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前言

前言  我们的人生很尊贵很多人都说世事艰难，纷纭繁杂。
从前我也有过这样的想法，直到有一天，曾经给我启发的大师这样问我：“究竟是世界复杂，还是你
的头脑复杂？
”听到大师的话，我不得不低下了头。
因为怨天尤人是很容易的事，所以我没能意识到原来是自己的头脑太复杂了。
此时，我才终于想通了其中的道理：如果闭上双眼，即使是大白天，人们也会觉得世界黑暗如漆。
由于看待人生的眼光不同，原本被认为很复杂的世界也会表现出明显的差别。
哪怕当前的处境并不令人满意，也要试着在其中找出蕴涵希望的因素。
能够对你的人生负责的只有你自己，也只有你自己才能找到自己的幸福。
前不久我曾看到过这样一则新闻，德国的霍伊泽尔博士做了一项令人印象深刻的实验。
首先以五十分之一秒的间隔向口渴之人展示生气者的照片，然后一边给他们水喝，一边问他们会捐赠
多少钱，得到的答复为平均每人捐赠10美分。
接下来以同样的间隔展示欢笑者的照片，再问捐赠数额。
令人惊奇的是这次得到的答复是平均每人捐赠38美分。
看过这则新闻之后，我想，哪怕只是看看微笑的样子，人们都能敞开自己的心扉，那么如果是亲自绽
放笑容，世界将变得何其美好啊。
我又忽然想到，难道世上的人们就不能面带笑容享受幸福吗？
难道没有办法让所有认识我的人们露出灿烂笑容吗？
难道没有办法让所有我认识的人们都快乐吗？
人生既有重要却不易领悟的东西，又有近在眼前渴望迅速得到的东西。
如果说健康、笑容、爱情、幸福属于前者，那么金钱、荣誉、权势似乎就是后者了。
现在，最重要的就是选择那些曾经被忽视却又必须追求的价值。
因为我们的人生很尊贵。
——金洪信永远都不晚无数仁人志士通过自己的亲身体验告诉人们幸福生活的秘诀，综合起来，那不
就是一部“人生使用说明书”吗？
既然是“人生使用说明书”，当然不会让人“痛哭流涕、大发雷霆”，而是要让人“每天微笑、快乐
和幸福”。
购买家用电器的时候，包装箱里肯定会有一份使用说明书。
人生也有说明书，告诉我们怎样使用自己的身体和心灵，但是大部分人都不能按照说明书的要求去做
。
其实，按照说明书的要求去做并不需要花费更多的钱，也不需要花费更多的时间，更不需要夜以继日
地奋斗。
重要的不是多吃油腻而昂贵的食物，而是少吃，放松身体，适度运动，面带微笑，快乐生活。
对于灵魂，我们应该经常想到美好的事物，多给别人带去快乐，为社会作出自己的贡献，内心充满幸
福感。
人生使用方法并不复杂，也不难做到。
为了让我们只有一次的人生活得更丰富多彩，我们应该拥有人生使用说明书。
亡羊补牢，犹未为晚。
从今天开始，我们可以想想，假如真的存在一部“人生使用说明书”，上面应该写些什么内容。
“人生使用说明书”的第一页应该写上“深爱自己”，千万不要忘记。
因为有了无数人的温柔视线和悉心照料，才有了今天的我。
从现在开始，我要努力偿还这笔债务，绝不能再懒惰。
为了给社会多作贡献，我挑选出演讲、授课、访谈中最受欢迎的内容，写成了这本小书。
我的力量微不足道，却在言说如此深奥的人生道理，为此我惭愧不已。
——金洪信
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内容概要

“世界带给我们多少痛苦，我们就将获得多少强大的生命力！
”    热情与乐观的作家金洪信传达给尊贵读者的人生领悟信息！
    当我诚挚地原谅撞死父亲的肇事司机的时候，我感觉到内心的安宁。
    当我放下四十余年来紧握在手的滚烫杯子的时候，我领悟到真正的自由的意义。
    唯有爱和宽恕、给予和希望相结合，人才有自尊。
真正的个人自由、民族和国家的和平就来自这里。
    今天，送走曾在担忧和焦虑、欺骗和嫉妒中度过的昨天，这只有一次的人生，你准备如何走过？
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作者简介

