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内容概要

　　恭喜你!打开此书，你就已经为改善你的人生迈出了重要一步。
我并不是说你现在的生活是空乏无味的，我只是知道，我们每一个人都有让自己活得更开心更圆满的
潜力。

　　我们都有想要改变的东西，那些我们感觉控制不了或遥不可及的东西。
也许你已经尝试去改变一些事情，只是并不奏效。
别担心，重要的是你已经准备继续尝试，直到成功。

　　成功并没有一个准确的定义。
成功可以是你决定去完成的任何事情。
成功是属于个人的，而且，让一个人感到成功的事情有时会使另一个人感到挫败。
成功，大多取决于你自己的感受。
如果你正迈向成功并且可以意识到这个事实，你将感到快乐和满足。
持久的成功往往取决于日积月累的每一步。
成功并不是为着某些困难的目标放手一搏，更多的则是作用于你生活的方方面面。
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书籍目录

前言
对你而言，成功是什么呢
　10种类型的成功
　10种定义个人成功的方式
　10个自我思考的问题
　10种方式解释为何我们看待事物各有不同
　10种达成理想的方法
　10件当你开始疑虑时需要做的事
　10件使大家都开心的事
区分主次，合理安排时间
　10个用来静心思考的好去处
　10件可能会影响你的进展的事
　10种拓展思维的好主意
　10种联合他人的方法
　10种管理时间的简单方法
　10种衡量成功的简单途径
做出改变
　10件人们想要改变的大事
　10种易于达成的小改变
　10种推倒障碍的方法
　10种避免成为受害者的方法
　10种找到更多时间思考与反省的方法
　10个可能会遇到的陷阱
　10种从旁人身上吸取经验的方法
身心健康
　10个保持健康的理由
　10种简单的健康自我测试
　10种帮助你保持健康的入
　10种增加自信的方法
　10件改善饮食的简单小事
　10种改善形体的快捷方法
压力
　10种利用压力发挥特长的方式
　10种最大程度降低压力风险的方法
　10种压力的征兆以及解决办法
　10神减压的简单方法
　10种保证充足睡眠的方法
你的工作世界
制造更多的休闲时光
人际关系
孩子
父母
金钱
家庭
退休
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着手进行
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章节摘录

版权页：   插图：   10件当你开始疑虑时需要做的事 1.回顾——停下来，回头看看你从哪里来。
你喜欢那个地方吗？
重拾自信吧，疑惑总好过于退缩！
 2.询问朋友——有哪些人的反馈是你认为坦率而诚恳的。
当你心存疑虑时，向他们请教一下有多少疑虑是真实存在的，而又有多少是纯粹出于自己的想象。
 3.制作两张清单——为你所做的事随手记下赞成和反对的理由。
一栏会使你加深疑虑，而另一栏则是你想要得到的。
这个练习可以帮助对比你所拥有的机遇和疑虑。
 4.迎难而上——试想最糟糕的情况发生了。
那么你将会投入更大的精力，义无反顾地进行下去。
 5.向榜样借鉴——那些你崇拜的成功人士曾有过疑虑吗？
他们当然有过。
研究他们的故事，看看他们是如何克服疑虑的。
 6.疑虑的好处——对疑虑心怀感激吧！
它表示你已经放弃了安逸。
你应当把疑虑作为成功的一种手段，而不是灾难降临前的警告。
 7.检验现实——疑虑是我们对未来道路上不可控的未知事件的担心，它帮助我们在旅途中随时做出细
微调整，以便持续跟踪进度。
如果你感到疑惑，也许你就处在道路的岔路口上。
 8.全力以赴——如果你处于有竞争的情况之下，你的对手也许也有疑虑。
全力以赴地进行下去吧！
让对方畏缩退却。
 9.分步进行——疑虑可以当作野心过度的标志。
过度不是就最终目标而言，而指的是你所制定的步骤的跨度。
改变是需要时间的，所以在感觉困难的时候，应尝试放缓脚步。
 10.保留图片——一些最成功的人士都有一张记录他们的愿景和长期梦想的图片。
如果你也能拥有这样一张，也许仅仅作为屏保或放在家里的桌子上，它将会帮助你克服疑虑的诅咒。
 我们都需要从某处开始 有一件事是你需要记住的：追逐机遇和成功的时候，我们基本上都是从同一
个地方开始的。
在各行各业里，许多如今家喻户晓的人物都是从一个愿景和计划开始起步的。
他们和你并无不同，他们也有期许和担忧，他们的袜子上也会磨出洞，也需要周末到商场购买新的。
 幸福 我们大多数人衡量幸福的方式之一就是成功给予我们的幸福程度。
比方说，如果你想学游泳，那么学会游泳就会使你快乐。
你期望在小海湾里享受奔跑在白色的沙滩上，畅游于碧蓝的海水里，这会为你的假期增添欢乐。
当假期来临时，你可以把这个梦想变成现实，毫无疑问你也将感到快乐。
 幸福是可以转换的。
事实上，我们对于生活中的任何新鲜事物都会迅速地习惯，几个月之后，就会把它当成理所当然。
就拿游泳的例子来说，一旦你拥有假期，并且有规律地每周光顾游泳馆，以前当作梦想的事也变得索
然无味。
 为实现目标而进行的每一个小步骤都会使你快乐，但是别指望幸福会天长地久。
这就是为什么许多小步骤比几个大步骤更容易使人愉快也更容易实现。
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编辑推荐

《轻生活:680条简单、有趣、低成本、零负担的私生活》囊括了几百个可以改善生活的小步骤。
每一步都会让你的人生获得一个积极的小变化。
几个小变化组合在一起，你将真实地看到差别。
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