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一年初始，萬象更新。我們應該好好檢視過去的生活，

以全新態度面對自己，擺脫庸碌無為的日子，讓人生

的決定權重新掌握在自己手裡，寫下專屬的幸福劇本。

撰文╱銀色快手　圖片╱ Shutterstock、麥田出版、圓神出

版、大是文化、春天出版、幸福文化提供

為
迎接2022 年到來，我們應該要用全新的態

度來關注自己的成長與學習，如何從過往的

慣性思考出發，重新審視自己的狀態，找出你行為

背後的「為什麼」，試著告訴自己改變現狀的種種

好處，積極面對未來的挑戰，這會使你的生活注入

新鮮的活力，不再是被時間追趕的「窮忙族」。期

盼你也能快速晉升為「樂活族」，創造屬於自己的

富裕生活，有什麼比這個更好呢？

在新的一年裡，你可以開發更多的可能性，在

工作與休閒之間取得平衡，成為更好版本的自己，
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建議你，不妨從身體、情緒、靈性與金錢等

四個面向的能力開始增進，開拓自身的市場

價值，做自己真正開心的事，並且想辦法讓

興趣可以變現，其實，這一點都不難。

「有時候面對複雜的問題，答案其實很

簡單。」

我是個奉行「簡單思考」的創意人，每

天早上起床刷牙的時候，都會想著生活上那

些繁瑣的小事，如何可以變得更簡單，更容

易執行，不要耗費多餘的時間和精力在那些

我們並不感興趣的事物上，若能做到，就不

會總是處於緊張忙亂的狀態，或是焦慮一些

尚未到來的事物，擴大未知的恐懼，用不存

在的糟糕狀態來嚇自己。

忙碌有時候是阻礙我們進步的藉口

針對以上狀況，我想推薦這本《你只要

做好一件事就夠了》，它有點像是《OKR：

做最重要的事》的個人行動力指南，透過 15

道自我檢測的練習題，幫助自己釐清是否做

得太多，或者努力過了頭。

所有積極創富的名人都告訴我們一件

事，你必須「Work Less, Make More.」唯有

掌握這個原則，才有辦法實現理想的生活。

新的一年，必得要擺脫持續追趕進度的

倉鼠人生。當年末回顧今年的各種忙亂，到

頭來卻發現沒有完成任何重要的事時，不如

檢視一下，自己是否能充分享受生活，做喜

歡做的事，因此感到快樂、愉悅、自信；是

否有和你在乎的人一起度過美好時光，而不

是匆匆忙忙接手一項又一項的任務；或因為

想要討好所有的人，卻沒有好好留點時間給

自己和那些應該得到關注的人事物。

我們不能像陀螺一樣拼命地轉個不停，或

者害怕停下來的時候，面對自己隨之而來的不

安與恐懼，我們的身體也想要好好休息，需要

充電，需要補充適量的營養品，續航力才夠。

掃除雜訊獲得真快樂 

後疫情時代的我們，其實面臨更大的轉

變，是工作的價值觀。疫情影響下，在家工

作躍升為主流，許多人感受到在家工作的好

處，就再也回不去了。然而「自律」與「專

注」反倒成為新的課題，當你有更多時間和

自己相處的時候，會發現內在有著大大小小

的心理雜訊，如果不妥善處理，它們就會開

始擴張，並且侵蝕你的工作和生活。要解除

此困擾，可以閱讀《清理你的心理雜訊》這

本書，不用正向思考，也不用鍛鍊什麼堅強

意志，更不用改變自己的性格，你需要的只

是――好好清理你的心理雜訊，生命就會產

生不可思議的改變！

其實，一切都源於潛意識的作用，那些

我們未曾察覺到的信念與框架，會限制我們

的發展方向，當它進入我們的記憶，成為經

驗法則，就會在不知不覺中主導我們的思考
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在極度疲倦的狀態，進而讓情緒影響到身體

