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前言

改变生活，从改变你的家开始是我们拥有东西，还是东西拥有我们？
这本书的标题是不是吸引了你的目光？
或许你的人生正处于被某件事压得喘不过气的阶段——可能是你的工作，你的人际关系，或者是几乎
所有事情。
如果是这样，恭喜你！
生活还有救。
因为你已经成为许许多多幡然醒悟的人中的一分子，已逐渐领悟到幸福与成功无法借由物质的丰裕与
否来衡量。
拥有更多的财物，可能会令人更加窒息，而非轻松自在。
更大的房子、更好的车子，未必能保证带来更多的幸福。
对许多人来说，我们所拥有的东西到头来反而控制了我们。
当你环顾一手建立和营造的生活时，会猛然惊觉：一切实在是太多了！
我的工作非常特别。
我帮助那些淹没在堆积如山的物品中的人们，将他们从无法自拔的状况中解救出来。
他们的家中或是办公室、车里的每一个角落都塞满了衣服、报纸、小孩的劳作作品、包装纸、收藏品
、园艺工具、厨房用品、运动器材、古董、玩具、书籍、汽车零件，以及其他一切你能够列出、可以
想象得到（和无法想象）的东西。
令人惊讶的是，这个问题的普遍性远远超出我的想象。
我遇见的每一个人，不仅他们自己的生活杂乱无章，连他们的家人或是朋友也都有同样的问题，似乎
没有人可以免疫。
所有故事也都大同小异：四处蔓延的报纸和杂志；车库中堆满了尚未开封的盒子；房间内满是小孩的
玩具；而衣柜则是东西塞到爆，活像百货公司服装部门火灾后清仓大甩卖。
这种对杂乱流行病毫无招架之力、对保持整齐有序心有余而力不足，以及被太多东西所掌控的感觉，
已经影响到每个人的生活。
我要“爆炸”了想要拥有得愈多，自然得付出愈高的代价。
我们的孩子会因为家里东西太多而受到过度刺激，无法集中精神和保持专注；逾期未付的账单和过度
的购买，会造成家中财务紧张。
夫妻各执所爱、不愿割舍，会导致争吵不断。
最让人难为情的是，我们居住的房子早已沦为大型仓库，再也不像个家了。
杂乱不仅表现在有形物品上，许多不确定的因素和新闻里各种可怕的消息也对我们进行着疲劳轰炸。
它们有些是确有其事，但许多只是夸大炒作。
试回想，单单过去十年来我们曾遭警告的各种危机，比如SARS、炭疽热、疯牛病、禽流感⋯⋯这份清
单可真是数不胜数，轰得人头昏眼花。
在一个无法掌控、不可预知而又充满危机的世界中，人们开始从他们的家中寻求安定感，从他们的衣
柜、车库、家庭办公室和他们的生活中，重新找回一些规律与秩序。
这种对整齐与秩序的寻求，个人对整个大环境的盼望，实在是一种蚍蜉撼大树般的，充满无力感的奢
求。
如果你发现自己也被“东西”压得喘不过气，你有一个再清楚不过的选择：此时此刻便决心不要再让
你的东西凌驾你的生活。
让我帮助你，把平衡与和谐重新带回你的家庭与人际关系中。
如果你突然间觉得不堪负荷，想要放下，学着割舍，那么，请和我一起踏上一段重拾生活主权的兴奋
旅程。
拥有更加丰富、充实、有趣且令人满足的生活，并非遥不可及。
相信我，我曾经帮助许多人达成这个目标，而你，说不定就是下一个成功的例子。
我向你保证，如果你可以做到这件事，那么，没有什么事是你做不到的！
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内容概要

