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前言

　　慢生活是一种习惯；　　慢生活是一种态度；　　慢生活是一种信仰；　　慢生活是一种理念。
　　随着生活节奏的逐步加快，生活的脚步不知不觉地快了起来，焦虑不安的心态使人与人之间的距
离越来越大。
感觉越来越迷惘：我们虽然达到了目的，可是却为什么没有收获快乐呢？
原来是我们在日益激烈的角逐中只专注于目的，而忘记了享受过程。
久而久之，身体累了，心也累了。
就算我们到达了心中所想的那个终点，亦会发现真正的快乐被遗失在焦虑的追逐中，那里并不像想象
的那么美好。
　　生活从“慢”开始。
“慢生活家”卡尔·霍诺说：慢生活不是支持懒惰，更不是拖延时间，而是让人们在生活中达到平衡
，在时效中达到目的。
要知道，你只要生活在这个世界上，就总有做不完的事情。
为什么不放缓一下节奏，让自己的日子过得轻松、快乐一些呢？
时下，“慢生活”已经成为一种生活趋势，人们逐渐意识到体会生活细节和生活质量的重要性。
有人说：当你忘掉一切以后，剩下的就是文化。
我们可以回想一下，在忙碌的生存状态中，能够在忘却过后留下多少属于我们自己的东西呢？
慢生活，就是让人们在生活与工作中找到平衡点，让你在感觉疲惫的生活中能够迅速得到调整。
　　慢速的状态更容易让我们在记忆长河中留下一些名为“幸福”的痕迹，在回味从前的时光时，不
会后悔因为忙碌而忽略了体会快乐的滋味和欣赏生命沿途的美丽。
让生活的脚步慢下来，仔细品味生活中的美好，让自己的人生旅程更加从容吧。
　　体味快乐和幸福的关键是：放轻松，让生活慢下来！
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内容概要

　　慢生活是一种习惯；慢生活是一种态度；慢生活是一种信仰；慢生活是一种理念。
在慢的体验中享受生活。
随着生活节奏的逐步加快，生活的脚步不知不觉地快了起来，焦虑不安的心态使人与人之间的距离越
来越大。
感觉越来越迷惘：我们虽然达到了目的，可是却为什么没有收获快乐呢？
阅读《享受慢生活》，你会明白，体味快乐和幸福的关键是：放轻松，让生活慢下来！
 在慢的体验中享受生活。
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书籍目录

