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要点速记

• 或许世界是喧嚣而混乱的，但你的生活可以是宁静而有序的。
• 给人生“做减法”，把废弃无用、脏乱无益、杂乱无章的东西扫地出门。
• 把不需要的都扔掉之后，往往会有好运降临。
• 遵循以下六大“减法法则”，你的人生就会变得简单、高效而平静：
• 法则一：“最不起眼的往往更具潜力。”
• 法则二：“最简单的规则往往最有效。”
• 法则三：“知之甚少才能天马行空。”
• 法则四：“在合理的限制下才能更好地创新。”
• 法则五：“只有打破才能突破。”
• 法则六：“很多时候不如以静制动。”
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导读荐语

生活是苛刻、无常、喧嚣而杂乱的。现在，是时候去思考一下生活中究竟什么才是重要的，然后清除掉那
些无关紧要的琐事。商业创新者马修·E·梅以罗德岛设计学院院长约翰·前田提出的“十条简单法则”为
基础，提出人生要不断地“做减法”，把那些废弃无用、脏乱无益、杂乱无章的东西从生活中剔除。马修
·E·梅通过对艺术领域的一些话题进行探讨，帮助你事半功倍地改善人生。他提出了“人生减法”的六
大法则，并用了一些有关艺术、设计、连环画和建筑的例子加以解释，让人深受启发。本书给出了“做减
法”的实践方法，可谓妙趣横生，并非典型的成功学书籍。本书并非一本详细的教程，但是，通过阅读本
书，你会深受启发，获益匪浅。getAbstract诚挚地将这本书推荐给艺术家、作家、设计师、建筑师及其他具
有创新精神者。当然，对于那些想要简化自己生活的朋友们而言，本书亦是值得一读。

浓缩书

该是“做减法”的时候了

现代生活太过复杂、喧闹、沉重、冗余，数不胜数的选择让人目不暇接、眼花缭乱。想要过简单的生活，就
必须把那些废弃无用、脏乱无益、杂乱无章的东西从生活中剔除。掌握以下六大“减法法则”，你将深切感
受到：少要些、少做些，你的生活将更加充实和有意义。

法则一：“最不起眼的往往更具潜力”

联邦快递的徽标就是对这第一条法则的最好诠释。该徽标是由林登·里德于1994年设计的，先后荣获过超过
40个设计奖项，并被《滚石》（Rolling Stone）杂志列为过去35年来的8个最佳设计之一。林登·里德的设计
灵感来源于其他一些简单、大胆的设计作品对空白空间的巧妙利用，这其中包括了美国西北航空公司的徽
标。

“每一件事都那么复杂、那么费事，生活中的琐事压得我们喘不过气。”

里德设计这个徽标的时候，联邦快递(FedEx Express)使用的仍然是老名字（Federal Express）, 但是很多客户早
已习惯用FedEx这一简称了。其时，联邦快递的CEO弗雷德·史密斯聘请里德设计一个新的徽标，能够醒目
地印在公司的快递卡车上。于是，里德尝试运用两种黑体字母，把大写字母E和小写字母x组合在一起，使
两者之间的空隙形成一个箭头型的图案。“我并没有想要极力使其凸显出来，也没有特意指出来。实际上，
大多数看到这个徽标的设计师甚至都没有注意到这个箭头！然而，当全球品牌经理看到我的设计时，她问
道：‘那里是个箭头吗？’显然，她看到了箭头，于是，我的设计入围了！”同样，史密斯先生也立刻注意
到了这个箭头，并且决定采用里德的设计作为公司的新徽标。

“有一个简单的办法，叫做‘双脚定则’，即让自己的双脚来替你作决定：你发现自己在
某个地方既一无所获又一无所成时，那就迈开双脚，另觅他处。”

塞恩xB是丰田面向“Y世代”（1980-1999年间出生的一代，也被称为“千禧年的一代”）推出的一款四方
形状的车型。在“现地现物”哲学思想的引导下，塞恩汽车成功地吸引了大批“Y世代”的消费者。在正
式开始生产该款汽车之前，丰田的设计者们特意到狂欢派对、体育比赛以及城市艺术展的现场去观察“Y世
代”的行为特征。结果发现，“Y世代”反感传统的广告宣传，讨厌被别人告知自己的需要和需求，他们更
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加青睐能够展现自己独特个性的汽车。最终，丰田推出的塞恩xB款汽车给消费者提供了40多种不同的选择。
此外，其一万五千美元的售价也很合理。

法则二：“最简单的规则往往最有效”

2012年，伦敦主办方希望以举办奥运会为契机，将伦敦呈现给全世界。为此，组委会专门修建了展览路。修
建这条路用了两年的时间，耗资二千九百万英镑（约合四千五百万美元）。在这条路上坐落着自然历史博物
馆、圣三一教堂、皇家地理学会、皇家艺术学院等。肯辛顿和切尔西皇家自治区联手汉密尔顿-巴耶公司和
迪克森琼斯建筑集团共同打造世界级的“零距离文化景点”。

