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《没有虚度的人生》

内容概要

作者皮勒摩走进老年护理之家，和年近九十的老婆婆琼恩不期而遇，简单的问候却让他的内心产生戏
剧性的冲击：为何一个日薄西山、受尽病魔折腾的人，会有如此积极乐观的心态？
尽管每一个人生都是无法复制的，但一定有什么是长者了然于心、对我们来说却仍是一无所悉的处世
秘密⋯⋯于是，皮勒摩决定去探索长者的智慧之钥。
从婚姻到子女，从事业到金钱，从懊悔到快乐，皮勒摩从探访上千位长者的第一手经验中发现，他们
的真知灼见，竟然会不约而同地指向30个课题！
这些实用又具启发性的群众智慧，是长者们但愿在他们年轻时就能早知道的事；在人生谢幕前，他们
真挚、大方地与我们分享。皮勒摩的发现，不仅改变了他的人生，也将会影响我们每一个人。
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精彩短评

1、哦。？
2、简单概括一下，笔者通过与“人生专家”的沟通给予读者们的一些建议；1. 选择快乐—从现在开始
“算日子”、想小一点、快乐是选择. 2. 过无悔的一生、慎选情侣. 3.不要与外界失联.  前面不是很好看
，有点闷！
3、内容比题目好太多。
4、谦虚与尊重
5、社会中每个领域充满了各种各样的专家，在人生经验方面，没有比有着丰富人生经验的长者更有
发言权，他们是名副其实“人生专家”。
美国卡尔.皮勒摩博士通过对一千多位“人生专家”们的采访整理出来的人生智慧，让读者能从中找到
使用的办法和信心，以克服人生的重大挑战，并在面对逆境时得到喜乐。
6、只因来自千人的访谈
7、此时此刻，尽所能快乐是我的责任
8、在公司看完这本，更想辞职了。
9、总感觉外国人写的书不合胃口，没有什么干货
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精彩书评

1、还是很不错的，至少让我认真的看完了。或许美式文学更适合我这个接受美式教育的人吧。极力
推荐还在迷茫的你来看一看
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章节试读

