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一、圖書作者與內容簡介：
本書作者擔任東京大學附屬醫院急診部15年，而他長年豐富的工作經驗，使他分享了5堂人生整理課。作者整理出的五堂分別為:不貪心、不擔心、不後悔、不煩惱、不偏執。這些方法教導了當我們心情不安、想放棄、憂慮時，試著過簡單生活，為自己想做的事繼續努力下去。


二、內容摘錄：
除了不要擔心之外，還請大家不要焦慮。焦慮不僅對復健沒有幫助，對其他事情也一樣。在焦慮的情況下，人們很難維持小心謹慎的狀態。當身體機能失調時，更應該冷靜地採取行動。(p.45)

我們常說:「說話大聲的人比較有說服力。」這種人會把事務及現象單純化，利用淺顯易懂的說法，向大眾宣傳自己的優點。由於社會大眾覺得思考困難的課題很麻煩，便將她說的話當真，但他的發言往往基於錯誤的認知。說話大聲的人，並不想傳達正確的事務和現象，反而是基於某種企圖，想藉此曝光率，這才是最棘手的部分。(p.112)


三、我的觀點：
我覺得這本書使我受益良多，雖然這本書是針對職場上的上班族及照顧小孩的父母，但我想這本書也很適合學生們讀呢！因為我們時常會面臨到堆積如山的課業壓力、及各種人際關係的問題......等等。我覺得開導我最大的是第一課:停止比較的人生，用簡單生活讓心獲得自由。我有時在逛文具店時總是止不住想購買文具的慾望，但明明鉛筆盒還有類似的，卻會心想:「這枝筆是外國做的感覺很好用，應該會比我現在這支來的好用吧？」而就默默地放進了購物籃裡，長期下來我發現鉛筆盒裡的文具日越來越多，拉鍊都快拉不下了呢。所以我覺得書裡的一句話說得很中肯:「物品的增加會帶來短暫的喜悅，隨後形成雜念與邪念。好想再多買一點，患了無法滿足的心病。」這不是在說我嗎?總是認為擁有的不夠多；我想，我在買東西前應要三思而後行，不買相似性很高的物品，勿隨意亂花錢。不應受到「物質幸福主義」的洗腦，誤以為購買各種東西，過著被物品環繞的富足生活才是終極的幸福。

在這關於「比較」的課程中，不只講到了物慾，也提到了能力。在學校裡，同學總是會比較成績，而看到對方考得比自己優異時，總是會不甘心:「為甚麼他辦的到，我卻辦不到?」明明自己心裡很清楚不該有這樣的想法、卻無法輕易放下。而我喜歡書中的一句話:「聽到別人成功時，無須嘆息。因為他幫你達成你做不到的事，只要坦率地為努力的人拍手即可」說明了我們應看開一點，畢竟每個人都有各自較優秀的領域，不要為了無義的比較而使自己的心情跌落谷底。人們常說:「人生於世，就是一場與自卑的戰爭」，我們最好不要擁有自卑情結。即使能做到的事情很有限，但我們只需在能力所及的範圍內，盡全力去做就行了，就是我們常說的:「盡力就好」

看完這本書後，使我對這本書的作者留下深刻印象，雖然他所說的都是老生常談，但她娓娓道來、詳細的講解，使讀者們無不相信他的人生經歷，且毫不思考的肯定作者所說的內容。矢作直樹醫生，就是這樣一位在人生道路上，不停地和命運搏鬥，不停地協助病人和命運搏鬥，又能從中找到許多人生正面訊息的智者。

此書最讓我印象深刻的部分為:「樂在其中，比輸贏更重要」，雖然這句話已經是流口長談的事實了，但許多人卻仍然還是把輸贏看得比享受過程重要。我覺得這課題最適合應用在運動會大隊接力時，大家藉由完成這項比賽，分工合作的分配棒次而產生了向心力，有了向心力，使全般的感情凝住在一起，也很享受因為團隊合作，使全班同心協力地完成了這項比賽。當我們從事喜歡的事情，熱衷到連周圍都看不見的時候，對等感將會消失，這就是脫離勝敗意識的一小步。


四、討論議題：
我們應試著用最合理方式解決問題，試著簡單生活，為自己想做的事去努力，何必為那些微不足道且不必要的是憂慮呢？


