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前言

幸福是什么？

女士们、先生们，你们怎么看？

幸福是很难用语言说清楚的。

毫无疑问，我想要更快乐。但这更像长久以来被灌输的观念。快乐似乎是幸福的代名词。但，真的是这样的吗？比起幸福，我们渴望的东西还有很多，如果是和这些东

西相比，幸福对我们来说也变得不是最重要的了。

那么，我们所寻求的幸福的代名词是什么呢？我们心里真正想要的是什么？什么会让自己快乐？什么样的日子会让自己平静下来？

我们想要的可能只是生活得更轻松，可能只是让生活保持在某个平衡点上，可能只是活得平和而舒心，也可能只是想要安稳的生活。

我想在这里再次强调：

我们用生命追求的东西从来不是成功或赢得比赛，不是为了取得成果或得到别人的认可。

现在，是时候走出这个无尽的循环了。如果无法走出来，就算是我们能够得到的东西也会与我们失之交臂。

你每天都感到沉重吗？你是否总在消耗自己？

你是否想着，如果自己不再有这样的感觉，如果自己可以对一切感到安心，那该有多好。是啊，我们需要的是安心，而不是幸福。

无论在哪一个年代，安心的状态都源于我们的内心，而不依赖于他人或社会。问题是，我们应该怎样做才能达到安心的状态呢？我正是怀抱着这样的疑问来撰写这本书

的。安心的状态是能发现每天的快乐，不精神内耗，对任何事情都心存感激；晚上能安心睡觉，不胡思乱想，第二天也能怀抱平常心。我认为，支撑这种安心状态的是

那些微不足道的、不会消耗自己的习惯。安心的状态取决于我们是如何生活的。也就是说，我们重视了哪些我们坚信和习惯了的事情；为了能在生活中找到快乐，我们

又养成了哪些不让我们精神内耗的习惯。在这本书中，我希望与你分享和共同探讨这个问题。

你一定要拥有不消耗自己的习惯。这也许是判断是非的标准、解决问题的习惯，也可能是理念或信仰。请在珍视自己这些“始终如一”的习惯的同时，与我在这本书中所写
的能让自己不内耗的习惯相对照。“他山之石可以攻玉”，对吧？我希望你可以完善自己的“始终如一”的习惯，并以此来帮助未来的自己。这些不内耗的习惯正是你的力量
来源、你的生活方式与立身之本。请不要追求“幸福”这个词，请让自己能够通过不内耗而轻松愉快，让自己每一天都能保持内心的平和与安稳。

松浦弥太郎



译者序

很少有人能拍着胸脯说自己事事如意。我无法做到，我想你也一样。

你是不是有时会感到不安、焦虑、急躁？你是不是觉得自己的生活远远没有达到自己想要的样子？你是不是觉得自己其实可以做得更好，或者说你觉得自己差劲极了，

这也不行，那也不行？你是正在为学业和论文发愁的学生，还是刚进入社会的年轻人，或者是已经摸爬滚打了很久却仍然过得不如意的中年人？你是不是在为自己的经

验不足而懊恼，或者正在为青春不再，年华转瞬即逝而感到焦虑？小心了，你在消耗自己！

正所谓“岁月催人老，征途泪满襟”，我们每天都在这样的思绪中挣扎。我们会做出各种努力来改变我们的境况，但最后总是收效甚微。也许我们还没有找到正确的答案，
或许我们的人生注定充满波折与坎坷。

也许，我们所欠缺的只是一个安宁的心态。你是不是也想过，“如果我那个时候能够保持安宁的心态，一步一步地去做，说不定就……”，但是在生活的波涛汹涌中保持安
宁的心态谈何容易，我们总是在困难来临时手忙脚乱、寝食难安。往往在解决困难后，我们才幡然醒悟：“啊，当时如果这样做就好了！”

