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前言

8个小时改变你的一生    当今社会，节奏在加快，压力在增大，信息在饱和，你的时间和精力够用吗？
你的办公桌是不是经常乱七八糟？
你工作时注意力是不是经常分散？
你在工作和生活中是不是经常会顾此失彼？
你是不是整天感到忙乱不堪？
如果你正陷入这样的烦恼中，那么你最需要的就是这一本书—《简约的人生不简单》。
    本书充满着对当下最普遍的上班一族充满压力生活的关怀，为了让大家尽快摆脱疲于奔命的生存状
态，本书不提大而无当的原则，也不空发没有实际价值的议论，它从贴近每一个人生活的现实入手，
从8个重要方面提出建议，力争让大家在8个小时的时间里，切实简化生活。
    第一个小时，针对你杂乱无章的生活状态，提出简化目标，细化实现它的步骤的具体方案，让你不
再焦虑迷茫，迈进目标明确、井然有序的新生活。
    第二个小时，检查你是否已跳入“穷忙”、“瞎忙”的陷阱，提醒你在追求目标的过程中，千万不
能误入歧途，白费工夫。
只有改变方式，化繁为简，专注努力，突破关键，以最少的时间高效率地完成工作，忙碌起来才有充
实感。
    第三个小时，教你学会管理时间。
只要你能做到安排好事情的先后顺序，永远先做重要的事，尽量把时间往前赶，提高每一秒的工作效
率，你就会发现时间虽然不会越用越多，但可以越用越值钱；生活其实并没有那么忙，你也有休闲的
时间。
    第四个小时，着力于改变你啰嗦、强硬的说话习惯，从思维入手，彻底转变你的说话方式，让你拥
有杰出的口才。
    第五个小时，有效拓展你的人脉网络，让你明白朋友不能随意结交，只能有选择性地结交，多交“
有用”的朋友，才能得到更多的支持和帮助，走上通向事业高峰的捷径。
    第六个小时，让你懂得适当放弃。
前行途中，如果什么东西都不舍得丢掉，会越走越累，与其这样，不如及早减轻你的疲惫，丢掉那些
应该丢弃的东西，把更多的位置空出来，让自己轻松起来，你会走得更快，更远！
    第七个小时，帮你告别迷失，保持真我本色。
生活中不要总被别人的看法所左右，不要总喜欢随大流，试着保持真我，才能活出真正属于自己的向
上人生路。
    第八个小时，让你学会控制情绪。
不是世界太喧闹，而是你的心太浮躁，平静你那颗浮躁的心，做情绪的主人，才能掌握自己的命运，
迈进成功人士的行列!    读本书时，你最好不要在某段时间内读完，而要每小时集中读完一章，仔细阅
读，认真思考，然后做出真诚的决定，切实改变自己。
    这8个小时的阅读，可以简化你的时间、工作、人际、心情，换来轻松又成功的你！
这8个小时的阅读，会惠及你一生！
    当你真正简化了自己的生活后，你既享受了舒适，又收获了成功，得到了向往已久的轻松和愉悦。
你会由衷地感叹，简约的人生，真不简单！
    感谢在本书编写过程中为我提供素材和指导的朋友：肖冉、任昆、王君飞、马飞、秦娇娇、邱香宝
、杭三妹、白秀英、安全、高玉荣、张晓荣、卢宁、李小虎、周海华、史平、冯旭、张彤 。
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内容概要

　　这本教会你一套方法，能让你的工作和生活变得轻松：让你在减少工作的同时，提高你的成就；
让你在减少应酬的同时，人际关系在不断增值；让你在丢掉负担的同时，享受无比轻松的心情。
第1小时：简化目标，人生不再迷失过第2小时：做对的事，避免混沌的做事第3小时：提高效能，告别
穷忙和瞎忙第4小时：精简语言，把话说到点儿上第5小时：人脉掘金，省力省时又省心第6小时：丢弃
负担，越往前走越轻松第7小时：保持真我，人生由自己掌控第8小时：掌控情绪，淡定人生不失落
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作者简介

向山野，古汉语博士，亚洲最好的心灵力量学研究学者，知名企业特聘团队教练员、总裁私人教练，
曾在杂志发表过多篇文章，出版过畅销书《断舍弃：告别迷失人生的“九把刀”》，深受读者的好评
。
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书籍目录

第一章　为何生活总是杂乱无章
简化你的目标，细化实现它的步骤
1.杂乱无章的生活，就像一艘没有航向的船
2.成功者只想自己要的，而非自己不要的
3.没有目标会迷失，目标太多会迷茫
4.如果目标不够清晰，你的行动就会无序
5.你必须要思考的问题：5年之后会在哪儿？

