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内容概要

《幸福源自轻生活》讲究的是一种丢掉的观念，也就是把一切简化到最简单的境界。

“轻”的是一种生活态度，可以是减肥、减压、抗忧郁、排毒、清还卡账房屋贷款，更可以是“无官
一身轻”的潇洒、“轻舟已过万重山”的逍遥。
轻生活分为四个方向，轻心、轻体、轻食、轻居。
这四个方向都要经历一些内心的挣扎，甚至必须要去改变自己在思考或生活上积累多年的习惯，才能
展开轻生活。

《幸福源自轻生活》由姜越编著。
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书籍目录

第一篇 轻心
一、轻心就是淡泊，心态平和快乐无边
　　不快乐的理由源于自己
　　欲望和压力让生活变得很重
　　心态平和，快乐无边
　　想快乐，就不要攀比
　　人生总在得失间
　　走自己的路，淡然对闲言
二、轻心就是减法，减去负累放飞心灵
　　减去负累，就不会被疲劳打败
　　减去伪装，做真实的自己
　　减去遗憾，让过去的成为过去
　　减去抱怨，轻心飞扬
　　减去苛求，人生无处不完美
　　减去烦恼，人生本无事
　　减去狭隘，“大肚”能容天下
　三、轻心就是知足，活在当下珍惜拥有
　　善待自己，善待世界
　　家永远是心灵的港湾
　　普通人的快乐生活
　　学会感恩，收获快乐
　　用心感受，幸福就在你身边
　　只看拥有，不看没有
　四、轻心就是养心，调节心情按摩心灵
　　回归童心，寻找阳光
　　要谨慎心理亚健康
　　心理疾病，不可忽视
　　思虑过多，影响健康
　　自我调节，远离病态
　　调整心态，莫要生“气”
　　五大法宝，养心无忧
第二篇 轻体
　五、轻体就是运动，科学运动更健康
　　生命在于运动
　　健康生活，始于足下
　　舞蹈运动有益于健康
　　合理饮食，运动才有效
　　运动要量“龄”裁衣
　　运动误区要注意
　　办公室一族的健身法
　六、轻体就是纤体，塑造纤美的身体
　　排毒过度，反而伤身
　　切莫乱做瘦身手术
　　小动作燃烧大脂肪
　　简简单单，轻松减肥
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　　减肥要根据肥胖类型而定
　　把你的“大肚”收起来
　七、轻体就是解压，放松身体乐逍遥
　　学会自我解压，身体才会健康
　　解压有方法，身体不超“重”
　　莫做工作狂，要学会休息
　　走进书海，轻松畅游
　　热爱旅行，享受山川人情之美
　　欣赏音乐，荡涤身心疲惫
　八、轻体就是保健，身体需要精心呵护
　　健康比衣着光鲜更重要
　　衣服是隐形“杀手”
　　“色”衣之毒不容小觑
　　凸显曲线美，但不要“紧”
　　脚是人体的“第二心脏”
　　女性要注意化妆品之“重”
　　取材于古老的“美丽法”
　　女人都是“水”美人
　　绿色疗法，天然保健
第三篇 轻食
　九、轻食就是绿色，绿色引领“食”尚
　　有机食品才是“食”尚
　　基因改造食品要注意
　　推崇天然，拒绝合成
　　远离“添加剂”的危害
　　食物做好了才“绿色”
　　呼唤“绿色”厨房
　十、轻食就是美丽，美丽是“吃”出来的
　　果汁能喝出苗条和美丽
　　绿色素食，美容养颜
　　果蔬令你光彩照人
　　温饮黄酒补血养颜
　　抗氧化物防皮肤衰老
　　吃对“食品”，青春永驻
　　日常饮食也能让你拥有美丽
　十一、轻食就是养生，合理膳食健康长寿
　　饮食的十大误区
　　均衡营养才健康
　　粗中有细，搭配合理
　　饮食应该多元化
　　餐有蔬菜，日有水果
　　两粥一饭，延年益寿
　　主食吃太少损害健康
　　食物的搭配与禁忌
　　食用激素，不如食用大豆
　十二、轻食就是清淡，粗茶淡饭无病患
　　食五谷杂粮有益于健康
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　　控制卡路里，清淡饮食才健康
　　高脂饮食危害多
　　腌制食物要少吃
　　多吃蔬菜益处多
　　“茶”的保健作用
第四篇 轻居
　　十三、轻居就是简约，简单生活不为物役
　生活简约，自由洒脱
　　莫做房奴、车奴、卡奴
　　减少电子垃圾的危害
　　回收垃圾，省钱又环保
　　节约能源，家用电器要关闭
　　节约用水，省钱又环保
　十四、轻居就是乐活，追逐环保生活本源
　　环保装修，享受健康快乐
　　环保家具，环保生活
　　视觉污染，危害健康
　　消除听觉污染，享受安逸祥和
　　绿色植物净化空气
　　推崇“乐活”，加强环保理念
　十五、轻居就是闲适，好习惯打造精品生活
　　不良的生活习惯损坏健康
　　科学作息，生活惬意
　　适当的日光浴，有益于健康
　　沉溺网络危害大l
　　舒适居家氛围，打造精品生活
　　亲自下厨，其乐融融
　　改掉抽烟的换习惯
　　尽量减少喝酒的习惯
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章节摘录