韩国有史以来首位作品销售突破百万册的小说家，宪政史上迄今为止绝无仅有的连续八年被评为最优
秀国会议员(第15、16届)，他的生活充满了信仰和热情，这个人就是——金洪信。
金洪信1947年出生于忠清南道公州，成长在论山，毕业于建国大学国文系，并获得文学博士学位和名
誉政治学博士学位。
 
    1976年，金洪信通过《现代文学》杂志登上文坛，并先后出版了《人间市场》、《刀刃上的战争》
、《内陆风》、《代哭》等作品，在韩国掀起了小说风暴，多次荣获韩国小说文学奖。
近年来，金洪信又出版了大河小说《大渤海》(全10册)，获得了统一文化大奖和现代佛教文学奖。
 
    此外，金洪信还出版了《三国志》、《水浒传》等中国古典名著译评类图书和《活出人生真味的智
慧》、《企者不立，跨者不行》等散文随笔，共计120余卷。
 
    目前他在担任建国大学传媒学院客座教授的同时，笔耕不辍并继续寻找热情的价值，渴望每天都能
活出至高无上的幸福。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<人生使用说明书>>

书籍目录

前言  我们的人生很尊贵第1章  你是谁  什么也不能与之交换的东西  幸福的标准第2章  你为何而活  暂时
不想死的理由  激情有着惊人的力量  奇迹无时无刻不在第3章  人生的主人是谁  醒悟的灵魂  引领者，
被引领者第4章  世界存在的理由是什么  与世界共存之道  人的芳香  红衣主教金寿焕留下的爱第5章  你
愿与谁同行  人生的“引水”  历经劫难偶然相遇的人们  没有什么是恶缘第6章  你为什么痛苦  抛弃憎
恶的方法  扎在心灵上的刺  宽恕何以伟大第7章  如何管理心灵  获得顿悟的日子  过简朴的生活  获得幸
福的七种方法结语  永远都不晚
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章节摘录

