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前言

　　之前的时代，从未出现过可以如此迅速地完成一件事情；之前的时代，从未出现过要面对如此不
堪重负的信息；大量超负荷的电子邮件等着我们去读去看，大量繁琐的请求等着我们去整理。
这些，使我们的生活一下子变得紧张和压抑。
　　现在，由于信息时代的需求，手机通讯及短消息发送、报纸头条及会议记录等等文件的亟需传送
，对于许多人来说，他们的工作就是整天持续不断地发送各种邮件信息。
从他们打开邮箱的那一刻开始，忙碌的一天便拉开了序幕，直到发出最后一封邮件，繁忙的一天才勉
强结束。
由于每一封电子邮件都要求提供大量的信息和资料，我们就必须拼命地去寻找和收集，再没有其他时
间去实现自己的计划和理想了。
我们被困在一座铺天盖地的信息大厦里，经常手足无措，无能为力。
　　只要我们稍微静下心来想一想，不难发现：我们拥有的时光匆匆流逝，我们肩负的压力与日俱增
，我们取得的成绩越来越少，我们向往的生活已成幻影。
　　这，根本就不是我们想要的人生！
　　在混乱中寻找平静　　面对这些纷繁的信息和超负荷的工作，我们究竟该如何做出取舍，难道我
们必须得像梭罗，为了能让自己从现实社会和科技文明中逃离出来，而去森林里建一小房子？
　　我坚持这样一个立场：一方面，当我们需要快速解决某些工作上的事情时，我们可以尽情享受这
种高速发展的信息给我们带来的种种方便。
另一方面，当我们希望过上轻松愉快的生活时，千万不要被繁重的信息束缚，此时，我们应该过一种
简单从容的生活，在这种生活中，我们仍然可以完成要完成的任务和事情。
　　解决这个问题的关键在于限制我们付出的量以及付出的方式，这有赖于我们应该把大多数时间放
在最重要的事情上，而不是一切事情上。
试想一下你生活中的这样一个场景：在这个场景里，你面临的压力是最小的，你能够集中精力专心致
志地做着自己的事情；在这个场景里，你完全有自由只选择做一点点事情，却能够产生巨大的影响和
效率，而你却没有在这上面耗尽一切精力。
　　这乍听起来像田园诗般美丽得不可思议，其实，它一定是可以实现的。
我曾经就尝试过一些方法，这种看似不能实现的场景很容易都实现了。
　　这些方法就是：学会选择！
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内容概要

本书讲述了在信息泛滥的时代，如何通过“少的力量”来管理自己的生活，提升人生价值。
书的第一部分将探究“少的力量”中的六个指导性原则，有助于最大限度地提高个人的生产力，同时
简化生活。
第二部分会涉及到如何把“少的力量”运用进实践中，指导在工作和个人生活中，如何把这些原则和
窍门运用到一些关键性的领域。
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作者简介

里奥&#8231;巴伯塔，现居关岛，拥有六个孩子，是个作家，也是个素食主义者。
作者在一年半前成立“禅习惯”博客，忠实记录他如何利用少的力量，达成自我目标、健康养生和简
单幸福生活的历程。
不到半年，“禅习惯”跃居全球热门博客前50名，超过2万人订阅，且平均每月点阅率超
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书籍目录

推荐序　简单工作．随性生活梁文道引言　每一天，把“少”的力量付诸实践第一部　六大原则　01
　俳句的节制与博大　02　没有限制，永远都不可能强大　03　马只能放在马车前，永远如此！
　04　单一任务模式：一次性集中于一项任务　05　一段时间注重一个习惯，一次练习持续一个月
　06　改变遵循从小处着手的原则第二部　目标、项目、任务　07　在清单上选择三个最重要的计划
　08　每天的任务：三件最重要的事情第三部分　时间管理、电子邮件、互联网　09　“流动状态“
：提升你的生产力和幸福感　10　邮件管理：经济学中的二八定律　11　拔掉网线，执行“下线一小
时”的计划第四部　文件、办公地点、日常安排　12　整理文件：减少资料、立即归档、准备建档
　13　减少承诺，把时间留给最重要的事情　14　慎重安排早晚：一天中最重要的时间段　15　清理
办公桌：腾出时间，一次性整理完成第五部　慢生活、健身　16　慢生活：慢节奏工作，享受慢餐
　17　养成运动和健康饮食的习惯第六部　关于动车　18　动力：让自已再度兴奋起来
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章节摘录

　　1第一部分　　金融风暴之后，很多美国人开始反省他们的生活和价值观，他们开始觉得过去老
是拼命工作、拼命挣钱，到头来却根本不知道为什么。
香港人也是如此，每个人一天到晚都忙得一塌糊涂，一见面第一句话就问你最近忙什么。
如果你跟别人说我根本不忙，那么大家就会觉得你大概是出问题了　　第1节：目录　　第2节：推荐
序(1)　　第3节：推荐序(2)　　第4节：引言(1)　　第5节：引言(2)　　第6节：引言(3)　　第7节：引
言(4)　　第8节：引言(5)　　第9节：写这本书的目的　　2第二部分　　我们追求金钱，为了买更大
的房子和更昂贵的车子；我们追求金钱，为了买更漂亮的服饰和更高档次的家俱以及其他一些新鲜玩
意。
我们需要更大的购物商场而不再是过去的小型商场。
与过去相比，我们创造的更多了，我们消费的更多了，同时，我们付出的也更多了。
　　第10节：俳句的节制与博大(1)　　第11节：俳句的节制与博大(2)　　第12节：俳句的节制与博
大(3)　　第13节：俳句的节制与博大(4)　　第14节：俳句的节制与博大(5)　　第15节：俳句的节制与
博大(6)　　第16节：没有限制，永远都不可能强大(1)　　第17节：没有限制，永远都不可能强大(2)
　　第18节：没有限制，永远都不可能强大(3)　　第19节：没有限制，永远都不可能强大(4)

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<少的力量>>

编辑推荐

　　简单工作，随性生活　　梁文道：少做一点，工作生活大改变　　潘石屹：每一天，把“少”的
力量付诸实践　　巴伯塔亲身实践，越简单越厉害的工作生活双赢法则　　亚马逊★★★★★上榜图
书　　凤凰卫视《开卷8分钟》倾情推荐　　英、美、法、德、日、韩等16国分别引进风靡全球　　全
球热门博客TOP 50博主教你30天挑战“少”的力量　　精彩看点　　　　永远都有收不完的邮件？
　　减不下来的体重？
　　事情怎么做都做不完？
　　　　全球热门博客TOP 50的博主里奥?巴伯塔，教你如何以“少”的力量，摆脱忙乱生活的梦魇。
自我设限、去粗存精、化繁为简、全神贯注、养成习惯、从小处着手，让你一边读，一边就想赶快跟
着做！
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