真希望能有一位交心的长者，愿意和我们敞开心扉地聊一聊，他在我们所处人生阶段中，是怎样度过这些磨难和痛苦的；能和我们说一说，他是如何解决我们正在为之

苦恼的问题的，他的经验和教训是什么？虽然他的方法对我们不一定奏效，但是我们说不定能从中获得一些启发。至少我们也能从他和我们类似的挣扎经历中，产生一

些共鸣，获得一些宽慰。

松浦弥太郎先生就是这样一位长者。他一开始在企业中工作，后来经营书店，再后来又为生活杂志供稿。他现在是人们眼中“成功了的”畅销书作家。他在人生的每一个阶
段都遭遇了诸多不顺。他也曾挣扎、痛苦，为社会中的人际关系，为企业的工作，为书店的生意，为杂志的赶稿……但他最终收获了“幸福”。

他是如何从人生的苦难中一步一步爬出来的？他是如何在苦难中保持一颗平和、安稳的“平常心”的？他有哪些让自己充满能量的小习惯？他对我们有什么样的建议呢？这
些问题的答案终于要在这本书中揭晓了！

孙浩洋



第0章

不内耗的10个基本习惯
第0问：弥太郎先生，我的生活不合心意，我在生活中处处碰壁。我应该怎么办呢？

答

不要担心。

我们要从思维习惯开始改变。我们还要从生活中的一点一滴着手，一点一点积累变化。

最终，你的生活肯定会发生大变化的。

在这一章里，我要谈论的是我始终坚持的习惯。我将这10个习惯视为珍贵的护身法宝。这些习惯中的每一个，你都能轻而易举地做到，但要真正做到，就需要日积月累
地努力和改变。

当你感到不安或困扰时，这大概率是因为你的内心戏太多了，胡思乱想了。那么，请你停止消耗自己，审视这些最基础的习惯，说不定你会从中找到柳暗花明的转机。

你的不消耗自己的习惯也将成为你最可靠的护身法宝，你从中获得的安心将传递给你周围的人。这是非常了不起的事情。



乐在其中：

对任何事情都保持热忱

请把任何事情都当成乐趣去享受。“乐在其中”是最有效的消除焦虑的方法。

首先需要理解的是，乐趣并不是别人能够给予的，也不是能够从他人那里寻求到的。

我们时常会觉得有些事情真是“无聊”“麻烦”“没意义”“不相关”。这样的想法我能理解，毕竟，日常生活中充斥着这样的事情。但是，如果总是逃避或随便应付这些事情，
我们的生活就会变得非常单调、无聊，没有生机。

“外出旅游很有趣”“和朋友一起游玩很开心”“买到想要的东西很高兴”，这些都是稍纵即逝的快乐。这样的快乐偶尔享受是好的，但是我认为，最好不要给快乐附加条
件，因为快乐并不是从别人或别的东西中借来的，而是需要自己创造的。

把任何事情都当成乐趣去享受，这也意味着即使在看似毫无乐趣的时候也要能够享受，这绝不容易。正因如此，请积极改变自己待人接物的方式和看待事情的态度与角

度。“塞翁失马，焉知非福”，总之，请试着把发生的一切都视为自己的“幸运”，这样就会更容易找到乐趣。

如果你能把发生的事情都当作自己的“幸运”，认为这是自己一生难遇的经历和学习机会，你就能像电视剧中的主角一样勇敢地面对一切。即使发生了让你羞愧难当的事
情，如果抱着“真走运，我的人生中还能出现这么有趣的事情”的想法，那么一切都将变成你享受人生的调味剂。

