
欲ばらない練習 
足るを知る、感謝に満ちた本当の幸せになる練習です。 

石川勇一 
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必要な欲と不必要な欲を見分ける 

賢さを身につけよう 
人は欲に振り回されていたり、欲をかきすぎて失敗してしまうこ

とはよくあります。そして欲について無知だと、一時の欲に負け

ることで、失敗を繰り返したり、人生を棒に振ってしまったり、い

つまでも幸せになれなかったり、成長の機会を逃してしまいま

す。あるいは、欲を満たしても、なぜか虚しく感じることも少なく

ありません。 

本書はそうした、人間なら誰でももっている「欲望」についてよく

考え、「欲望」と賢くつき合えるようになるための書です。 

 

不必要な欲を上手に捨て、幸せになる方法 
「どうしてこんなにバカみたいに忙しいんだろう？」 

「なぜ人は私を評価しないのか」 

「SNS上のみんなはキラキラしているのに私は……」 

次から次へと湧いてくる欲に振りまわされ、疲れきって幸せが

感じられない私たち現代人。 

だからこそ、本書では自分の欲にマインドフルになることをすす

め、その方法を記しています。 

心の欲に気づいたら、とらわれないように注意して捨てていく。 

本書で、本当の幸せになる練習をしてください。 
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