CHAPTER 1 慢下来，让自己找回自我第一节 学会“放松”，从心理上接受缓慢慢步走出好姿态“坐
”出好身材你会慢慢吃饭吗第二节 保持好心情，学会放轻松由内而外的微笑深呼吸，赶走心中的阴霾
第三节 学会“三心二意”，给心灵一碗靓汤换个角度思考赶走恐惧心理转移注意法滋润灵魂的方法第
四节 你知道吗？
亚健康由心起你是不是酸性体质你是压抑自己情绪的人吗你有焦虑倾向吗第五节 生活的主宰=网路、
手机？
慢下来，和电脑保持一定的距离手机强迫症第六节 成人的理智和孩子的思维像孩子一样天真像孩子一
样表达像孩子一样玩耍像孩子一样真实第七节 放轻松，安稳入睡睡眠的“注意事项”好不容易的踏实
觉你所不了解的“睡眠误区”入睡前的难熬时光吃出好睡眠第八节 请管住你的情绪提前来到的更年期
爱发怒怎么办做一个像阿Q一样的人必要的沟通和心理疏导这样慢——快乐慢生活，从好心情开
始CHAPTER 2 慢下来，让自己更美丽第一节 娇嫩肌肤养成法放慢速度，拥有好心情就是拥有了最好
的天然化妆品好习惯将你变成“水美人”洗出娇嫩肌肤第二节 香水达人神奇的香水雨正确用香，体现
生活品质用香前，先了解香水的分类看个性选香水第三节 呵护如水眼眸迷人的眼睛要靠良好的生活习
惯缓解眼部症状迷人眼眸——完美眼部方案第四节 护发秘诀护发也是个工程染烫后的困扰吃出一头秀
发第五节 看手，说出年龄的秘密第六节 足部保健好享受保护双脚加料的泡脚水美，从脚下开始第七
节 慢慢地，伸出小蛮腰仔细体会，了解自己的腰每时每刻关爱自己体会生活，练出好体形男女通用的
瘦腰训练第八节 慢生活中的美腿法则伸展出修长美腿莫文蔚的美腿秘方高跟鞋的正确走姿选择适合自
己的高跟鞋第九节 关注手臂动动胳膊，让自己远离颈椎病胳膊不能代替枕头第十节 美容DIY随手可得
的美容材料轻松动手，让自己更美丽第十一节 充满神秘色彩的香薰用香薰提高生活质量用香薰增强生
活品质第十二节 舒缓的沐浴节 奏沐浴时的注意事项特制的洗澡水这样慢——快乐慢生活，从美丽开
始CHAPTER 3 慢下来，让自己更健康第一节 不能忽略的身体信号二十四小时的耳鸣会发声的关节放
慢速度，缓解生理痛急速蹲起之间的天昏地暗我有那么脆弱吗第二节 做些“小动作”，舒缓心情放轻
松梳头放松法唱出好心情放松脊背小动作第三节 小运动，大健康放风筝的乐趣游出好身体舞蹈的魅力
第四节 古老的瑜伽术保持身心协调的瑜伽功瑜伽与艺术练习瑜伽的注意事项第五节 冥想认识冥想瑜
伽冥想第六节 直立不如倒立倒立的作用强身健体，一起来倒立第七节 像猫一样“懒惰”猫的懒腰像
猫那样晒太阳学走”猫步”第八节 乌龟呼吸法第九节 像蜗牛一样的生活老鹰和蜗牛的故事蜗牛生活
第十节 发呆也能保健，憋口气，让大脑休息一下发呆，大脑的体操发呆，给大脑充氧第十一节 属于
自己的健康这样慢——快乐慢生活，从健康开始CHAPTER 4 慢下来，让自己更幸福第一节 少生气，
降火气生气等于”慢性自杀”排毒清心美颜香茶第二节 经营“性福”生活顺其自然，爱就爱了情趣需
要培养第三节 好心态使快乐无处不在第四节 可怕的“拔苗助长”第五节 和孩子一起成长和孩子一起
，找对方向和孩子一起学习第六节 做一个快乐的传播者情绪的变化情绪的传播方法快乐的方法第七节
生活中的换位思考学会换位思考替他人着想，才能收获快乐第八节 幸福是可以遗传的经营幸福豁达的
人生观第九节 收拾一下自己的地盘改变生活，从培养心理习惯做起发现生活中的另一面家，温馨的大
后方经常让家变个样游戏的力量这样慢——快乐慢生活，幸福的一家CHAPTER 5 慢下来，让生活更有
味道第一节 慢餐吃出健康健康吃法慢慢吃出好身材第二节 自己动手，感受快乐下厨，为了在乎的人
爱厨房，爱生活第三节 快餐文化的毒素第四节 饮食巧搭配，健康火道理搭配是关键工作餐也享受牛
奶DlY第五节 吃，不仅仅是为了果腹当饮食成为一种文化气氛和胃口第六节 进餐的顺序正确的就餐顺
序你所需要注意的就餐细节这样慢——快乐慢生活，有个好胃口CHAPTER 6 慢下来，让自己更快乐第
一节 阅读的力量第二节 美好的音乐时光音乐与内心不同音乐的不同功效第三节 涂鸦，做个艺术家用
涂鸦消除审美疲劳用涂鸦将服装改头换面第四节 DIY的乐趣第五节 捏捏软陶，创造乐趣软陶珠的制作
个性作品制作技巧第六节 到处走走——旅游第七节 我的宠物朋友做幸福的主人善于用宠物调节 心情
第八节 植物可以挽救人的灵魂植物与人类生命爱植物，爱生命第九节 悠然自得的茶道休闲茶道慢时
光凡人的茶道茶道礼仪这样慢——快乐慢生活，尽享休闲时光CHAPTER7 慢下来，让自己更受人喜爱
第一节 知己，倾诉的对象第二节 朋友，学习的对象第三节 智者，提高自己的对象说境界要知足第四
节 愚者，发现自己的对象愚者很可爱体会愚者第五节 小人，修炼自己的对象第六节 优雅的举止举手
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投足显气质得体的穿着打扮第七节 发自内心的赞美是解除人际危机的最佳武器第八节 舒缓的语调讲
话技巧交际中的表达第九节 学会情绪表达学会必要的表达职场新人，找对位置第十节 我的生活我作
主学会说“不”把握自己生活的尺度势这样慢——快乐慢生活，社交中的优雅
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章节摘录