请不要为享受乐趣设定任何条件。请试着享受自己身边的一切。

享受得越多，乐趣就积聚得越多。量变一定会引起质变，你也一定能得到邂逅、发现和信任之类的超越快乐的回报。



心存感激：

相信感恩的力量

我们可以立身于世，可以取得成就，都是多亏了周围的人。这些人包括养育我们的父母、与我们相处融洽的朋友和信赖我们的同事。即使是素未谋面的陌生人，也和我

们有着千丝万缕的联系。我们应当感激周围的人一直以来给予我们的支持和帮助，而对这些支持和帮助最大的回报，就是让自己生活得健康而充实。坚持健康的饮食和

生活习惯，面带笑容去享受每一天，让自己的工作能够帮助到别人，即使遇到悲伤、绝望甚至残酷的背叛，我们仍要保持感恩之心。在人生中，那些伤害你、否定你的

事情时常会发生，但是，如果你将其看作学习和磨砺的机会，就能感激并接受这些事情，并将它们转化为使自己进步的养分。

我们年轻的时候，每当遇到什么不好的事情，总是会轻易地动摇和感到沮丧。我们时常对很多事情抱有不满，心思渐渐被这些情绪占据，变得没有空闲去留意周围，变

得无法从失落中走出来。

如果一个人一直深陷在不满中，他的心灵会逐渐变得脆弱。与其这样，不如将令自己不满的事情忘记，告诉自己“往者不可谏，来者犹可追”，并为了未来而努力。然而，
这些事情怎么可能被我们如此轻易地忘记？当我在烦恼和痛苦中挣扎时，我曾经想：“这样的经历一定能对我今后的人生有所裨益，所以要感激它。”然后，我沉重的心情
突然变得轻松起来。仅仅是抱有这样的想法，我就向前迈进了一步，事情也随之开始慢慢地转变。从那时起，我开始感恩在困难和痛苦中度过的时光。

“这个经历一定会有用处”，当我这样想时，不安和恐惧就消失了，愤怒也会很快消退。即使我犯了很严重的错误，只要心想“这也是一种经历”，承认并直面自己的错误也
会变得容易。

只要有感恩的心，即使在一筹莫展的绝境中，你也可以维持平和的心态，保持克服困难的信念与勇气，最终看到解决问题的曙光。所以，请对身边的一切都心存感激

吧。不要再闷闷不乐地空耗精力，只要能够心存感激，你会自然而然地向前迈进。哪怕是最糟糕的事情，最终也会迎来转机。让我们无论喜悦还是悲伤，都时刻心

存感激。



整装待发：

维护好自己的健康

保持自己的身心健康可以说是一个人最重要的任务。一个人只有身体和心理都健康，他才可以心情愉悦地工作和活动，充分地发挥自己的潜能，他的生活才会变得更

好。对保持健康来说，饮食、睡眠和运动都很重要。吃什么、吃多少才合适？怎样才能精神饱满地醒来和安然入睡？什么样的运动能让身体更舒适？即使年龄、身高和

体重都相同，每个人所需的睡眠时间和最适合的饮食也是不同的。如何调整自己的状态只有自己最清楚。因此，我们应该尝试各种方法，找到并维持住最适合自己的节

奏。

你是不是经常感到疲倦、不舒服，睡不好觉？这些小小的不适表明你的身心状态没有得到充分调整。当我们感到烦躁、沮丧、失去动力时，怎样才能调整好身心状态

呢？你会慢慢泡个澡，还是活动身体，或者是通过写作来调节情绪？因为没有人会替我们保养身体和调节情绪，所以我们需要学会自己保养和调节。轻量运动和散步、

早睡早起，以及规律的作息和饮食是我的保养方法。虽然现在有的应用程序可以帮助我们管理体重和睡眠，但保养的责任者是我们自己。我们应该在不适出现之前防患

于未然，认真养成调理身心健康的习惯。我们每个人的第一要务都是管理好自己的健康。



眼见为真：

亲自确认获取的信息

请用自己的五感来确认事物。别人看到、听到、想到、感受到的并不是你自己看到、听到、想到、感受到的。现在这个界限正在变得越发模糊。我们的失败往往是因为

没有亲自确认状况，只是依据道听途说的消息就采取了行动。比如网购时，你经常会买到和自己想象中不一样的东西。但是如果你通过亲自看和摸来确认，这种情况就

不会出现。也许你会觉得这些都不过是一些细枝末节的小事，但正是这些小事浪费着我们的金钱和时间。比起通过他人获取的二手信息，自己亲眼所见的、有把握的一

手信息更为重要。也许你会觉得这样很麻烦，但正是这样对第一手信息的获取带给了我们宝贵的经验和重要的发现。随着技术的进步，我们不需要到实地就能够获

取很多信息，但这样的便利也有很多不好的方面。其中一方面就是我们正在主动放弃亲自获取信息的经验和机会。

获取信息时，请时常问问自己：“我自己确认过了吗？”