的機能，只要照著書做，就能迅速提升戰鬥

力，或是馬上獲得幸福感。

坊間有許多居家整理和斷捨離的書籍，

你可曾想過，如果有一本書可以教我們如何

為自己雜亂的人生，進行必要的取捨和整

理，那會是怎樣的畫面？ 

我忍不住想推薦你這本《整理雜亂的人

生！四個箱子の法則》，試著將你今天遇到

的事，放進 4 個不同的箱子，看看是不是你

喜愛的或你需要的，如此，你會立即判斷，

該不該讓它進入自己的生活裡，它會給自己

帶來更多的困擾和麻煩，還是幸福和快樂，

簡易可行的思考整理術，幫助我們省去一些

不做也沒關係的雜事，專注在真正該花心力

的事物上，而不是把自己搞到身心俱疲。

向億萬富豪學習致富思維 

如果你想要過著「安定的人生」，卻遲

遲無法改變，那你真正該學習的是有錢人的

思維，而不是窮忙過一生。當你學會為自己

的人生做好斷捨離，就可以為往後的日子奠

定富裕的基礎。

與行為。是時候擺脫它的束縛了，如果你照

著書中提示的方法來進行心理雜訊的降噪練

習，你會發現「人生的決定權掌握在自己手

裡」的感覺真好，從此輕鬆自在的過日子，

不再為他人的評價左右。

學習斷捨離轉換好心情

我們的身體和情緒之間存在著微妙的共

生關係，要維繫健康的身體，可以多留意身體

的姿勢語言，那是最能展現自我狀態的面向。

透過《改變情緒的姿勢》這本書，讓

專家教你如何運用身體來引導大腦，只需要

幾秒鐘，就可以快速讓心情轉換，不再被壓

力或緊張綁架，這些方法都經過科學家的實

證， 可 以 提 供 你

實用又簡單的情

緒自癒力。

想成為更好

版本的自己，確

實要在日常生活

中 加 以 鍛 練，

而不是放任自

己的身體，困
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培養正確的金錢觀念非常重要，這會讓

你逐漸往有錢人的生活靠攏，不是去買奢侈

品，而是知道什麼是真正的價值，明白投資

自己的概念和心法，進而改變自己的財富容

器，讓它可以持續擴大，並且把金錢轉換的

能量拿來幫助更多的人，讓這個社會推動善

的循環，《不為錢煩惱的富裕生活》濃縮許

 銀色快手

本名趙佳誼，東吳日文系畢業，曾任職於時報出

版、讀書共和國、布拉格文化、室內設計及廣告

公司，開過獨立書店（布拉格書店、荒野夢二書

店、淳一書店），也寫現代詩、小說、文學評論

與流行文化觀察，個人著作包括《遇見帕多瓦的

陽光》、《古事記：甜美憂傷與殘酷童話的七段

航程》、《羊宇宙的沉默》、《曖昧來得剛剛好》、

《解憂書店：出租大叔的人生借問站》。

 書訊

1. 《 你只要做好一件事就夠了：愈複雜的人生，愈需要用簡單來解題》

    作者：夏．瓦茲蒙德   譯者：簡秀如 

    出版社：麥田出版

2.《清理你的心理雜訊：10個降噪練習，使你不再自卑、自責、自憐》

    作者：山根洋士   譯者：李璦祺 

    出版社：究竟出版

3.《改變情緒的姿勢：讓心情瞬間放晴的厲害方法！潛意識專家這

樣運用身體引導大腦。》

    作者：楠戸太臣   譯者：方嘉鈴  

    出版社：大是文化

4.《整理雜亂的人生！四個箱子の法則：馬上可以提升效率、打開

人脈、生活富足、美夢成真的思考術！》

    作者：四個箱子普及委員會   譯者：蔡姿淳  

    出版社：財經傳訊

5.《不為錢煩惱的富裕生活：向億萬富豪學習，改變人生的理財課》

    作者：小林昌裕   譯者：賴郁婷 

    出版社：春天出版

6.《我要實現願望 ! 怦然心動的 28 日吸引力課程》

    作者：都築真紀子   譯者：蔡麗蓉 

    出版社：幸福文化

多有錢人的智慧結晶，學會了致富的訣竅，

心靈自然豐盛，匱乏感就會消失！

許下美好願望引入幸福

當我們陸續將身體、情緒、金錢各個

面向都整理好後，最後要為自己許下新年願

望，不管是想完成的目標，還是想做自己

和家人做到的事，手握這本《我要實現願

望！》，讓你心想事成，靈感充沛。

宇宙所應許的禮物是沒有上限的，只要

明白這個道理，我們能夠轉化心靈的能量，

成為在現實生活中顯化的力量，把注意力放

在那些會讓我們感到輕鬆、愉悅的事情上，

很多事自然水到渠成。

把謝謝時常掛在嘴邊，你會感受到身旁

被溫柔的光與愛包圍；建立好事吸引力結界，

把幸運不斷吸引進來，你會感覺事半功倍，

如有神助，為自己創造未來的美好劇本。

新的一年，滿滿都是令你期待的新鮮事

物，我相信一切可成，人生必將如你所願。
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