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卅年前在選修美國文學時，第一次拜讀亨利大衛梭羅的經典之作＜湖濱散記＞，原來在
一個半世紀前，梭羅就殷殷叮嚀人們不要把心神都浪費在瑣事上，而倡導生活之簡化。
當時雙十年華的我，只覺得哲人隱居兩年的理想世界固然有益心靈洗滌，但卻與現實生
活十分遙遠。五年後在美國唸心理輔導時，教授指定閱讀了當代心理學大師史金納的名
著＜桃源二村＞（直譯為「湖濱散記二或續」）工具制約大師在書中塑造了一個小型實
驗性的理想社會，以適當地控制環境來塑造人類行為，並奉勸世人改用新的生活方法，
來減低消費、減少污染、節省時間和精力，以提升效率和創意力，使人們能生活得更自
由、更豐富。當時一心學習心理諮商理念與技術的我，只把大師的理想社會，一個自給
自足的烏托邦，當成一個輔導模式以及一種生活方式。

如今到了廿世紀末的九○年代，經歷了卅年的學習、工作、打拼、累積了一些事務與經
驗。這些年來隨著臺灣社會、經濟之變遷，日子雖然充實、順利，卻也免不了忙亂、繁
瑣。幸運地，在今年一年的休假期間，在放慢了生活步調中，才深深體驗生活是可以簡
化、心靈是可以淨化的。只要給自己多一點時間（可以自主）和空間（享有自由）。因
此特別介紹這兩本好書，一本是從實際外在生活的物質面來力行簡約，另一本則從個人
內在的心靈面來返璞歸真，使人能徹底地放下俗務，找回本真，重新界定人生及規劃生
活。

事實上，近年來在美國掀起了「新簡樸運動」，在日本也流行「清貧思想」。有人說這
是廿世紀末的反思，人類最後一次的心靈覺醒與生活運動。經歷了百年來高科技、高物
質的衝擊，人們擁有了現代文明，也累積了豐足的財富，但同時也付出了相當的代價。
緊張、壓力、煩惱使現代人失去了親情、健康與自我，更破壞了自然環境。現代人的生
活的確太複雜了，負荷太沉重了。經年累月地忙、盲、茫之後，大家都受夠了，累壞了
，也終於覺悟了。其實只要把注意力開始由外在轉向內在，原來生活是可以簡單、平實
而純淨的；生命是可以充滿喜悅、自在而美好的。只要我們肯割捨、放下、簡化生活、
淨化心靈，就能做自己的主人。因此近年來生活清簡化乃蔚為趨勢，而興起了世紀末的
新心靈改革運動。

定居加州的著者愛琳．詹姆絲，一位曾經馳騁商場的女強人，在厭倦了步調紛亂的現代
生活後，在揚棄了不必要的身外雜物後，生活竟開始清新、心靈也變得清明，於是她和
丈夫花了三年時間徹底地、成功地簡化了自己的生活。她將個人享受新簡樸生活的實際
心得與經驗成果公諸於世，帶動風潮。她的二本姐妹作也一時成為全美暢銷書，而中譯
本也很快地頗受臺灣讀者歡迎。

這兩本書鼓吹人們從身、心雙管齊下，徹底擺脫世俗的羈絆，找回真實、閒適，而好好
享受簡樸純淨的生活。當然這並非要求人們像古代儒家顏回一般過著「一簞食，一瓢飲
」的清苦日子。現代文明人是不可能在物質上太苛刻地虐待自己。但卻希望人們能像道
家老子所謂的「見素抱樸」，能清心寡慾的自在生活。這是一種生活方式，也是一種生
命智慧，更是一種人生哲學。

在＜生活簡單就是享受＞一書中，著者有鑑於時下美國人為了滿足物慾、追求時髦，把
「需要」和「想要」混淆了，導至生活充滿緊張、壓力、競爭與複雜。加上工作壓力、
家庭負擔、瘋狂採購、抵押貸款、資訊氾濫……，使得人們心慌意亂，心浮氣躁，而且
筋疲力竭。因此應該痛定思痛來個物極必反。書中著者建議不要壓抑自己，想哭就哭、
想笑就笑。並介紹了一百種具體可行的妙方，讓生活化繁為簡。因為時間、生命比金錢
、物質寶貴，所以著者提出反忙碌潮流，希望人們能：少做一點、少賺一點，少花一點



。把大廈變公寓，把衣櫃中多餘的不必要的衣物丟掉或捐獻出去，拋棄所有必須清理、
保養的東西、削減家務、降低需求、整合帳目、精簡消費，以減少生活的雜亂。並希望
人們好好思考檢討家居生活的型態與習慣，改變成清淡、規律、均衡、且健康的生活方
式。必要時拔掉插頭電源，尤其是電視、電話、傳真等，遠離垃圾資訊，少應酬、少送
禮，免去太多的「繁文縟節」。身為女性，著者特別呼籲婦女們平日可以妝扮簡樸些，
剪短頭髮方便舒適，脫下高跟鞋、拿下假睫毛、放棄大皮包、駕駛經濟小車、快速清理
屋子……。書中富有許多靈感與創意可供讀者參考取捨。當然這些首要產生自覺的選擇
，由個人思想與意志來積極開創出簡單樸實的生活內涵與型態。

在＜心靈簡單就是美＞一書中，著者則繼前一本書後，再提出心靈淨化的一百個妙法，
提醒人們把注意力由外在物質轉向內在精神。這回除了強調快樂解放、一笑置之的樂觀
生活態度外，更鼓勵人們要擁抱大自然，沉默冥想、獨處隱遁、閱讀靈修、學習接受、
自我肯定、勇於求助、發洩憤怒、克服恐懼、關愛寬恕。並激勵讀者要找尋良師益友，
探索夢境、聆聽心聲，常懷感恩的心、喜悅的情來面對每一天，使自己心靈滿意、祥和
、澄澈而清明。唯有內在心靈的淨化，才能有生活上的真正簡樸。

在今天紛亂的臺灣，脫序的社會中，人們實在應該痛定思痛，重新界定生活的意義與生
存的價值。如果我們不想也不願再被貪慾所矇蔽，不要為競爭而苦惱，不必為忙碌而紛
擾，不願為追求而迷失，就該平心靜氣地把這二本書好好看一遍，有所割捨，有所選擇
。讓臺灣有朝一日也能成為清平、樸實、簡約的真正美麗寶島。

最後以兩本書的新簡樸運動宣言與讀者共勉：

宣言一：
「大」不見得就是好，「多」也不見得就是富有；唯有簡單自在，生活才真正是一種享
受。

宣言二：

「多慮」不見得就是聰明，「多愁」也不見得就是感性；唯有讓心靈留白，生活才能美
麗自在！
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