“在每一个难以抉择的时刻都要思考三个问题：什么应该追求而什么应该忽略；什么要留
下而什么要放弃；什么应该做而什么不应该做。”

为了实现空间共享的目的，设计师本·汉密尔顿-巴耶从阿什福德镇的规划设计中获取了灵感。他和同事们
把一条单向三行快车道改造成了一条慢车道。尽管该区域的日车流量超过一万二千辆，但行人尽可安心地行
走。汉密尔顿-巴耶拆除了道路必备的护栏和红绿灯，将其改建成一条条窄街和“文明岔口”。仅仅一年有
余，这一区域的交通事故率就降到了零，机动车速也降到了每小时二十英里。如今，每年都会有一千一百万
的游客和七百万的当地人安全地穿行于该区域。

汉密尔顿-巴耶解释说：“很多设计者总是想当然地去假设条件，却很少去实地观察。如果每个人都能够先
观察再设计，就不会出现那么多毫无意义的东西了。”针对任何一个设计项目，汉密尔顿-巴耶都会去搜集
所有相关的旧地图、规划图、档案文件以及土壤样本，对该地址的历史文化刨根问底。他会走访路边的行
人，尤其是小孩，因为孩子们往往比成年人更加注意日常观察，因此对这些街道会更加熟悉。他还会观察不
同时间段的交通状况，看看行人和交通环境存在哪些联系，他还观察来往的车辆，估计车速。据专家称，车
速不超过二十英里时，行人是最安全的，交通是最畅通的，而且行人和司机都有更多的时间对周边的环境及
时作出反应。

“告诉别人该如何去做，不如启发他们如何去做，这样更有效果、更有意义。”

展览路是法则二的最好诠释。同样，在制定政策、办公、开会以及选举领导时，我们也可以做到精兵简政。
比如，网飞公司（Netflix）取消了正式的休假制度，员工们可以根据自己的具体需要选择休假的天数。在取
消了正式的休假制度后，员工们的请假率反而降低了。

法则三：“知之甚少才能天马行空”

信息的缺失往往能够激发人的兴趣和好奇心，越是不知道的就越想知道。《华尔街日报》刊登的点状肖像就
是一个很好的例子。这些肖像被称为hedcut，由凯文·斯普劳尔于1979年首创。点状肖像是手绘的，跟软件
所绘的图不一样，它们能让人一瞥之间就能捕捉到主题，因此深受欢迎。斯普劳尔认为，点状肖像的巨大魅
力或许在于它们“对细节的呈现，其黑白相间的线条渲染出独特的照片般的真实感，让人觉得新奇而饶有兴
趣”。

“想象就是创造的过程，并非绝对的自由才能推动创新，相反，实现创新需要束缚和障
碍。”
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以斯普劳尔为代表的一批艺术家正是用铅笔在白纸上画出无数的小圆点，进而描绘出照片中的人物。在创作
一幅点状肖像之前，斯普劳尔首先要把人物照片扫描到电脑里，并适当调整其大小。然后，将其打印成黑白
照片，放在绘图板上，用铅笔一次性勾勒出人物的轮廓。接着就是画点，也是最具有挑战性的一道工序。先
画头发，然后画眼睛和衣服。创作一幅点状肖像通常需要6-8个小时。

连环画和带有插图的小说往往能引发人的联想。图片可以代替文字，让读者对更少的信息产生更多的解读。
从1984到1991年，漫画家斯科特·麦克劳德创作了连环漫画《佐特》(Zot!) 之后，他开始从事漫画设计的教
学工作并开始写书。麦克劳德认为，漫画家在创作时往往受到画面的限制。而实际上，画多少个画面并不重
要，关键是要把故事讲清楚。真正使读者产生联想的，是画面间的跳跃，而不是其中的文字和图画。有了这
些“空隙”，读者才能够自由想象刻意被省略了的情节。

法则四：“在合理的限制下才能更好地创新”

传统的观点认为，创造力和想象力来源于自由。而法则四会告诉你，条件限制、时间限制和其他预设障碍等
其实都是促进创新的动力。

“做减法’等于摒弃混乱的生活，把生活中那些自己不需要也不想要的障碍和负担通通抛
弃掉。”（克伦·马丁，公司组织咨询顾问）”

阿斯特里德·克莱因和马克·戴瑟姆经营着一家名叫“超豪华东京”的地下室酒吧夜店。克莱因和戴瑟姆是
以日本“闲聊”（pencha kucha）为主题的全球性运动的发起人。他们邀请自己的设计师朋友们参加聚会，然
后每人讲解20页的幻灯片，每页限时20秒。之所以设定时间限制是因为他们发现诸如设计师一类的具有创造
性的人往往太过健谈。第一次的聚会十分成功，于是他们决定每月举行一次“闲聊之夜”（PKN）。最初的
几年是在东京，之后“闲聊之夜”传到了世界上的很多地方。