　　第二节 保持好心情，学会方轻松　　只要相信自己，就一定能够做到，未来的目标并不遥远。
你可以大声地说出自己的感受，昂首挺胸面对困难。
你必须真正地了解自己，坚定信念。
每天给自己一个肯定的答案，激活自己的能量，可以让自己有更充沛的活力。
　　告诉自己，我虽然不漂亮，但是我很可爱；　　告诉自己，我虽然不聪明，但是我很勤奋；　　
告诉自己，我虽然收入不高，但是我的生活很快乐；　　告诉自己，我虽然平凡无奇，但是我有很多
知心的朋友。
　　或许你的生活很平淡，但是这并不代表你不幸福。
想想看，你的身体健康，还有那么多的亲朋好友围绕在身边，开心的事情有人与你一起分享，难过的
时候有人听你倾诉衷肠，给你中肯的意见和建议，这是多么值得骄傲啊！
　　郑板桥说：“难得糊涂，吃亏是福。
”平和的心态是幸福的源泉。
苏东坡曾身居高位，正当有所作为之时，却遭遇流放，一生竟然被三次贬谪，最后连七品官都算不上
了。
就这样，苏东坡还说出了“吾上可陪玉皇大帝，下可以陪卑田院乞儿。
眼前见天下无一个不好人”这样豪迈刚毅的话语。
　　慢生活亦是一种能力，是一种放下压抑在心中的芥蒂、看淡生命中一切不如意的能力。
这种能力可使你像屈原那样“众人皆醉我独醒”地奋斗终生；还能使你像陶渊明那样过着“采菊东篱
下，悠然见南山”的逍遥生活。
　　1 由内而外的微笑　　先讲个故事吧，微笑可以“救命”。
　　在20世纪30年代，一位住在德国乡村的犹太人传教士，每天早晨都会按照习惯，在同一条乡间小
路上散步。
他无论遇到什么人，总是要热情地脱帽行礼，问候一声：“早上好！
”　　有一个待人冷漠的年轻人米勒，每当传教士问候他的时候，他总是报以冷漠的态度。
尽管年轻人很固执，却从来不曾消退过传教士的热情，传教士总是一如既往地在清晨给予米勒一句热
情洋溢的问好。
终于有一天，米勒脱下帽子，向传教士还以一礼：“早上好，先生！
”　　几年过去了，纳粹执政，犹太人被集中起来准备送往集中营。
就在传教士被赶下火车准备被押上运输车的时候，一个年轻的指挥官挥舞着指挥棒走上前来，他挥动
着手里的棒子给“犯人”指引着方向——“左、左、左”，那是通往死亡的方向，只有右边才是有生
还希望的方向。
　　终于轮到传教士了，他浑身颤抖地走到指挥官的身边，当他抬起头看向指挥官的时候，看到的是
一双熟悉的眼睛，他习惯性地脱口而出：“早上好，米勒先生！
”米勒没有说话，还是一副冷冰冰的面孔，但是还是忍不住地回答道：“早上好！
”只是声音只有他们两个人才能够听到。
忽然，米勒的指挥棒换了个方向，指向了右边——传教士被带到了队伍的右方，意味着生还。
　　微笑的力量　　平和的微笑　　面露平和的笑容，说明你心情愉悦，心态乐观。
这样的笑容会吸引别人的注意力，同时提升自己的魅力。
　　自信的微笑　　自信的微笑给人以不卑不亢和值得信赖的感觉，容易被对方真正地接受。
　　友善的微笑　　友善的微笑透露出你的真诚和友好，使人在放松的状态下与你交往，不自觉地拉
近了你们的距离。
　　职业性的微笑　　处于工作岗位上散发出的笑容，可以体现出你的职业素养。
当医生给患者一个微笑的时候，并不会减轻病人的痛苦，却可以使他们感到安心。
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媒体关注与评论

　　慢生活不是支持懒惰，更不是拖延时间，而是让人们在生活中达到平衡。
　　——“慢生活家”卡尔·霍诺
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编辑推荐

　　《享受慢生活》将告诉你如何享受生活。
慢下来，让自己找回自我；慢下来，让自己更美丽；慢下来，让自己更健康；慢下来，让自己更幸福
；慢下来，让生活更有味道；慢下来，让自己更快乐；慢下来，让自己更受人喜爱。
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