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前言

阳光明媚的清晨，您是否无暇呼吸纯净的空气，拼命狂奔，只为赶上一班公交车？
晴空万里的周末，您是否无法欣赏大自然的美景，蓬头垢面，尘土飞扬，只为清理一星期都没打扫的
屋子和衣服？
五光十色的城市中，您是否无心享受每一天，只知道埋头苦干，在办公室忙碌而机械地处理着一桩又
一桩的业务⋯⋯您有没有发现您的神经被敲打得日夜衰弱，心脏在马不停蹄地追赶中也日渐疲惫？
快，是现代社会的特点，在一切都日新月异的当今，我们总赶不上时间的节奏；快，也是现代人的追
求，人人都在争先恐后，做任何事都不愿落在别人后面。
快，难道真的那么重要吗？
就拿人人熟知的龟兔赛跑的那个故事来说吧，兔子尽管跑得快，但最终还是乌龟先到达终点。
长跑比赛中，最终拿到冠军的并不是刚开始速度最快的那位，而可能是速度较慢的但更持久的那位。
因为速度快了更容易疲劳，也就不容易取得最后的胜利。
我们的生活，连同我们的城市，实在太快，太复杂。
我们置身一个急流湍息的都会，你看闹市上人车争路，快餐店人潮赶着把食物往肚里灌，我怀疑我们
能够感知的事物精髓还有多少。
我们为什么要这么快？
迅猛龙式的快感让我们忽略了生活的美丽，忘记了我们拼搏的初衷——为了生活更美好。
其实，仔细回想一下，很多时候，忙碌是自己强加给自己的。
在浮躁喧嚣的社会风气中，我们正在忽略和失去一些有价值的、看似无关轻重的细节。
细心欣赏一朵花的盛开，沉醉于一阵微风的掠过。
美好可以是惊鸿一瞥，但脑海中萦绕不去的琢磨，才真正赋予那一霎定格以真正的意义。
让我们开始“简单生活”吧，趁现在开始还不晚。
究竟什么是简单生活呢？
“简单生活”的倡导者、被誉为“21世纪新生活的导师”的珍妮特·吕尔斯认为，简单生活并不意味
着清苦与贫困，“它是人们深思熟虑后选择的生活，是一种表现真实自我的生活，是一种丰富、健康
、平凡、和谐、悠闲的生活，是一种让自然沐浴身心、在静与动之间寻求平衡的生活，是一种无私、
无畏、超凡脱俗的崇高生活。
”简单生活的最主要特征是“悠闲”。
在现实生活中我们被太多的物欲驱使着——豪华的房子、尽可能多的金钱、漂亮的女人、体面的男人
、出人头地的子女⋯⋯随波逐流的追逐使我们精疲力竭，太多的追求使我们失去了心灵的自由。
我们没有时间问自己这一切是为了什么，我们真的需要这些吗，还是孩子气的逞强好胜？
某种舒适的享受是必要的。
我们需要有生存所不可缺少的衣、食、住、行，我们需要有酬或无酬的工作。
作为人，我们不能一无所有，我们需要一定程度地对美和美的事物的追求。
但我们往往不知适可而止，我们显得饕餮不足。
随之便陷入了债务、劳累和新出现的困境，使我们因此失去了生活的激情。
简单不是单调。
很多人认为生活越丰富越好。
诚然，丰富是一种美，而简单是另一种美，全看个人选择。
把简单当作单调是错误的，单调是一种枯燥的重复，简单是摒弃复杂，还原生活本质，在最单纯的时
间做最简单实在的事情。
简单不是无为。
其实很多成功人士的生活简单，绝对不是无为。
他们只是省略了复杂无谓的事情来做更喜欢更值得他们奋斗的事业。
就像拥有无数财富的李嘉诚先生，据说他的午餐也只是在写字楼里吃炒粉青菜汤，并且觉得这种生活
是一种幸福。
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简单不是空虚。
也许有人会觉得简单的生活会空虚无聊。
其实简单不是无所为，听歌看碟做饭都是生活，并且都是简单生活。
而且这种简单制造了一个轻松自由的空间，使心灵得到充实。
简单生活正风行美国，同时被北京、上海等大城市的高级白领有选择地接受。
从形式和现象上看，美国“简单族”的简单似乎包含以下指标：不看电视、不上网、不过夜生活、不
在人际关系和衣着上花费过多时间，不大规模购物以造成不必要的经济压力，甚至不驾车等等。
总之，做自己想做的事，比如跑到没人的山野，除了吃饭睡觉享受自然风光，什么也不做。
这当然是一种复杂之后的简约，华贵之后的淡雅。
简单革命正在发生。
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内容概要

