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前言

前言随着社会的进步和发展，人们的生活节奏越来越快了，压力也越来越大了。
不少人开始抱怨自己活得累，活得辛苦。
他们渴望简单的生活，可是却无法从繁忙的工作和琐碎的生活中抽身；他们渴望轻松、自在的生活，
却找不到让自己快乐起来的方法。
心累，已经成了现代人的一个通病。
为什么人们会感觉自己活得累呢？
这主要因为人们想要的东西太多，而放不下的东西太多了。
为了实现自己的人生理想，为了获得成功，他们在前行的道路上疲于奔命，并且以为唯有这样才能够
得到幸福，然而事实上却并非如此。
名利、财富、荣誉等，跟幸福没有必然联系。
财富和权力的增加，并不能保证幸福的增加。
遗憾的是，很多人都不明白这一点。
在指引人们获取成功、快乐的道路上，大多数人强调要给生活做加法，比如：要努力付出，要勇敢追
求梦想，要有一个强大的内心等，却忘了重要的一点，每个人的心都是会累的，有时候加的东西越多
，心就会越累，甚至会完全疲惫。
无疑，这是对生活本质的一种颠覆。
试想，一个心累的人谈何去体味生活与人生的乐趣呢？
生活并非如人们想象得那么复杂，生活的本质是简单。
人们之所以觉得生活复杂，是因为他们的心复杂。
为了面子，他们可以完全不顾“里子”；为了实现完美主义理想，苛责自己、他人和社会；自私自利
，只想占便宜不想吃亏⋯⋯他们很少关注自己的内心是否快乐，只是一味地活在别人的眼光里，和他
人比较，给自己施加“成功”的压力，为了名利不择手段。
在生活中，他们很少静下心来享受当下平淡的生活；在感情中，他们占有欲极强，爱不到就歇斯底里
；在工作中，他们埋头苦干，很少思考如何提高效率；在交际中，他们盲目交友，把自己的社交关系
搞得混乱、复杂⋯⋯如此生活，心怎么能不累？
如果你觉得自己的心很累，那么从现在开始学着给自己的生活做减法，给自己的心松松绑，别在乎那
么多外界的得失、利益，以简单的心态去生活，坚持不懈，你的生活就一定会回归简单，你也终将获
得轻松、自在的快乐生活。
本书遵从生命的本来意义，从心累的原因、心累的危害以及缓解心累的方法这三个角度出发，旨在教
会广大读者给生活做减法，让读者们即使再累，也依然能品味生活的乐趣，获得轻松、自在的幸福人
生。
亦辛2012年6月
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内容概要

　　现代社会，充满着竞争。
我们不停地开发新产品；不停地扩大市场；不停地看手机，生怕错过了一个“重要的”电话；我们在
商务谈判中耗去了一个又一个小时；我们在策划广告方案中熬过了一夜又一夜；我们梦想着一夜暴富
，渴望着一朝成名⋯⋯生活的加法让我们的精神难以平息下来，感觉越来越累。
而生活的艺术不仅在于要知道什么时候“加”，也要知道要在什么时候“减”。
因为生活既是矛也是盾，一方面鞭策我们不懈追求，另一方面又强迫我们在生命中不断学会去放弃。
本书旨在告诉大家，要想不让自己太累，就要学会给自己的生活做减法，简化生活，减去繁琐，剪掉
拖累，我们就能够轻装前行。
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作者简介

亦辛，资深图书策划人，成功励志类畅销书作者，关注生活、关注人们心理，曾成功策划多本心理励
志图书。
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书籍目录

第一章 不是生活太复杂，而是你的心太复杂
　生活并不复杂，复杂的是人心
　死要面子：要了面子，断了退路
　苛求完美：自己挖坑埋自己
　缺乏安全感：患得患失，莫名烦恼
　私心太重：自私自利，不想吃亏
　急功近利：心浮气躁，无心等待
　疑神疑鬼：疑虑让生活无限复杂
　自卑心重：怀疑自己处处不如人
第二章 给生活做减法，才能活得轻松自在
　平淡如水，才是人生的常态
　抓住每一个享受生活的机会
　物质要求越低，心灵越放松
　熟悉自己，让生活简单起来
　管好自己的情绪，享受简单生活
　减法生活，旅行不一定要花大钱
　给生活做减法，该放弃的就放弃
第三章 给爱情做减法，简单爱更幸福
　强扭的瓜不甜，学会成全
　有一种爱叫做放手
　爱情走了，亲情和友情还在
　距离产生美，尊重对方的隐私
　爱到八分最相宜
　用简单的心态去爱
　在平淡中享受爱情
第四章给工作做减法，提高效率是关键
　懂得轻松化解工作压力
　学会时间管理，赐予自己“超能力”
　做职场中的效率高手
　分清轻重缓急，先做重要的事
　分好工作的层次、等级
　了解自我，做自己最擅长的事
　做自己感兴趣的事，效率更高
　不为不实问题的干扰所动
　职场人要有空杯心态
　20／80法则：用最少的精力做最有效的事
　简单量化出效率
第五章 给交际做减法，关系简单更轻松
　人生得一知己，足矣
　学会独处，享受一个人的快乐
　了解你的人，只有你自己就够了
　予人玫瑰，手有余香
　以情感沟通，心才不会累
　欣赏他人的长处，包容他人的短处
　减少与损友的交往
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　和他人保持“安全”距离
　减少交往中的尴尬
　适时冷却，有利于解决问题
　相比完美的神，人们更喜欢稍有不足的人
　减法交际：“冷庙烧热香”
第六章 给欲望做减法，名利应当如浮云
　名利于我如浮云
　与世无争，无欲无求更快乐
　给自身的欲望“瘦瘦身”
　清心寡欲，简单生活更快乐
　财富增加，幸福不一定增加
　减少欲望，简化生活
　淡泊名利才能享受人生
　知足才能常乐
　裁剪欲望，抵御诱惑
第七章 给压力做减法，压力太大心憔悴
　压力来自于生存，还是贪念
　在旅行中放松身心
　在焦虑、不安中回归平静
　坦然面对，压力也可以变动力
　释放心灵的重压
　淡然面对“成功”的压力
　输得起，才能笑到最后
　上班族减压袖珍宝典
第八章 给比较做减法，不跟别人比才明智
　虚荣心强：爱上攀比，此恨绵绵无绝期
　嫉妒心强：羡慕嫉妒恨，不是滋味儿
　化解对方妒意的心理策略
　快乐很简单，比别人快乐很难
　总认为别人的糖比自己的甜
　活在自己心里，而非别人眼睛里
　专心做自己
　无须太在意别人的看法
　在意外界的得失，不如修炼自己
第九章 给复杂做减法，化繁为简不再累
　为什么你总是感觉累
　再忙也要腾出时间来休息
　化繁为简，别把事情想得太复杂
　简单使生活更幸福
　走出“活得累”的状态
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章节摘录

