的咖
啡。“我竟然第一次感觉到了富有。”

一天，约书亚看报时，看到了一个调
查报告：美国家庭平均拥有超过30万件物
品。“当面临两份工作：一份工作时间长但
工资高，另一份挣钱较少但拥有更多时间。
大多数调查者会选择第一份工作。”这让约
书亚非常震惊：“大家低估了生活历练的货
币价值，而痴迷于追逐金钱，认为物质能带
来幸福。”

约 书 亚 想 把 自 己 的 亲 身 经 历 告 诉 这
些人。他找到瑞恩：“一起做个极简生活
网站吧！”瑞恩一拍即合。2011年，The 
Minimalists诞生了。第一个月，只有52个人
访问。“一开始，好像并不引人注意。”但
是，两人并没放弃。很快，奇迹发生了。52
个读者变成了500个，500又变成5000，5000
又变成50000。“现在，我们拥有了400万粉
丝。”

五年里，他们还出了4本畅销书。他们的
极简生活方式，因此而改变了很多人，从美
国一直蔓延到整个欧洲。

住在美国明尼苏达州的圣保罗，从豪

宅搬到了公寓。“约书亚和瑞恩让我明白了
物质对生活的改善有一个临界点，超过这个
点，物质就成了我们的主人。”

而英国人弗朗辛获得了另一种改变：“极
简生活，让一直没时间的我，在两年里游历
了十几个国家，并还清了以前欠下的所有债
务。”

但极简，并不代表苦行，因为你仍然可
以拥有自己认为值得的东西，只需舍弃无用
的物品，不购买不需要的东西，但并非不要
生活品质。

“你看，我们依然用着好手机，依然用
着好电脑，依然穿着好皮鞋。在无用物品上
省下了钱，就可以在认为值得的地方多花一
些。”约书亚这样诠释“极简主义”。倡导
极简主义生活方式，约书亚是想把大家从物
欲中解放出来。“我们拥有了太多物质，于
是染上了各种各样的瘾，上网成瘾、游戏成
瘾，购物成瘾、看电视成瘾……如果没有这
些瘾，我们该活得多自在啊！”

所以，约书亚和瑞恩在网站上倡导：“我
们丢弃生活中那不重要的90%，剩下的10%会
让我们收获更多。”

1845年，美国著名学者梭罗，只带了
一把斧头，到瓦尔登湖边建了一间小木屋，
独居了2年零2个月零2天，以验证他所悟出
的人生真谛：“如果一个人，能满足于基本
生活所需，便可以更从容、更充实地享受人
生。”体验结果，正如他所说：一个人，放
下的越多，越富有。而后，他所写出了著名
的《瓦尔登湖》：

“我们每一天努力忙碌，用力生活，却
总在不知不觉间遗失了什么。这是隐居者的
寂寞日记，却将浮世与人生看得真真切切。
有时，我们需要的只是一颗静下来的心。”

面对人们不断膨胀的物欲，梭罗说：“多
余的财富只能够买多余的东西，人的灵魂必需
的东西，是不需要花钱购买的。”

生活像一团麻，熙熙攘攘，兜兜转转，
纷繁复杂。巧妙的是，有时候去繁求简，恰
恰是快乐的秘诀。拿起该拿的，放下该放
的，不让俗世里过分多余的事物，来侵占我
们的时间与经历。丢弃不重要的90%，简单才
是完美的状态。

           （来源：www.360doc.com）

断舍离：丢掉生活中不重要的90%

妈妈为何会被老虎咬死?
你听过“费斯汀格法则”吗？多少人因为

不懂而被残害！
最近发生一个关于情绪管理的血淋淋的案

例。
北京八达岭野生动物园一位女游客跟自己

的丈夫争吵，在虎区私自下车被东北虎拖走，
受了重伤，她的妈妈也下车去救她，被老虎残
忍咬伤致死。

男人从驾驶位冲出来解救，但还是犹豫了
一下又返回车里，据说是因为车内还有孩子。
后座的老太跑出来希望搭救女儿结果身亡。

因为一个女人的愤怒，瞬间一死一伤，她
蔑视最基本的规则，自我为中心，绝不考虑母
亲和孩子的安危。作为观众你有什么感想？

美国社会心理学家费斯汀格（Festinger）
有一个很出名的判断，被人们称为“费斯汀格
法则”：生活中的10％是由发生在你身上的事
情组成，而另外的90％则是由你对所发生的事
情如何反应所决定。