插图：激情有着惊人的力量人类之所以成为万物之灵，就是因为人类拥有“激情”。
人类的激情具有改变世界的惊人力量。
我们现在乘坐的是比马快得多的汽车。
原来把信件绑在鸽子腿上的人们，为了更迅速地传达消息而发明了电话机。
想要凌空飞舞的人们发明了飞机。
驾驶比鲸鱼更强大的潜水艇驰骋于大海，一口气可以跑到世界的尽头。
还有覆盖全世界的网络，都是因为有了人类的激情才能问世。
激情的惊人力量创造出了许许多多的成果，不胜枚举。
正因为有了那些在沙漠和大海里提取原油的人们的激情、在辽阔的棉花田里采棉花的人们的激情，以
及用线织布的人们的激情，我们才有衣服可穿。
激情可以为彼此带来便利，带来快乐。
埃及有个传说，人死后到了神灵面前，神灵会先问这个人两个问题，从而决定其是上天堂还是下地狱
。
你在人世间找到快乐了吗？
你为别人带去快乐了吗？
让自己快乐，也给别人带去快乐的方法是什么呢？
那就是充满激情地生活，让自己的人生更有意义，为世界奉献自己的力量。
激情就是创意，就是智慧，就是快乐，也是人生的意义和希望。
某企业的广告语里有这样一句话，如果人生能活80年，那么有26年在睡眠中度过，21年用来工作，吃
喝占用9年时间，而我们微笑的时间只有20天。
另外还有一项调查显示，人们用5年时间来生气，又用3年时间来等待。
快乐的时间也就是微笑的时间。
我们的一生之中只有20天是快乐的，这意味着我们过于低估了自己存在的价值。
如果能够逐渐减少生气的时间，那该有多好？
如果每天多微笑15秒，就可以延长两天寿命，而且是健康的两天。
重要的不是延长寿命，而是快乐而健康地度过80年的岁月。
快乐就是幸福。
谁能给我们创造幸福呢？
就是我们自己。
如果我们不能敞开心扉，即使心爱的人就在身边，也只能收获片刻的快乐。
即使家财万贯，或者位高权重，也感觉不到快乐和幸福，是因为幸福的制造者——本人感受不到快乐
。
上了年纪的人常说时间转瞬即逝，人生无常，我们应该侧耳倾听。
我们很容易误认为他们是因为惧怕衰老而感慨，其实这意味着他们的人生过得并不快乐。
中国古代有这样的说法，“人生如白驹过隙，匆匆已过，转瞬百年”。
年轻的时候感觉人生漫长，年纪大了以后却感觉光阴似箭。
不管怎样努力挣扎，谁都无法逃避年龄的增长。
但是，人们常常陷入某种错觉，误以为岁月会等待自己。
能够抓住岁月，让时间慢点儿走的人只有我们自己。
活得快乐，这就是放慢岁月脚步的秘诀。
我们的人生只有一次，不可重来。
如果有第二次，我们可以把第一次当做练习，然而我们只能活一次。
既然如此，在有限的人生旅程中，我们必须让自己过得幸福。
我们要珍惜自己，把每一天都当成是人生中最美好的日子，全力以赴地生活，享受每时每刻，仿佛此
时此刻就是人生中最美好的瞬间。
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看看我们的周围，还有谁像能自己这样重要呢？
我就是宇宙中独一无二的最尊贵的人。
如果我们承认这个事实，就能愉快地笑出声来。
但是，如果连我们自己都觉得自己无足轻重，那么世界上就不存在快乐和喜悦了。
享受幸福，抛却不幸。
追逐希望，忘记怨恨。
寻找快乐，忍住悲伤。
守护健康，远离病魔。
煮沸爱情，冷却憎恶。
关爱家人，善待邻居。
享受自由，挣脱束缚。
为自己笑，为别人哭。
年轻的时候，每个人都对人生充满无限的好奇。
我也曾模仿中世纪哲学家们的做法，寻找社会各界名流，向他们咨询人生问题。
那些在别人眼里活得很认真的长辈们，大部分都会说“活得潇洒点儿”。
真正以潇洒著称的人们却对晚辈们提出忠告，“活得认真点儿”。
针对认真生活和潇洒生活的问题，我又一次到处咨询。
最后，我得出的结论是，同时选择认真和潇洒是最明智的做法。
认真而潇洒地生活，这是让人生更精彩的智慧。
什么也不能与之交换的东西 “你是谁？
”如果有人这样问你，你将如何回答？
如果在你面前放一张白纸，你能把它写满吗？
写完姓名、年龄、性别、身份证号、住址、家庭情况、学历、籍贯、履历之后，也许再没有什么可写
的了。
“你是谁？
”这样问的目的并不是要了解你的姓名、年龄等情况，而是劝你开动脑筋，仔细想想自己的根源和本
质究竟是什么。
那么，再想一想“你是谁”的问题吧。
也就是说你从哪里来，要到哪里去。
如果对肉体进行解剖，我们能够知道五脏六腑是什么样子，然而灵魂却无法解剖，肉眼也看不见。
既然如此，还有标准答案吗？
可能会出现精彩绝伦的回答，然而标准答案恐怕很难找到。
如果遮住脸庞，我们怎样认出彼此？
也许只有在纸上密密麻麻地写下自己的姓名、身份证号、履历、家庭情况，我们才能勉强相互辨认。
我们不妨设想一下这样的情形：假设每个人的脸毫无保留地呈现在人们面前，同时每个人都在胸前挂
