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内容概要

常常有人问作者，特别是那些对简化生活很好奇、却并未进入状态的人们问她，“简化生活之后，你
是怎样利用所有的时间的？
”人们可以在《让内心回归平和》里找到答案。

    从某种程度上讲，本书所概括的是作者从简化外部生活、花时间去审视自我、了解自我以来的所感
所悟。
这本书就像一家瑞典式自助餐馆，其中包含了各种各样的想法、实践、快乐、懊悔、追求、方法等等
。

    在生活中建立起内心的单纯会给你的个人成长带来无限的好处。

    它将帮助你了解你的生活方式，给你无穷的精力。

    它还会帮你理清思路，让你感到你的头脑前所未有的清晰明朗。

    它将帮助你学会更好地爱自己和他人，帮助你随时创造真正的快乐。

    它让你品尝到生活的新鲜滋味，让你对世界上正确的事情产生新的希望。

    作者希望读者能将获得内心的单纯的过程视为一种令人兴奋的冒险经历，一段愉快的长途旅行，一
次荣耀的人生之旅，一次不可思议的探索，一种个人的寻觅，一次天性的展现，一次充实内心，开阔
思路的精神追求，一次升华心灵的洗礼。
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作者简介

爱莲娜·詹姆斯，曾为一名房地产经纪人。
在一次偶然的事件中，意识到我们现代人的许多烦劳都源自于把生活弄得太复杂。
于是，她便与丈夫一起开始简化生活的计划，并收到了明显的成效。
在朋友们的敦促下，她便将这些方案整理成《让生命之舟变轻》一书。
此书一问世，就在
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书籍目录

阅读指南第一篇 你乐意做的事情 1 简化你的生活 2 每天亲近自然 3 感受阳光 4 创造生活中的美 5 创造
简单并非苦行僧 6 学会享受宁静 7 安静的家宴 8 使你的生活蒸蒸日上的事情 9 了解你的创造力 10 把握
事半功倍的机会 11 放慢生活的节奏 12 学会接受 13 从现实出发 14 悉数生活中的已所不欲 15 享受每一
时刻 16 找时间阅读 17 不要在床上阅读 18 多多益善的睡眠第二篇 有益身心的兴手之劳 19 在家静修的
周末 20 尝试全家人一起静修 21 记住,成长并非总是一件家务事 22 不要强求别人与你意见一致 23 组成
一个支持你的团体 24 为你的小团体建立一个积极的框架 25 体验挑战的乐趣 26 关注显而易见的干扰 27 
为自己搭建避风港 28 笃信 29 幻化 30 正确的思维方式 31 日记的作用 ⋯⋯第三篇 更难的事情是考虑你
该做什么第四篇 困难的事情第五篇 有趣的事情第六篇 真正的事情
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