不要着急：

保持游刃有余的节奏

我们的时代似乎已经没有等待的概念了。所有的事情都在追求更快的速度和更高的效率。事情需要等待或延缓的情况也越来越少见。在这个社会上，似乎速度就是价

值。在短短半个世纪里，从东京驶向大阪的新干线列车用时从四小时缩短到了两个半小时；无现金支付飞速处理着日常的每一笔交易；而一个网站的加载速度过慢也被

视为致命缺陷。

在日常生活和工作中，有些事情需要我们保持游刃有余的节奏来完成。保证工作质量就是其中之一，如果我们匆忙地工作，就会导致工作质量下降，我们也会因此失去

信誉；如果我们匆忙地做出决策，就很可能会犯错误。

将时间计划排得满满当当往往并不是完成任务的最好选

择。制订计划并不是为了让我们感到紧张，而是让我们能够了解完成任务所需要的时间，从而以让自己舒服的节奏完成工作。我们不是机器，也不需要让自己变

得像机器一样。

请慢慢地生活，不要匆忙。快并不总是好的，“欲速则不达”“慢工出细活”，是否能意识到这一点，将决定你我的未来如何。



明确目标：

知道自己想要什么

成年人会一遍又一遍地问孩子“你长大后想做什么”“想成为什么样的人”“想得到什么”“想实现什么”。孩子每天都要回答这样的问题：“想成为医生”“想成为公司的总裁”“想
住在大房子里”“想成为名人”。这些就是所谓的“梦想”。“你长大后想做什么”之类的问题其实是很残酷的，因为这样的问题中暗含着“做什么是正确，而做什么是错误的”这
种思想。孩子在反复被问到“你长大后想做什么”之后，会误认为如果做不到回答中的事情就不会得到别人的承认。然而，要做到这些事情又何其困难。一个人往往需要非
凡的能力加上十足的运气才能成功。很遗憾，大多数人其实并不具备这些。

当你试图成为某个人时，你可能会被“我应该能做得更好”的信念所束缚。你可能会继续寻找所谓“究竟什么才更适合我”的答案。诚然，有些人最终能够实现他们的梦
想。但是“成为某个人”并不是人生的终点。在成为这种人后，人生还会继续下去。因此，我觉得与其思考“想成为谁”，更应该思考“我应该做一个什么样的人”。你为
了什么而活？你的人生目标又是什么？为了这些目标，你应该学习什么，了解什么，又应该经历什么？想清楚并做到位，人生才会更加丰富。我对自己的要求一直是“做
一个值得被他人信赖的人”。目标可以很简单，比如“帮助有需要的人”“要一直保持微笑”“要快快乐乐地生活”等。

这个目标将成为你人生旅程中的路标。即使旅程发生了变化也没有关系。在迷失了生活方向时，你可以回到这个路标，比如“帮助有需要的人”这一目标也许让你走上了医
生的道路，但这只是结果。我从来没有被头衔或职业所束缚，因为我一直在追求人生的目标，而不只是想从事某个职业。无论做什么工作或处于什么状态，我的目标都

不会改变。这也是我对社会的小倔强。我希望“即使不成为什么人物，也要活得幸福”。因为我没有想要成为某个人物，所以我得到了自由。从此以后，我也将继续思考要
做一个什么样的人。/书推 荐 公 众 浩 晚 霞 书 房



直面欲望：

学会控制自己的欲望

如何面对自己的欲望是人类永恒的主题。人如果输给欲望，就会迷失方向、犯错误、失败。电视上时常有新闻讲述看似正常的人却犯下令人难以置信的罪行。我们只有

认识到任何人都可能败给自己的欲望，才能知道如何面对欲望，进而掌控它。正如我们越是口渴，见到一杯饮料时就越想将它一饮而尽。一饮而尽确实很爽，但是这样

的话饮料只是瞬间通过喉咙，我们马上就会想要再来一杯。与之相比，一口一口地慢慢喝才更有益于身体健康，也更能缓解口

渴。我们发泄式地满足欲望常常只是扬汤止沸，对我们是没有什么好处的。我们应当学会控制自己的欲望。

当我们控制住一饮而尽的欲望并慢慢地喝饮料时，一杯饮料就可以满足我们干渴的喉咙。当你就要被自己的欲望控制时，请想起这个喝饮料的小故事，这会让你保留住

一些清醒，看到自己正在滑向一个怎样的深渊。能让人生功亏一篑的，有时就是我们败给欲望、失去控制的一瞬间。
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