着像国家公证机关评定房地产价格那样的标有自己价格的标签。
这样一来，人们是先看脸，还是先去确认胸前的价格呢？
很多人都会说，人的价值都是相同的，怎么会有差别呢？
然而正如遇到交通事故的时候，人们的赔偿数额会因人而异一样，从社会价值的层面来看，人与人的
价值是不会相同的，反映在社会价格上也就会有区别。
据说在韩国，成绩优异的人文学科博士生最为自卑。
尽管他们获得了一流大学的博士学位，然而与国外名牌大学毕业生、医学出身的人以及司法考试合格
者相比，还是觉得自己有很多不尽如人意的地方。
因为脸孔、身材等外貌因素而自卑的人通常是演艺明星。
唱功和演技固然重要，但是外貌最容易引起别人的注意，自卑似乎就从这里产生。
所谓自卑，其实就是因为渴望得到某种东西而施加给自己的痛苦。
人们经常会因为自我感觉社会价值不高而产生自卑感。
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又因为与别人比较权力、名誉、财富、人脉、学历、地缘、家庭等，更加轻视自身价值，变得沮丧畏
缩，妄自菲薄。
你的价值真的很低吗？
你现在的价值究竟有多少，不妨来算一算。
别人又会认为你价值几何呢？
如果你问身边最亲近的人，他们会怎么回答？
也许对方会盲目地把你看得过低。
那就不要相互询问，还是自己在心里冷静地想想吧。
珍珠、钻石和金子为什么价格昂贵？
首先是因为它们的数量比较少，其次是因为它们不会变质。
那么，全世界67亿人口中存在灵魂和肉体完全相同的人吗？
当然没有了。
不仅过去没有，现在没有，将来也不会有。
因此，你就是最尊贵的人，这个世界上的任何事物都不能与你相比。
单凭降生为人这点来说，你已经是难以用价格衡量的珍贵存在了。
但是，在问到自身价值的时候，大部分人都不会高估自己的身价，人们常常给自己标出很低廉的价格
。
当然，这种事最好不要发生，但是，如果有凶犯手持凶器威胁你的生命，逼迫你交出全部财产的时候
，你该怎么办呢？
真到了这种时候，也许你会真切地感觉到生命比财产珍贵。
我们的生命何其宝贵，以至于你会毫不犹豫地放弃财产。
然而平时为什么不这样想呢？
也许是因为自卑，也许是因为害羞。
事实上，自卑也是来源于贪心。
当你试图同时满足两种原本相互矛盾的欲望时，你的贪心就会变得异常强烈。
不愿学习却想上好大学，不愿付出努力却想获得成功，不会微笑却想给人留下温暖的印象，不肯付出
真心却想得到爱情，吃得太多又不运动却想减掉腰围，这些都是贪心。
夏天的夜晚，很多人因为蚊子骚扰而无法入睡，忍不住大光其火。
睡觉的时候，如果有蚊子在耳边嗡嗡直叫，大部分人都会霍然坐起，想方设法要把蚊子打死。
为什么要对这么微不足道的生命发火呢？
如果蚊子的个头和蜻蜓一般大，我们随时就能抓住它了。
但是，我们之所以跟蚊子生气，就是因为我们的眼睛看不清蚊子。
我们常常一个人生闷气，也许正是因为我们的身体里盘踞着类似于蚊子的存在吧。
这就是我们微不足道的心灵。
肉体显而易见，然而我们却看不见自己的灵魂和内心世界，因此人们总会遇到矛盾，约束不住自己的
心情，觉得自己无足轻重，进而感到自卑和沮丧。
如果是因为社会价格而感到沮丧，那其实是因为自己迫切的愿望无法实现，或者是渴望拥有的东西没
能得到。
渴望得到自己没有的东西并为之付出努力，这绝对不是什么坏事。
但是，如果想要拥有本不属于自己的东西，或者想不劳而获，那就只能陷入矛盾的深渊或者感到沮丧
绝望了。
对于自尊心比占有欲强烈的人而言，即使自身拥有的东西并不比别人多，他也不会去做比较。
因为全世界独一无二的自己才是无比尊贵的，所以他会感到很幸福。
即使过着简朴的生活，他也心满意足。
⋯⋯
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编辑推荐

《人生使用说明书》：百万人目光争读的焦点，上市一周即荣登畅销书排行榜冠军！
宪政史上迄今为止绝无仅有的优秀国会议员的人生感悟：人生只有一次，七大难题亟待解决。
如果人生能活80年，那么有26年在睡眠中度过，21年用来工作，吃喝占用9年时间，而我们微笑的时间
只有20天。
另外还有一项调查显示，人们用5年时间来生气，又用3年时间来等待。
快乐的时间也就是微笑的时间。
我们的一生之中只有20天是快乐的，这意味着我们过于低估了自己存在的价值。
如果能够逐渐减少生气的时间，那该有多好？
如果每天多微笑15秒，就可以延长两天寿命，而且是健康的两天。
重要的不是延长寿命，而是快乐而健康地度过80年的岁月。
海报：
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