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内容概要

本书提出了至简生活的理念，倡导一种健康纯净、轻松愉快的精神田园生活。
全书分十二章分别如何选择、如何发现心理美、缓解压力、保持平常心、学会快乐、轻松放弃、轻松
处世、学会理财，简单工作、健康生活方式和如何留出心灵空间等自我调适的100个切实可行的方法。
本书语言清新，流畅，可读性强，可作为常常遇到心灵困扰的人们、忙碌的人们的知心朋友。
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书籍目录

第一章 生活，你可以选择简单  看清生活的真相  看淡外在的成功  活出真实的自己  让心灵回归简单  不
为金钱所累  追求自我价值的实现  跳出忙碌的圈子  树立自己的生活标准  选择简单生活第二章 用好生
活的减法  放弃生活中的“第四个面包”  减掉不必要的生活内容  清楚什么是你真正想要的  放下欲望
的包袱  不要让自己成为名牌的奴隶  用好生活的减法  懂得适可而止  学会说“不”  去伪存真，简约生
活第三章 用心生活，发现生活的美   打开心灵的眼睛   在平凡中捡拾情趣   享受此刻   和自然“亲密接
触”   牵上你的蜗牛去散步   还自己一颗童心   换一双眼睛看生活第四章 简化压力，轻松生活  抛开一
切，让自己闲一段  放慢生活的节奏  在宁静中忘却压力  培养一项业余爱好  跳出效率的“陷阱”  运用
放松疗法  学会忙里偷闲  不要把工作当成苦役  为自己的心灵“留白”  别让自己活得太累第五章 保持
一颗平常心第六章 快乐其实也简单第七章 明智选择，轻松放弃第八章 轻松处世，简单做人第九章 轻
松理财，简单生活第十章 简单工作第十一章 简简单单，健健康康第十二章 留一个空间给自己
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