　　从前，在古印度南部，有个侨萨罗王国。
国中出了五百个强盗，占山扎寨，拦路抢劫，打家劫舍，杀人放火，无恶不作，商客游人和地方百姓
深受其害。
地方官员多次用兵，终不获胜。
只好报知国王，国王派精兵良将前来征剿，经过激烈的战斗，五百强盗战败全部成了俘虏。
　　国王决定，对人们恨之入骨的五百强盗处以酷刑。
这天，刑场戒备森严，杀气腾腾。
士兵手持尖刀将赤身裸体、披头散发，被捆在刑柱上的强盗的双眼全部挖掉，有的还割掉鼻子、耳朵
，然后放逐到荒无人迹的深山老林中。
这座山谷林木葱茏，狼嗥虎啸，阴森恐惧，衣食无着。
强盗们悲愤欲绝，撕心裂肺地绝望嚎叫着。
凄惨的呼叫声传遍四野，也传进了释迦牟尼佛的耳朵。
知道这是五百强盗在生死线上挣扎呼救，便用神力送来了灵丹妙药，吹进了五百强盗的眼眶。
霎时，个个双眼重又见到光明。
释迦牟尼亲临山谷，给五百强盗讲经说法：“正是你们以前作恶多端，才有今天的苦难。
只要洗心革面，弃恶从善，皈依佛门，就能赎清罪孽，修成正果，脱离苦海，进入极乐世界。
”众强盗听了佛的教诲俯首悔过，口称尊师，成了佛门弟子。
从此，山谷中的森林被称作“得眼林”。
很多年后，当年的五百强盗终于修成正果，成为五百罗汉。
在人与人的日常交往中，宽容忍让是一种可取的人生态度。
　　正是这种睛神，使我们家庭关系稳定、人际和谐。
我们与家人、朋友、同事，甚至路人在不同的场合交往接触，总免不了有意见相左、磕磕碰碰的时候
，只要不是原则性的问题，各自主动退让，宽以待人，少计较得失，有利于减少矛盾，维护人际间的
和谐，于人于己，都是有益身心的事情。
尤其在现代社会，人们出现过于计较个人功利的倾向，这种宽容忍让的精神更是应当加以提倡。
有一个叫做杰克的人，意外地继承了一个牧场，而他恰好喜欢过农耕的生活，于是举家迁到这里，在
牧场里快活地生活起来。
有一年的夏天，他养的一头牛，为了偷吃玉米而冲破篱笆，跑进了农是的地里，最后被农夫杀死了。
以当地牧场的共同约定，农夫应该通知杰杰克知道这件事后，非常生气，于是带着仆人一起去找农夫
论理。
农夫的家非常远。
而且此时，正值酷暑。
他们只走到一半，人和马便气喘吁吁，大汗淋漓，几乎都要虚脱了。
好不容易抵达木屋，农夫却不在家，农夫的妻子热情地邀请他们进屋等待。
杰克进屋后，看见妇人十分消瘦憔悴，而且桌椅后还躲着五个瘦得像猴子的孩子。
　　不久，农夫回来了。
妻子告诉他：“他们可是顶着烈日而来的。
”　　杰克本想开口与农夫论理，可能还要打架，但最后，他想了一下，只是伸出了手。
农夫完全不知道杰克的来意，便开心地与他握手、拥抱，并热情邀请他们共进晚餐。
这时，农夫满脸歉意地说：“不好意思，委屈你们吃这些豆子。
原本有牛肉可以吃的，但是还没准备好。
”　　孩子们听见有牛肉可吃，高兴得眼睛都发亮了。
　　吃饭时，佣人一直等着杰克开口谈正事，以便处理杀牛的事。
但是，杰克看起来似乎忘记了，只见他与这家人开心地有说有笑。
饭后，天气下起了暴雨。
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农夫一定要两个人住下，等明天再回去，于是杰克与佣人在那里过了一晚。
　　第二天早上，他们吃了一顿丰富的早餐后，就告辞回去了。
　　在酷暑中走了这么一趟，杰克对此行的目的却闭口不提，在回家的路上，佣人忍不住问他：“我
以为你准备去为那头牛讨个公道呢！
”　　杰克却微笑着说：“是啊，我本来是抱着这个念头的，但是，后来我又盘算了一下，决定不再
追究了。
你知道吗？
我并没有白白失去一头牛啊！
因为，我得到了一点人情味。
毕竟，牛在任何时候都可以获得，然而人情味却并不是很容易得到。
”　　生活中，大多数的人都在追求物质上的满足，表现在言行上便是为了小事斤斤计较。
然而当物质需要得到满足之后，我们的心是否真的充实了？
故事中的杰克，尽管失去了一头牛，却换得农夫一家人的笑容和幸福，以及难得遇见的人情味。
这段经历，更让他懂得生命中哪些才是无价的。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《幸福源自轻生活》使让您更加懂得减去心灵的负累，如何享受美丽与健康，如何感受生命的美
好人生，使你走出生活中的种种误区，享受轻松的生命之旅！
　　捧读此书，让您更加珍爱生命、珍惜拥有、热爱生活，还你一个轻松快乐的生活！
　　轻生活就是让你放下负累，轻松地走在美丽的生命小径上；轻生活就是让你珍惜拥有，呵护生命
，善待自己；轻生活就是让你回归自然，享受天然纯净的美好生活：轻生活就是让你崇尚环保生活，
尽情享受简单轻松的快乐！
　　生命之舟承载了生活重负，短暂的人生容不下纷繁芜杂。
　　轻松生活的智慧，快乐人生的真谛。
　　轻生活就是轻心、轻体、轻食，轻居。
　　轻心是一种生活的态度，淡泊，减法，知足，养心，　　轻体是一种健康的选择，运动，纤体，
解压，保健。
　　轻食是一种简朴的疗养，绿色，美丽，清淡，养生。
　　轻居是一种简单的快乐，筒约，乐活，闲适，洒脱。
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