不少人为了追赶时代的步伐，抛弃了一切的休闲和娱乐，把所有休息的时间压缩到工作中去。
但是，不是所有事情都能事事如愿的，很多只能事与愿违，也许事业不如意，也许家庭不和谐，更甚
的是，可能出现心理疾病⋯⋯     本书正是针对这些情况，用生话的语言、针对性的故事，让你体会到
简单生话的益处，教你在各个领域怎么放慢脚步：放松心态、健康美食、把握工作节奏、休闲娱乐、
⋯⋯让你在短时间内调节生活节奏，让生活更加美好！
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书籍目录

第一章  简约——完美的健康生活方式　掌控时间，快慢互通　如歌行板，快慢有律　心灵鸡汤，陶
冶性情　告别快餐，天然速度　弹性自由，愉快拼搏　不求速度，但求精彩　游山玩水，走街串巷　
消除浮躁，放松身心　呼吸爱情，幸福人生　有规有律，自我保护第二章  心态——每天都享受心灵
鸡汤　返璞归真，回归童年　收集情书，回味爱情　视觉享受，放松心态　学会忘记，懂得放弃　坚
强信念，光明眼前　创造时间，提高效率　生命一次，美丽一次　典藏心情，感受生活　心灵鸡汤，
享受孤独第三章  饮食——既要健康又不失美味　简单朴素，放松精神　一天能量，搭配合理　舌尖
芭蕾，善待味蕾　轻松空气，舒心甜美　我的饮食，让我做主　味蕾旅行，精神盛宴　素食主义，流
行时尚　独食难肥，不如众乐　各种美味，注意搭配　健康美丽，从“食”做起第四章  工作——聪
明的人会把握节奏　先思后行，明确目标　合理安排，游刃有余　忙里偷闲，劳逸结合　学会放弃，
享受工作　豁达心胸，顺其自然　堵车塞车，不必过急　身外之物，并非万能　君子之交，珍惜友谊
　拒绝加班，拥有生活　重返课堂，美好时光第五章  健身——让身心得到充分融合　重在锻炼，输
赢不计　流水不腐，户枢不蠹　减压充电，动感活力　徐步缓行，有益养生　简单项目，全面增强　
纤体瘦身，健康美丽　自选样式，塑体修身　减少负荷，避免伤害　挑战勇气，冒险精神　野外生存
，自然气息　爱上爵士，健康快乐第六章  休闲——全新的都市生活方式　淘“金”高手，物美价廉
　优哉游哉，浮生如梦　历史民俗，城市纪录　游艺游弋，挑战极限　镜头世界，妙寓瞬间　远足自
驾，短途最佳　亲自动手，丰衣足食　飞扬跋扈，体验狂野　行游天下，四海为家第七章  品味——
享受时光彻底放松　享受生活，从心做起　茶中岁月，水样人生　散发芬芳，装点生活　轻松造型，
飘逸秀发　视听快餐，缓缓享受　心随律动，舒缓节奏　付出关爱，分享生命　自娱自乐，个性创新
　神清气爽，内外兼修　洗去疲惫，芳香入睡　善待自己，生活品“味”第八章  情感——更和谐的
夫妻生活　相互信任，真心付出　简单纯真，情投意合　时间空间，苦心经营　一如既往，相伴到老
　小打小闹，舒缓情调　往事拾贝，平淡真实　生活事业，从容兼顾　简化家居，个性空间　悉心呵
护，精致生活第九章  养生，懂保养才能延年益寿　定期全面，早知预防　望闻问切，配合医生　对
症下药，不求速效　拒绝依赖，食补食疗　淡泊宁静，延年益寿　知足常乐，泰然处之　补充精力，
精神焕发　随时随地，养生健体　舒络活血，后期维修　秋季养生，尤其重视第十章  家庭——子女
教育的最佳方式　一起成长，情感交流　耐心引导，循序渐进　因材施教，发掘才能　多多鼓励，增
强自信　不要压力，美好童年　开发智力，亲子关系　言行举止，最好教育　独生子女，注重优势　
离异子女，更加关注
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章节摘录

