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《减法生活:减肥,减压,减负,减出完美生活》内容简介：忙碌的工作，混乱的生活，让我
们深陷欲望的泥潭之中，越是拥有，越容易迷失。减法是生活的艺术，是时候停下脚步
了，倾听内心，摈弃物质奢华，释放心灵空间。生活的本色是简单，净化生活，从清理
身边的杂物开始。来自权威人士的权威建议，教你清除各种生活混乱，化繁为简，用最
少的东西开始最精致的生活。给生活做减法，还心灵一份宁静，让人生简约而不简单。

作者介绍: 

彼得•沃尔什（Peter
Walsh），美国畅销书作家，著名教育心理学硕士，美国TLC频道热门电视节目“焕然
一新”的居家整理顾问，是一位专业的“杂乱终结者”。畅销著作有《瘦子房间的秘密

http://www.allinfo.top/jjdd


》《女人的幸福要自己“算计”》。曾在《首映》和《福克斯新闻》等新闻媒体上亮相
，也曾为《今日美国》、《纽约时报》和《单纯生活》等报刊杂志撰文，成为刊物最宠
爱的焦点人物。
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标签

生活

减法生活=自我减负

简单生活

翻译的有点繁琐

美国

非虚构

管理

生活题材

评论

3.7星。我一直怀疑，有拖延症的人，是否也不舍得扔东西。或者说这两种症状总是集
中在一个人身上。

-----------------------------
目录分类可以参考。。看书的目录可以当做话题，其实书就是对话，作者与读者的对话
。

-----------------------------
其实就是教你怎样抗压和摆除混乱，最适合三十多岁已婚女性看

-----------------------------
告诉我们想清楚自己想要的是什么，不要的别留着



-----------------------------
不想改变现状，很容易陷入更深的混乱，有得总要先懂得舍才行。坚持，是一切的王道
！

-----------------------------
不知道是不是翻译问题，文字逻辑性超差，看了一半看不下去了。

-----------------------------
书中大多数观点，之前都曾接触，可惜作者就如何过减法生活没有更详细的建议。

-----------------------------
拿出来才能放进去 看过最实用的整理书

-----------------------------
恶俗的心灵挂励志书。。。

-----------------------------
思考用加法，生活靠减法。

-----------------------------
就是早年的断舍离书籍吧。有点过时。但还是有些部分对我有帮助。因为比较全面的涉
及到了钱、工作、生活、家庭情况、健康等部分。

-----------------------------
不要给自己太大压力

-----------------------------
20111228书封面很漂亮。在恋爱、工作、家庭、健康等方面做减法，找回生活的秩序
。只是我现在对整本内容的理解还有限，因为在工作、恋爱等方面还是空白。留待以后
有了一番历练时再拿来看。很想读读看原文。

-----------------------------
主要是针对工作忙碌、家庭较混乱、不太重视健康生活的群体讲的吧。不太适合我这个
年龄段的看，没有共鸣。每一章都是一样的框架，差不多的逻辑。最近在了解如何健康



减肥，本书中就只有一章提到过，但减法地去生活也确实值得提倡。

-----------------------------
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书评

最近一直在拼命的思考怎么要把家里弄的很简单。想处理掉很多东西。
真的，东西太多，就不是我们拥有东西而是东西控制了我们。
心情不容易干净明朗。一直买买买，东西只进不出，也不回头好好看看自己到底已经有
了些什么，买的是不是真的需要。或者那些一直不舍得扔掉的东...  

-----------------------------
《减法生活》这本书在一大叠的励志、管理、心灵类书中，显得很不一样。如今所有的
博客和书都在教你怎样多做事并且把它们搞定，然后显得更富有成效。
而这本书想教你少做事，做得更少，而且这里并不是仅仅整理杂物这么简单，他包括了
恋爱、工作、家庭、金钱、健康、价值观等各...  

-----------------------------
真的是拥有越多越容易迷失，拥有的越少将越容易倾听到内心的声音。
简单就是一种美  

-----------------------------
近来为生活所累，已经到了近崩溃的地步。 真的成了“东西拥有我”。
这本书，虽然说得道理都很简单，但指出了一点：在做任何事之前，一定要问自己，这
是我想要的吗。 只有清晰了自己内心真正的愿望，收纳整理等等，才真正有效。  

-----------------------------
作者从恋爱、工作、家庭、金钱、健康、价值观这几个方面介绍了那些杂乱的思绪给你
带来的无尽压力和混乱，并引领你逐步走出这种混乱的生活。
核心的思想主线无外乎“认清自我--想像理想的状态--投入时间逐步扫除障碍--坚持--做
到平衡”。略带心灵鸡汤的味道。 减法的运用重要...  

-----------------------------
读书笔记
有时候夫妻之间的吵架，更多的是话语权力争夺拉锯战，一旦双方立场确定，各自都会
变得坚定不移。
主卧室应该未夫妻双方设立，应该营造它应有的氛围，如果连你自己都不在意你和伴侣
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所拥有的独立享受的空间，谁又会在乎呢？所以，主卧会是孩子们的禁地，不要设立孩
子们...  

-----------------------------

-----------------------------
去掉多余的种种，追寻最原始最真实的自己！你的理想是什么，你想怎么的生活，其他
多数人都是简简单单的过自己的小日子就好。过小日子其实需要的不多，但是要有人分
享才是最重要的。你要的生活也是要和你的伴侣，你的孩子及朋友一想分享，一起讨论
的。  

-----------------------------
减法生活是一种生活方式，是一门生活艺术，是一种化繁为简获得幸福并懂得享受幸福
生活能力。我们减去的是那些不必要的——工作上的烦恼、生活中压抑的苦闷、个人极
度膨胀的私欲及复杂的人际关系和勾心斗角地交往等一切有损于心灵的东西，得到的却
是灵魂的纯净与安宁，一份心灵...  

-----------------------------
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