6.制定实现目标的计划，行动就会有效地简化
7.偏离航线，是多数人没有实现目标的原因
8.开始行动，简化人生的第一页
第二章　忙碌起来才有充实感
只做对的事，并用对的方法去做事
1.穷忙和瞎忙，是工作人最爱跳入的陷阱
2.化繁为简，其实是一种不简单的能力
3.简化问题的关键是，首先不要去想复杂
4.每个问题都有一个关键点，找到就能解决
5.一次只做一件事，早晚你能成大事
6.让你的焦距永远对准焦点
7.一开始就没想好，到最后肯定做不好
8.改变方式，简化人生的第二页
第三章　把时间安排到足够满
时间不会越用越多，但可以越用越值钱
1.每一秒都有效率地利用，你就不用忙碌
2.改变做事顺序，顺序影响效率
3.先做最重要的事，是永恒的效能法则
4.准备足够充分，效能就会翻倍
5.过于追求完美，将会降低你的效能
6.每天10分种，整理好你的办公桌
7.你有试过把工作完成于昨天吗
8.整理时间，简化人生的第三页
第四章　充分地展示自己的口才
改变说话思维，整个世界都会听你的
1.说话过于啰嗦，别人就会反感
2.聪明的人，会把长话进行简化
3.让对方相信你，你就容易说服他
4.想让对方听你的，不妨先去听他说
5.真诚的赞美，能说动对方的腿
6.硬话软说，对方会更容易接受
7.适当委婉表达，间接说服更有效果
8.换个思维，简化人生的第四页
第五章　不断拓展人脉的网络
只交“有用”的朋友，只做“正经”的事
1.拥有多少人脉不重要，缺少多少资源是关键
2.20%的人际关系，决定你的财富
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3.用最省力的方式，从老客户中赚取利润
4.迅速倍增人脉的秘诀—资源互换
5.简单6秒钟，留下完美形象
6.抓住机会，向别人展示你的优点
7.和别人一起赚钱，才能一直赚钱
8.重新出发，简化人生的第五页
第六章　什么东西都不舍得丢掉
与其越走越累，不如及早减轻你的疲惫
1.人之所以痛苦，在于追求错误的东西
2.如果你不懂放弃，你就不懂得获取
3.赢得眼前利益，往往会输掉长远布局
4.做人懂得取舍，生活才会简约
5.不要固执于解决不了的问题
6.管理你的人生，有所为有所不为
7.敢于说“不”，是人生最棒的简化法则
8.完整的人生，需要平衡事业与家庭
9.适当放弃，简化人生的第六页
第七章　总被别人的看法所左右
试着保持真我，活出自己的向上人生路
1.保持真我本色，最轻松也最成功
2.摆脱从众心理，避免失去自己
3.别人的看法、说法，不是你人生的坐标
4.太在意别人评价，就会使自己淡化
5.发展自己的“比较优势”，才能体现价值
6.只有适合自己的道路，才能通向罗马
7.每个人都是自己生活的导演
8.告别迷失，简化人生的第七页
第八章　情绪总是起起伏伏
不是世界太喧闹，而是你的心浮躁
1.挫折来过，简化它的“后遗症”
2.事已至此，与其回头，不如转头
3.宽容多一些，人际间的烦恼就会少一些
4.不与他人争辩，将会减少心灵的损耗
5.拿自己的短处去比较，心情自然会烦躁
6.假如生活欺骗了你，也要平和面对
7.“如果”太多，身心早晚破产
8.在小事上找回自信，在大事上获得成功
9.控制情绪，简化人生的第八页
后记
8小时后的改变
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章节摘录

版权页：   IBM公司在起步阶段，公司规模较小，产品品种单一，其发展速度也比较缓慢，因此是一个
名不见经传的小公司——公司实际上只由几个行政人员管理。
当时，IBM的创始人老沃森采取的是家长式的管理，使得下面的管理层没有充分的自主权。
只要与他的意见不一致，就等于是“犯罪”，中低层管理人员就形同虚设。
在这样高度集权的管理方式下，公司很难取得长足的进步。
随着时间的推移，企业的不断发展，大批的新技术、新产品和新的市场带来了企业的急剧变化，高度
集权的管理方式涌现出来的问题越来越多，那种中央集权式的管理方式严重地阻碍了企业的发展。
如果企业不及时地进行改革，企业将无法发展。
这时老沃森已经意识到公司存在的问题，于是就让他的儿子小沃森接替公司总经理。
 小沃森走马上任后，对公司的管理结构进行了大刀阔斧的改革。
小沃森意识到必须从根本上变革公司的管理结构，以适应新的形势。
于是在1956年底，小沃森对公司进行了一项前所未有的大改革——放权。
他专门召开了有100名左右的公司高级管理人员参加的会议，会上决定公司正式从中央集权式经营转为
分散经营，于是六个独立经营的事业部和一个世界贸易公司都拥有了相当大的独立行使权、自主性。
同时又把业务部门分成多个较易管理的单位，进行分散管理，以确保在最合适的时间和地方作出决策
。
公司成立以董事会主席、总裁以及6名其他高级行政人员为首的管理委员会，专门负责企业的整体运
营，作为公司的神经中枢，积极地开展工作。
 小沃森通过对公司内部管理阶层的调整和整顿，逐渐使公司的发展步人了正轨。
小沃森还投资50亿美元用于开发新产品，改变了企业单一的产品结构，增强了企业的竞争力。
IBM如此成功，就在于小沃森看到了问题的关键——企业止步不前是因为先前的管理机制约束了员工
的能动性，限制了企业的发展，然而市场竞争形势日趋国际化，如何优化企业管理结构，如何提高产
品的科学技术含量，已经成为企业成败的关键。
 美国福特汽车公司早期有一台大功率电机发生了故障，请来许多工程师和专家会诊，仍然没有找出电
机故障的原因。
在没办法的情况下，公司请来了德国的电机专家斯坦因门茨。
他到现场看了看，听了听电机运行的声音就在机器上用粉笔画了一条线说： “把画线地方里面的线圈
减去16圈。
”照他所说的去做，这台大功率电机果然很快便恢复了正常运转。
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编辑推荐

《简约的人生不简单》给正在打拼的你，30年来最棒的人生简化术。
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