生活的艺术之一就是要知道什么时候收，什么时候放，因为生活即是矛也是盾：一方面它鞭策我们不
懈追求，另一方面又强迫我们在生命张结时放弃一切。
睿智者说：“一个人来到这个世界时，他紧握双拳；离去时，却松开了双手。
”我们当然得热爱生活，生活充满了奇迹和美丽。
我们常常是只有在回首往事的时候，才含悟到这条真谛。
这是我们曾经的所有都已远去，而时光是不能倒流的。
我们怀念消失的美丽和逝去的爱，但更令人痛苦的是当美丽之花绽开时我们却视而不见；当沐浴着爱
的光辉时却未能以爱来回报。
约翰·列侬曾经说过，当我们正在为生活疲于奔命的时候，生活已经离我们而去。
其实，就像那个渔夫和富人的故事里所说的：富人拼命工作赚足了钱，也不过是为了有一天能像渔夫
那样懒懒地躺在沙滩上晒太阳。
我们完全可以换个活法，不必急吼吼地过日子，把自己变成一部上了发条的机器，而是放慢生活的脚
步，好好享受生活赠予的一切。
有没有想过，到荒岛度一个宁静的假期，在广阔的草地骑马放羊，或者选一块山坡修造一栋别墅，在
无边无际的大海上漂流一个星期。
放弃忙忙碌碌的生活哲学，转而过一种放慢步调的生活，所带来的回报，也许比经济成功和社会地位
更有价值。
简简单单，自自在在，在已解决温饱的今天，未必只有有钱的闲人才享受得到。
仔细想想，忙碌很多时候是被迫的，我们强加给自己的东西实在太多。
而自我的本性，却早已被飞速的生活所埋没。
一年两次黄金周，让习惯于快节奏生活的都市人放慢脚步，放松心情，试着过一种“简单生活”，感
觉真好，留住“简单生活”成为许多人的梦想。
仔细想想，其实忙碌在很多时候都是我们强加给自己的。
你想要的“简单生活”，原来离你不过一步之遥。
我们常说积极、健康的心态决定人生的一切，为什么有些人就是比其他人更成功，拥有不错的工作，
良好的人际关系，健康的身体，整天快乐地过着高质量的人生，似乎他们的生活就是比别人过得好，
而许多人忙碌地工作却只能维持生计。
其实，人与人之间并没有多大的区别，主要是心态不同罢了。
有人在快节奏和忙碌中享受到生活的乐趣，也有人虽然日子慢运转，但内心世界充满焦虑和不安。
’这些人之所以生活得快乐而幸福，其实他们并没有什么所谓的特殊技巧，只是他们对待生活和困难
的态度与别人不同，他们从不问“为什么”，而是问“为的是什么”，他们不会在“生活为什么对我
如此不公平”的问题上做长时间的纠缠，而是努力去解决问题。
记得曾在一本老年保健杂志上看到这样一篇报道，一位百岁老人，别人问他有什么长寿秘诀，他回答
说：“我的长寿秘诀就在于慢。
”他说，他年轻时身体并不好，属于体弱多病的一种，为何能这样长寿呢？
因为他有一个“慢”的生活习性，吃饭慢慢吃，走路慢慢走，同人发生争执，他不急不恼，在和风细
雨中化解矛盾，就是因为这一点，他的心态每天都能保持宁静平和，也就顺利度过了“百岁”大关。
简单生活，关键是要心“慢”下来才行，表面上“慢”是没有用的。
只有我们的心能真正静下来，自然而然就能过上悠闲惬意的“简单生活”。
如果人们的内心不能真正平静下来，那么，“简单生活”运动也只是一种形式上的改变。
大家都言知足常乐，但大家都不能知足常乐，社会发展得越快，科技越昌明，生活越便利，好像人们
就越停不下来，主动的，被动的，争先恐后的向前奔，大多数人都不知道自己到底是为了什么。
或许是虚荣心，或许是过多的欲望，甚至或许只是被动的受驱使，在马不停蹄地追逐名利，追逐物质
的同时，大家都常常会忘记最根本的东西，那就是自己的心灵需要空间，需要休息，也需要感动，也
需要滋养。
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为什么现在的人大多都感到空虚，感到无论赚多少钱，得到多少权势的那种快乐都只有一时，无法长
久，因为满足首先要从心灵开始，是由内而外的。
人活着是为了什么呢，在保证基本生活之外，我们可能更为帮助了一个人而备受感动，更为一次美丽
的日落晚霞而万分陶醉，为家人的一次欢聚而倍感温馨，为孩子的一小点成长而无限快乐，我想这才
是慢生活的根本目的，放慢甚至是停下脚步，适时的放下那些欲望，那些追逐，让生活，情感和自然
来感动自己，让心灵获得满足。
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编辑推荐

《简单生活》正是针对这些情况，用生话的语言、针对性的故事，让你体会到简单生话的益处，教你
在各个领域怎么放慢脚步:放松心态、健康美食、把握工作节奏、休闲娱乐、⋯⋯让你在短时间内调节
生活节奏，让生活更加美好！
不少人为了追赶时代的步伐，抛弃了一切的休闲和娱乐，把所有休息的时间压缩到工作中去。
但是，不是所有事情都能事事如愿的，很多只能事与愿违，也许事业不如意，也许家庭不和谐，更甚
的是，可能出现心理疾病⋯⋯ 如果你正被各种压力弄得喘不过气来，如果你正处于亚健康的困扰中，
如果你觉得生活一点意思都没有⋯⋯试试过一下简单生活吧，改变马上看得见！
放弃心中的欲望，找回生活的乐趣，这就是简单带给你快乐！
生活的丰富多彩，应该是由简单实现的，而不是复杂。
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