1、《没有虚度的人生》的笔记-第7页

        社会中每个领域充满了各种各样的专家，在人生经验方面，没有比有着丰富人生经验的长者更有
发言权，他们是名副其实“人生专家”。
以下是美国卡尔.皮勒摩博士通过对一千多位“人生专家”们的采访整理出来的人生智慧，让读者能从
中找到使用的办法和信心，以克服人生的重大挑战，并在面对逆境时得到喜乐。
一、�幸福美满的婚姻
（一）�和气味相投的人结婚
1、伴侣彼此相像的方式很多，但专家特别聚焦于一个层面：核心价值观相近。
2、金钱是婚姻的一大绊脚石。许多争吵的核心议题是：内心深处对“金钱”抱持的态度，它的意义
是什么，该怎么花，财务规划是否比满足个人兴致来得重要。
3、要确定两人的价值观一致，你必须先清楚自己的价值观。
4、同类婚姻需要类似的伴侣，异类婚姻需要特质互异的伴侣。研究结果表明，在经济背景、宗教等
方面属于同类，且年龄相近的婚姻最为稳定，通常也比较幸福。
5、怀着改变伴侣的目标走入婚姻是最杀人做傻事。比起改变你的伴侣，改变你自己的观感和行为的
成功率还高得多。
（二）�友谊和爱情一样重要
1、�专家建议我们，你要在你选择结婚的对象身上寻找当朋友的特质，你能与他（她）自由自在地一
起打发时间。
2、�浪漫和其他点缀品没什么不好，但不会长久，你们一定要是好朋友。
（三）�别那么计较
1、每天早上起来，你要想的是：我可以做点什么，让他今天能更开心一些？
（四）�彼此要交谈
1、�吵架是无可避免的，重点是我们要如何处理重要的争执。
2、�秘诀一：如果你们很难讨论某件事，就离开屋子吧。
3、�秘诀二：设法先消气，再找伴侣讨论。
4、�秘诀三：注意挑衅。挑衅会让人相互不信任，甚至对彼此怨恨绝望。
5、�秘诀四：让你的伴侣畅所欲言。
（五）�别只对另一半许下承诺，要对婚姻许诺
1、�婚姻终止往往是因为其中一方觉得自己的需求未获满足，因为“爱情幻灭”，或者因为两人常常
对芝麻小事意见不合。专家们认为诸如此类的问题是可以克服的，但夫妻俩人唯有在相信他们必须保
住婚姻、解决婚姻问题的时候，才愿意去克服问题。
2、�我们共度了那么多美好的时光，那么多艰难的时刻，那些全部植入我们的人生，成为生命的一部
分了。我们不会拿它来交换任何东西。
3、�现在的年轻人都太早，太快放弃。
4、�多数夫妻不认同的事，不值得超过一天的争斗。
5、�你无从得知那一晚会发生什么事？谁知道会发生什么事呢？
二、�实现自我的成功事业
1、工作是人生意义和目标的来源，是获得个人价值和成就感的方式，也是与他人联系的一种方法。
那也是我们身份认同—我们认为自己是什么人的要素之一。
2、弗洛伊德的见解是：爱情与工作是人类幸福的两大基石。
3、再多的钱也比不上拥有一份能让你每天早上高高兴兴起床，开开心心出门的工作。
4、如果你早上起床时不想去上班，那么这份工作就不适合你。
5、没有比一早醒来得去做你不喜欢的工作更严厉的惩罚了。
6、回顾一下，过去的这个月里你醒来时会不想上班吗？还是急不可耐下床出门上班？审视内心的需
求，看是否需要做出改变。
（一）选择有内在奖励，而非财务报酬的事业
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1、世界上永远有许多比我富有或比我出色的人，所以我工作的目标如果是放在这些外在报酬上，我
一定会失望，因为我一定会拿自己跟成就更大的人比较。但如果我工作主要是为了乐趣和成就感，那
就一定会成功。找到这样的工作并持之以恒，堪称是世界上最幸福的事情。
2、没有任何财务报酬可以弥补被无聊乏味的工作所剥夺的时间。
3、使命感和对工作的热情绝对胜过较丰厚的薪水。
（二）别放弃寻找能让你快乐的工作
1、真正的悲剧不是发现我们做了不对的工作，而是留在原地不动。
2、“坚持”是找到所爱工作的关键，不能轻言放弃。
（三）充分利用烂工作
1、我们不该只向最好、最优秀的人学习，也要像废物和毒瘤般的同事学习。
2、要拯救不尽理想的工作，专家们推荐的一个策略是，让它变成你非常擅长的事。冷漠的态度回家
中无聊和倦怠感，其解药就是全盘掌握，甚至是改善这份工作。
（四）情商胜于一切
人际技巧背后的一项基本原则：适当保持谦逊。
（五）人人都需要自主权
职业满意度往往和你在工作上拥有多少自主权息息相关。
三、�你敢直视每个人的眼睛吗？无悔过一生
你无法改变已经发生的事情，你必须接受自己，无论美丑。如果你已经买了一双鞋，就不要再看下一
个橱窗里的鞋子。
（一）�一定要诚实
（二）�向机会说“要”
1、�人生是一场冒险，但要有所收获，你必须向事情说“要”。
2、�许多人的转折点都是在做了明确的选择时出现。这个选择并不是你可能想到的“我该留下来还是
离开”。而往往是有关在工作上尝试新事物的决定。包括受训的机会、承担新责任的提案、进入陌生
领域的机缘等。
3、�愿意在关键时刻承担风险的专家，就是回收工作生涯时最心满意足的专家。而对于其他人来说，
事实证明，措施的机会正式他们生命接近尾声时一个重大的后悔来源。
4、�抬头看，北斗七星才不在乎你在J.P.摩根工作挣了多少钱，那一点走不重要。
（三）�想旅行，请即刻出发
1、�趁你还有时间，身体还能负荷，以及身边还有你最爱的旅游伙伴时，去旅行吧！
2、�旅游能拓展视野，能帮你找到生活重心，让你以新的视角去观看自己所处的世界和事件。
（四）�慎选伴侣
（五）�有话请现在就说
要紧的事情没有问或没有说，在人去世后就无法改变了。所以别让自己后悔，及时对身边重要的人说
出要说的话。
四、�选择快乐，活的跟专家们一样
（一）�从现在开始“算日子”
1、能与我们所爱的人由亲密的连结，才是生命真正的光辉。
2、千万别以为之后一定有时间完成什么事情，因为未来也将变成昨天。
（二）�快乐是选择，不是状态
1、�快乐不仅仅是形容词，还是动词。
2、�我学到的快乐是种选择，而非状态。
3、�快乐不是当条件完美或接近完美时才会发生的状态，迟早你必须无视挑战和艰困，选择让自己快
乐。
（三）�花时间在担忧上就是浪费生命
1、�担忧就是企图掌握基本上不能掌握的事情。
2、�忧虑就是那种会让人彻夜不眠的事情，而那种事情不会发生在我身上，因为我知道我无法改变什
么，我已经学会不去担心事情。
3、�超越烦恼秘诀一：看短不看长。
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4、�超越烦恼秘诀二：担心不如准备。如果你有充分的理由，那就是合理的忧虑，而你可以去加以计
划，不要光是担心。
5、�超越烦恼秘诀三：接受是烦恼的解药，非常时刻对于非常事情，你要学会“认命”。
6、�烦恼最重要的特质是它发生的时候事实上没有真正的压力源，也就是说我们常在没有什么好烦恼
的时候烦恼。担心的时候我们会一直想着可能的威胁，而不是运用认知资源来设想脱离困境的出路。
7、�减少后悔一个至关重要的策略就是增加花在具体解决问题上面的时间，并大幅消除耗费在担心上
的时间。解决问题能提升生活品质，自寻烦恼会害你浪费宝贵时间并追悔莫及。
（四）�想小一点
1、“唯有未来发生某事才会快乐”的诱惑，是一个大陷阱、人们常执著于未来的计划而
采用忙乱不堪的生活方式，以至于无法专注当下令人高兴的层面。
2、病痛或残疾，反倒更能提升人们品尝日常乐事的兴致和能力。
（五）�找个信仰
1、�奉行信仰为什么是人生的重要课题，因为它是重要的社群来源；在面对困扰时，它能提供独一无
二的协助。
2、�我或许不信宗教，但我仍是个重视心灵的人。
3、�随着年岁渐长，宗教集会是一个非比寻常的“潜伏性”社会支持管道，在面临危机或疾病时可迅
速有效地派上用场。
五、�黄金律：同“情”，与人为善，推己及人⋯⋯
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