　　城市生活叫我们无法止步，我们从一开始就活在加法的“比较级”中，有了Good,必须better，却
最终，看不到best在哪里。
不如换一种思路，用“减法”来净化生活。
　　这本书有关生活，有关幸福，有关减法，有关舍弃，有关获得。
它的关键词是“减法”，所倡导的是一种“减法生活”。
忙碌的工作，混乱的生活总是很容易催生人们的各种欲望，促使人们相信，我们拥有的越多，我们就
越幸福。
但，其实，我们拥有的越多，我们越容易迷失，我们越得不到幸福。
　　减法生活是一种让生活尽量简单化的状态，是一种倾听内心的声音，忠实于真实想法的生活方式
，是一种化繁为简获得幸福并懂得享受幸福的能力。
我们减去的是那些不必要的烦恼、苦闷、欲望等一切有损于心灵的东西，得到的却是灵魂的纯净与安
宁，一份心灵的轻松与惬意，一份生活的从容与品质。
　　人生几十年，既短亦长。
因其短，我们要学会减法生活，倍加珍惜，用心对待。
因其长，我们要学会化繁为简，减去不必要的负担与欲望，轻装上阵。
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作者简介

皮特·沃什，美国TLC频道热门电视节目《焕然一新》的居家顾问，专业的“杂乱终结者”。
他帮助过数以百计的家庭整理居室环境，净化人际关系，提升生活品质，重拾对空间和生活的掌控权
。
他教会人们用更少的东西过更丰裕、幸福、无压力的生活。
作者曾参与录制哥伦比亚广播电视早安您好》和福特电视新闻等节目，也曾为《今日美国》、《纽约
时报》和《单纯生活》等报刊杂志撰文，并著有《整理规则大全》一书。
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书籍目录
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章节摘录

插图：借口4：我的房子太小了，装不下我需要的东西想要改善自己的生活环境并没有什么错。
如果一切顺利的话，我们这一生中都会不断这么做～换好一点的车子、到高档餐厅吃饭、出国旅游、
买地段更好的房子。
这是我们生活的梦想。
杂物却偷窃了我们的空间。
等待梦想实现的过程中，你是不是连在自己家里转身的空间都没有？
有空间，才有幸福而丰裕的生活。
要是你在这个空间中塞满了给“下一个房子”的东西，现在的生活便会受到影响。
别再说房子太小了，空间大小无法改变——但东西的多寡却是可以改变的。
我们只有两种选择：要么立刻搬到大房子里（我强调是立刻），要么把东西处理掉。
为未来的日子囤积是不值得的。
要是我们富裕到买得起大房子，那么，在你需要其他东西的时候，你照样也会买得起。
此外，还希望大家能了解到，当家里有一个开阔、无杂物的空间时，你很快就会发现，家里家外所创
造出来的氛围，也会开始改变你内在的心境。
一个没有冗赘凌乱物品的空间，能为你带来澄明的思绪、清晰的观点、专注的思考和开阔的心胸。
借口5：我没有时间我真希望，每次听到这个借口的时候可以收10块钱！
人生的确苦短，我们的确忙得四脚朝天，工作时间的确很长，而且越来越长，陪伴或接送孩子往返于
各种活动的确无止无休。
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媒体关注与评论

“减”早已成为一种生活哲学，为Simple Life铺造捷径。
城市生活叫我们无法止步，我们从一开始就活在加法的“比较级”中，有了Good，必须Better，却最
终，看不到Best在哪里。
不如换一种思路，用“减法”来净化生活。
　　——LOHAS既具娱乐性又富启发性，这是～本读者应该放在书架上永久保存的指南！
　　——《出版人周刊》这是我们已知居家休闲书籍中最好的一本！
　　——《今日女性》现代人要学习的功课是：“能舍”与“简单生活”⋯⋯这本书对于现代人十分
重要。
　　——李清志建筑评论家书里提到了一个很棒的观念：一般人整理家务最常犯的错误就是把焦点放
在“如何整理东西”上。
但是其实我们应该想远一点，想想看我们要过的是“什么样的生活”。
　　——GoLDFM联播网
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编辑推荐

《减法生活:化繁为简的幸福法则》美国生活休闲类畅销书，生活做减法，幸福做加法，台湾诚品网络
书店生活类十大好书，美国著名的生活净化专家教你用最少的东西过最幸福的生活。
莫扎特减去了宫廷的纷扰，在音乐的王国里谱写经典；爱因斯坦减去了名利的诱惑，在科学的世界里
尽情探索；陶渊明减去了官场的束缚，在秀丽的东篱下悠然采菊⋯⋯他们用减法把自己从囚笼中释放
出来，体味人生，享受生活，获得了幸福，你呢？
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