版权页：   生活中，我们经常听到身边的人抱怨自己的生活平淡如水、寡淡无味。
其实，人生的常态就是平淡。
平淡如水，原本就是生活的本质。
无论你是贫穷还是富足，无论你是达官显贵还是贩夫走卒，都不会脱离平淡的生活。
而不同的生活方式，都只是人生的调味品而已。
 平淡的生活就像白开水，不同的人采用不同的调配方式。
喜欢追求刺激的人，往生活里注入了酒精；喜欢苦中作乐的人，常用它来冲咖啡；有的人在生活里滴
入了蜂蜜；也有的人把生活泡成了茶；更有一些人把生活熬成了毒药。
 另外，还有一些人，他们什么也没加，照样在平淡中品尝出了人生百味。
他们不仅能在灯红酒绿的喧闹声中华丽转身，更能耐得住纸醉金迷的蛊惑。
其实，恰恰是最寡淡的平凡生活，最能让人们心境平和、轻松。
聪明的人懂得给自己的生活做减法，适时地把酒精、咖啡、蜂蜜、茶等调味品从自己的生活中剔除，
让自己的心始终保持纯净、自在。
 马森毕业于英国伦敦大学设计专业，是一位才华横溢的高才生。
他性格内敛，不喜高谈阔论，不管是学生时代，还是参加工作之后，他都坚持自己的交友观点——宁
缺毋滥。
和那些喜欢呼朋唤友的同事们相比，马森显得有些格格不入，然而他自己却活得轻松、自在。
 马森朋友不多，但是他的每个朋友都是“铁磁儿”。
他和自己的几个朋友并不常见面，然而这并没有影响他们之间的友谊，每次相聚几个人都敞开心扉，
互相慰藉。
马森认为君子之间的来往就应该是这种状态，不似酒浓烈，不似咖啡刺激，不似蜂蜜甜腻，而是像白
开水一样健康、细水长流。
 在人际交往中，我们应该秉承古人的遗训，坚持以“君子之交淡如水”这一原则来指导自己和他人的
人际往来。
小时候我们写同学录的时候最爱写这样一句话：“友谊地久天长。
”那么什么样的友谊才能长久呢？
那就是淡如水的友谊。
 对于每个社会人来说，没有谁能离得开朋友独立生存。
朋友，在我们一生当中，一直都扮演着举足轻重的角色。
没有朋友的人是可悲的，他们时常孤军奋斗，累了、倦了都只能藏在自己心里，即便有所成就也无人
分享。
有了朋友却不知道珍惜的人更可悲，他们拿友情为砝码来换取利益，这种人必遭千夫所指！
 其实，对待朋友，应该像余秋雨说的那样：“大家应该为友情卸除重担，也让朋友们轻松起来。
朋友就是朋友，真正的友情因为不企求什么，不依靠什么，总是既纯净又脆弱。
”这句话是说，友情是世界上最宝贵也是最容易失去的东西，我们应该加倍用心地呵护它。
 友谊是最单纯的情感，抛开这份情感，人生就会多几番坎坷。
朋友不在多，能有几个可以交心的人即可。
月有阴晴圆缺，人有悲欢离合，在有朋友的日子里我们是幸运的，有苦恼时我们有可以倾诉的对象，
快乐的时候有人陪我们一起分享。
 在工作中，我们也要始终坚持淡如水的心态。
俗话说“林子大了什么鸟都有”，鱼龙混杂的职场中少不了钩心斗角之事。
工作就好比是在过滤水，漫长的过程中，它会逐渐净化我们的心灵。
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编辑推荐

《别累了你的心:快给你的生活做减法》编辑推荐：现代社会，充满着竞争。
生活的加法让我们的精神难以松弛下来，感觉越来越累。
而生活的艺术不仅在于要知道什么时候“加”，更要知道在什么时候“减”。
因为生活既是矛也是盾，一方面鞭策我们不懈追求，另一方面又强迫我们不断学会去放弃。
《别累了你的心:快给你的生活做减法》为所有感到心累的人，在本来没有路标的人生十字路口处，设
立了“减法生活”这个指向牌。
它倡导的不仅是一种理念，更是一种行动，指导着人们如何用减法去获取幸福生活。
1.《别累了你的心:快给你的生活做减法》封面设计新颖独特，让人一看就感觉宁静平和。
2.行文流畅，索引案例丰富贴切。
与大众读者的生活紧密相连，能有效引起读者共鸣。
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