法则五：“只有打破才能突破”

打破思维定势，才能实现创新。理查德·麦考利博士是加利福尼亚州保健产品公司 WellnessMart MD的创始
人。他摒弃了医疗保健行业低效的传统模式，以苹果零售店为模型设计了WellnessMart MD的店面，并以低于
医院就诊的价格提供医疗服务。例如，运动损伤治疗收费三十五美元，入职体检三十美元，身体成分体检十
美元，而如果加入“减肥项目”的话，则每天只需花费不到九美元。此外，麦考利还向客户提供人身保险咨
询和保险的公司信息。

“做减法’要细心。”

摆脱有害的思维定势才能改变你的大脑。一直以来，科学家认为思维模式是很难改变的。但是，最新的神经
学研究表明，尝试换位思考时，人的大脑中会发生化学反应。加州大学洛杉矶分校的神经精神学家杰弗里·
施瓦兹博士在治疗强迫症患者时，采用了一种由四个步骤组成的行为疗法来取代常用的药物疗法。强迫症即
强迫性精神障碍，指“大脑的某个正常‘思维程序’（比如洗手）突然异常，被大脑封锁并加密，就像被关
在一个封闭的空间里一样”。

这种思维压制会引起焦虑和臆想，而患者会强迫自己控制这种焦虑。要治疗强迫症，患者要对自己的所思所
想进行再标注、再归纳、再集中和再评估。首先，改变对强迫行为的描述（即再标注）。不要说“我得去检
查一下炉子关了没有”，而要说“我有一种抓狂的冲动想去检查一下炉子关了没有”。患者要把自己的强迫
行为看作是由第三方力量驱使的结果。然后，再归纳可以让你认识到自己的思维和精神的确有一些小问题。
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当你承认某种强迫行为模式的存在并理解了为什么会出现这种问题时，你就能够尝试用新的行为模式取而代
之。而再集中就是要求你改变自己的行为，尽管做到这一点十分困难。最后，作一个自我评估，想想这种顽
固的思维桎梏如何破坏了自己的生活。施瓦兹博士针对强迫症患者发明的四步疗法同样可以运用到日常的工
作和生活当中。

法则六：“很多时候不如以静制动”

阿尔伯特·爱因斯坦和J·K·罗琳有什么共同点吗？当然有。那就是：他们实现突破的灵感都是来自于平日
闲暇的随想甚至是白日梦。爱因斯坦在注视着瑞士的伯尔尼钟塔时思考出了相对论，而J·K·罗琳则是在等
待一班晚点四小时的火车时，构思出了哈利·波特故事的雏形：一个瘦弱、戴着眼镜的黑发男孩儿，最终成
为了一个强大的巫师。灵感和创造往往来源于最不经意的时刻，当你心不在焉时，很可能会意外地解决掉一
个困扰了你很久的问题。这种时候很多，包括做白日梦、夜里做梦、交通堵车、排队等候、散步、运动、洗
澡以及冥想等。

“在这个繁杂琐碎的年代，成功的秘诀在于学会突破自我。”

因此，你要时刻留意，不然就会错过那灵光一闪的瞬间。科学家曾经研究过白日梦的奥秘。来自华盛顿大学
的精神病学家马库斯·赖希勒专门研究视知觉，他和其他一些科学家通过分析核磁共振图像发现，工作间歇
时大脑会处于十分活跃的状态，而其原因或许是非工作状态才是人体最自然的状态。

想要保持平和的心境，可以去冥想、散步、冲个淋浴或是旅行等。尤其是旅行，最能够帮助我们打破思维定
势。到一个不同的国家去体验和适应当地的文化和语言，将会给你的思维打开一条全新的道路。身体的脉搏
与身体的自然节奏以及睡眠周期的步调是一致的，都是每90分钟为一个周期。要利用好这个周期，才能提高
自己的效率。当你入睡以后，会经过好几个阶段，并最终进入眼球快速运动的深度睡眠状态。研究表明，人
们在白天同样也在经历着类似的90分钟的周期循环，而创造力和注意力也会随着周期循环而起伏变化。

“我们要学会在‘无所事事’中达到目的。”

虽然刚开始尝试“做减法”时会困难重重，但通过日复一日不断地练习，你会觉得越来越得心应手。给生
活“做减法”会让你受益匪浅，甚至能够改变你的一生。

关于作者

马修·E·梅（Matthew E·May）是一位企业创新领域的作家、演说家和咨询顾问，主要著作包括《优雅
地解决：丰田革新之道》（The Elegant Solution）、《追求卓越》（In Pursuit of Excellence）和《高端策略》
（The Shibumi）。
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