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内容概要

作为英国一位著名的生活教练和作家，丽奈特·艾伦公开了她所有的成功绝招，帮助你创造一种身心
平衡、欢乐有趣、远离压力的充实生活。
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作者简介

丽奈特·艾伦，英国广受欢迎的“女子生活教练”，为各行各业的女性提供生活上的指导。
其力作《轻松40招，女人没压力》被评为英因年度最佳畅销书，被无数女性奉为超越自己、战胜生活
的“巧克力宝典”。
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书籍目录

致谢如何使用这本书？
1　不会吧，我这么老了⋯⋯2　你照顾好自己了吗？
3　设定心理防线，找到你的平行宇宙！
4　让我们充满激情！
5　注意！
潜意识在工作！
6　女人的交通安全规则——停、听、行！
7　删掉“问题”这个词8　搞清楚你的个人价值观！
9　只要五分钟而已！
10　你的购物单上有什么？
11　检查一下你自己的身体！
12　让你的事业腾飞！
13　感情的吸血鬼⋯⋯14　钱，钱，钱！
15　安静你的环境，安静你的心灵！
16　迷失了方向？
17　赶紧做白日梦吧！
18　你今天感觉怎么样？
19　来吧，锻炼你的自信肌！
20　享受当下！
21　情绪高低游戏⋯⋯⋯⋯
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章节摘录

　　与人交往时，你是否感到疲惫，因为你所谓的“朋友”越来越过分了？
也许某个同事正在利用你的好脾气？
也许你已经忍了一个同事好久了，你的沮丧已经达到了临界点？
那么你很可能需要设定一些心理防线，这没有听起来那么可怕！
　　我们都有心理防线，不是么？
要是有人越过了这些无形的防线，它们就会刺痛我们，就像触电一样！
当然，它们不会刺痛“越线者”。
事实上，这些防线常常是看不见的，所以人们意识不到它们的存在。
他们越来越过分，我们则沉默地郁积着不满，直到有一天，我们忍无可忍地对着“越线者”咆哮起来
，他们目瞪口呆地看着我们，认为我们的行为古怪，不符合常态！
　　你的耐心只能到此为止。
他们应该看见你的心理防线快崩溃了！
他们应该注意到的。
他们应该意识到自己正在侵犯你的私人空间。
正在冒很大的风险⋯⋯不是吗？
　　哦，其实不是！
他们可能压根不知道有那么一道心理防线⋯⋯除非你告诉他们。
我们说的不仅是心理防线，身体防线也一样重要。
情感上。
人们知道他们可以利用你的好脾气，甚至真以为你不会介意当他们生活上的“私人助理”。
身体上，侵犯你私人空间的人也是在入侵你的情惑。
一般来说，你的私人空间寓你只有自三的一臂之长，没有你的邀请，谁也不许越过来。
不请自来的人们很可能让我们感到被侵犯和被威胁。
　　所以，你的防线在哪里呢？
你知道自己有防线么？
农民会清晰地划出自己的土地。
我相信你也知道自己的财产在哪，邻居的又在哪。
所以，你怎么会不知道自己的心理防线在哪呢？
　　我的一个客户叫劳拉，她的同事莎拉不幸恋爱了，可以这么说。
她完全被那个迷人的马克迷住了，但又没有勇气更进一步。
劳拉每天都得面对莎拉的絮絮叨叨，马克今天说了什么或没说什么，他说的话到底是什么意思，或者
也许是什么意思。
劳拉很想帮她。
她想表示同情。
因为她不想伤害那已经脆弱不堪的朋友，但是她很快失去了耐心。
劳拉有时觉得她们唯一的话题就是马克，她想说的话，和马克比起来，莎拉都觉得无关紧要。
劳拉渐渐感到，在和莎拉的友情中，她唯一的作用就是分析迷人的马克的心理，老实说，劳拉真希望
那迷人的马克消失到某个平行宇宙中去！
因为实在不耐烦了，劳拉同意了我的建议，和莎拉设定一道防线，即15分钟规则。
　　我让她和莎拉坐下来，对莎拉坦白，然后制定规则。
规则就是：劳拉那害乐相思病的朋友每次只有15分钟谈论迷人的马克，然后就要换全新的话题。
什么话题不重要，只要不是马克。
　　一周后，情形完全大变。
劳拉的朋友同意遵守15分钟规则。
谈论完马克后，莎拉就问劳拉的周末过得怎么样，发生了什么，她有什么感受。
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她们意识到，除了迷人的马克，她们还有很多更有趣的话题。
事实上，那迷人的马克好像真的消失在平行宇宙了，正如劳拉之前所愿！
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　“丽奈特让我们洞悉了生活魔术师所有的绝招！
”　　——登尼斯·道格拉斯（《黑美人发型杂志》专栏作家）　　“一劳永逸地推进你的生活，看
它在一夜之间发生巨变。
（我发誓！
）”　　——《法国健康杂志》　　“行之有效的绝招。
不管你是想减肥，想给自己多点时间，还是想降低你的压力指数。
”　　——《减肥杂志》　　“每一位忙碌的女人（哦，其实是所有的女人）都应该听从丽奈特的建
议，因为它们特别奏效！
”　　——夏洛蒂·史密斯（《自然健康与安乐杂志》编辑）
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编辑推荐

　　随心所欲地使用丽奈特·艾伦编著的《轻松40招 女人没压力》这本书吧：从头开始读，挨篇读下
去，或者运用一下你的直觉。
方法就是双手捧着书。
然后全神贯注地想出生活中某个具体问题。
想好了再打开书，随便翻到一页开始读。
可能你翻到的那一页就有一个绝招可以帮到你。
记住，当你运用直觉的时候，潜意识就开始不合逻辑地工作，所以要想想这个绝招将如何化解你的特
殊问题。
效果可能相当明显。
你可以对绝招稍作修改以切合你的个人情况，一定要利用它带给你的灵感，把这些思想落到实处，作
为你成功的秘密武器。
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