换言之，生活中有10%的事情是我们无法
掌控的，而另外的90%却是我们能掌控的。

费斯汀格在书中举了这样一个例子。
卡斯丁早上起床后洗漱时，随手将自己高

档手表放在洗漱台边，妻子怕被水淋湿了，就
随手拿过去放在餐桌上。儿子起床后到餐桌上
拿面包时，不小心将手表碰到地上摔坏了。

卡斯丁疼爱手表，就照儿子的屁股揍了一
顿。然后黑着脸骂了妻子一通。妻子不服气，
说是怕水把手表打湿。卡斯丁说他的手表是防
水的。

于是二人猛烈地斗嘴起来。一气之下卡斯
丁早餐也没有吃，直接开车去了公司，快到公
司时突然记起忘了拿公文包，又立刻转回家。

可是家中没人，妻子上班去了，儿子上
学去了，卡斯丁钥匙留在公文包里，他进不了
门，只好打电话向妻子要钥匙。

妻子慌慌张张地往家赶时，撞翻了路边水
果摊，摊主拉住她不让她走，要她赔偿，她不
得不赔了一笔钱才摆脱。

待拿到公文包后，卡斯丁已迟到了15分

钟，挨了上司一顿严厉批评，卡斯丁的心情坏
到了极点。下班前又因一件小事，跟同事吵了
一架。

妻子也因早退被扣除当月全勤奖，儿子
这天参加棒球赛，原本夺冠有望，却因心情不
好发挥不佳，第一局就被淘汰了。

这个案例里，手表摔坏是其中的10%，后
面一系列事情就是另外的90%。

都是由于当事人没有很好地掌控那90%，
才导致了这一天成为“闹心的一天”。

试想，卡斯丁在那10%产生后，假如换一
种反应。比如，他抚慰儿子：“不要紧，儿
子，手表摔坏了没事，我拿去修修就好了。”
这样儿子高兴，妻子也高兴，他本身心情也
好，那么随后的一切就不会发生了。

可见，你控制不了前面的10％，但完全
可以通过你的心态与行为决定剩余的90％。

可是下面这个事例，是你，你能做好
吗？

在美国有一对夫妇，在婚后11年生了一
个男孩。夫妻恩爱，男孩自然是二人的宝贝！
男孩两岁的某一天早晨，丈夫出门上班之际，
看到桌上有一瓶打开盖子的药水，不过因为赶
时间，他只大声告诉妻子：“记得要把药瓶收
好！”然后就匆匆关上门上班去了。

妻子在厨房里忙得团团转，却忘了丈夫
的叮咛。男孩拿起药瓶，被药水的颜色所吸
引，觉得好奇，于是一口气都给喝光了！药水
的成分剂量很高，即使成人也只能服用少量；
由于男孩服药过量，虽然及时送到医院，但仍
旧回天乏术！

妻子被突如其来的意外吓呆了！不知该
如何面对丈夫，更害怕丈夫的责备......

焦急的父亲赶到医院，得知噩耗，非常
伤心！看着儿子的尸体，望了妻子一眼，然
后在她耳边悄悄说了四个字，：“I love you 
dear！”（亲爱的，我爱你！）

当我看到那句“I love you dear!”（亲爱
的，我爱你！）的时候，心中真是感慨万千！

多么简单的一句话！

但要有多久的修炼、多大的包容、多深的
人生智慧，才能在那种时刻，说出如此令人动
容的一句话！

其实，一个人在遭遇不幸的事件时，如
果不能选择以最适当的方式去面对，那么我们
又怎能去面对未来，以及周边的人、事、物。

要是这个事情发生在我们绝大部分人身
上，我们可能会愤怒的辱骂，更甚冲动起来发
生什么惨剧也不是不可能的。最后绝大多数结
局：夫妻之间有一层厚厚隔阂，婚姻破裂。

面对人生各样的处境，我们都有选择的能
力。面对一件不幸的事件，你可以大发雷霆、
怨天尤人，甚至责备所有的人，但事情却不会
因为这些而丝毫有改变。不幸的事，它会继续
地伴着你往后的生活，让你背负着一生的痛苦
活下去。

相反的，如果能放下怨恨和惧怕，换一个
角度来看事情，勇敢的活下来，那么事情的情
况也许就不会如想象中那么糟糕。很简短的故
事，但是能够体会其中的道理，而且又能够在

真实的生活中实践，又有多少人能做得到呢？
说到底这是一个心态问题。其实能帮助自

己的不是他人，而是自己。倘若了解并能熟练
运用“费斯汀格法则”处事，一切问题就迎刃
而解了。

在生活中，
不妨让我们养成：
有，很好；
没有，也没关系！
这样的想法。
这样一来，我们便能转苦为乐，逍遥自

在！
遭遇一切的事情，让我们学习面对它！接

受它！处理它！放下它！
请记得能够让我们一生受用的一句话：
“请随手把你‘身后的门’关上吧！”
“恨，能挑起争端；爱，能遮掩一切过

错。
            （来源：搜狐公众平台）

健 身 通 知
热烈欢迎印第所有热爱运动的男女老

少朋友积极参与室外有氧运动，项目有健
身运动、佳木斯快乐舞步、小苹果等。

根据大家的需求，每周定为两次。
东边每周三晚上7：30，地点：Lawrence 
W.Inlow park（131th St. by Hazel Dell 
P k w y ） ； 西 边 每 周 日 晚 上 7 ： 3 0 ， 地
点：West Park （116th St. by Towne Rd.）

联系人：陈艳艳 317-363-9040


