

蓮葉清單
壹、前言

這本書要分享的是，作者如何恰如其份地生活在一個人自己的小池塘裡，與池外的自然界合而為一，活得簡單又快樂這件事有關的發現。

青蛙之所以能逃過鷺鷥貪婪的嘴喙，全靠大自然的巧妙偽裝法。如果我們没有辦法像青蛙那樣，與自己的生活環境和諧共處的話，全球暖化和氣候變化、水源短缺和荒漠化，也會如同鷺鷥般將我們生吞入腹。    

「有人說，如果你把一隻青蛙放進沸騰的水裡，牠會立刻跳出來，但是你要是把牠擺在冷水裡，然後用非常、非常緩慢的速度將水煮沸，等牠發現危險的時侯，恐怕為時已晚。牠將會一命嗚呼。」而現今的消費文化已逐漸地，讓我們喪失了感受生活能力，也連帶失去了真正的快樂，要如何從簡單生活中再度發現賞心樂事。 

不管誰跟你說，你現在喜歡或擁有的某件事物並不恰當，因為你「應該」過簡單的生活，這些人的話你都不要聽。因為「簡單」就好像一棵樹，是從我們的內在自然而然生長出來，而不是來自外在，把新的樹皮貼在自己身上。   
如果你想拔掉葉子，它們會抗拒。但是等到秋天來臨，有一天它們就會自動自發地放下執著，輕搖款擺，飄落到地面。簡單，也將是如此。關鍵不在於多麼費心努力，而是靜待發自內在的信號。
作者對簡單生活下的定義具備了四個要素：綠、活、關係、靈性。這四個要素是作者由其意識中簡單生活的影像所轉化而來。「綠」與「關係」是以個人乃至於群體對我們的大地之母「地球」的共同利益維護與了解各生物之間的相互連結；「活」與「靈性」則是重新提醒人們，拾回自己對環境週遭以及其他人與生物的感覺與體認，喚起身心感官甚或靈性的敏銳度，而不再僅酖於物質慾望的沉淪，並期望可以幫助讀者了解、界定、創造進而維持自己想要的那一種簡單生活。 

貳、重點摘要

本書總共有7個章節，作者透過她心理治療師的專業背景，以親身的經驗與逗趣故事，帶著反省和解說，協助我們創造出屬於每一個人專屬的獨特處方。摘述如下：

第一章   「靜坐不動」

這些青蛙，牠們是怎麼辦到的，居然能這樣文風不動？我用手電筒的光線鎖定牠們，牠們的身體動也不動，眼睛眨都不眨一下。可是牠們一動便迅速如閃電，我那行動遲緩的眼睛根本趕不上。在這些青蛙的眼球視網膜當中，演化賦予牠們功能特殊的細胞，專為捕捉動態而設計。我聽說，一隻青蛙明明坐在一坨死蒼蠅堆上，還可能活活餓死。你會想去搖一揺那隻青蛙，對不對？你會想要說：「看看這裡，蒼蠅耶！吃了牠們啊！別那麼『白痴』行不行！」
而你看看我，我有錯綜複雜的聰明腦袋，和這些青蛙一樣，每一丁點兒都是如假包換的演化之子。但是呢，我也可能置身富足卻活活餓死，如果我不知道自己正坐在另一種營養來源上面的話。演化激勵我製造工具、說話、探索和創造；演化設定我會搜索和追尋、學習和成長。但是，如果我和我所有的同類，在尋求知識、熱愛獲取新事物，以及聰明地使用工具的過程中，來到了一個節骨眼，這時上述傾向開始威脅到我們的生活，我們的麻煩就大了。
在我蛙塘裡的這些青蛙，現在還是那麼如石不動，那麼安靜無聲。我羨慕牠們，因為牠們不動、牠們的安靜、牠們的耐心。我希望自己有更多那樣的狀態。夜晚的幽暗平和是如此地撫慰人心，提振精神。在夜晚的靜謐中，我可以聽到美妙的聲音。附近的香豌豆飄著令人愉悅的清香，滿溢我的鼻孔，氣味，也同樣因為夜的靜謐而更加強烈，令我的感官大為振奮的感覺。 

「發現：簡單的一大矛盾」 

在我開始踏上探索什麼是「簡單生活」的旅程時，我遇到的第一件事就是：一個巨大的矛盾，猶如一顆大岩石矗立在路中央。

處理日常生活的種種需求一點都不簡單。我想，這就是為什麼有那麼多人夢想能夠逃離，逃向更簡單、更基本、更平靜的地方去。 

「阻力最小的道路」是感覺很簡單的道路，而我們稱讚為生活「簡單」的人，大部分走的是「有意識的道路」。這條路的箇中滋味，感覺起來不一定像表面看起來那麼簡單。這就是我發現的矛盾之處！    

第一步 逮到那隻蟲 

我希望你跟我一樣，會發現在你能做的所有事情當中，簡化可能是令人最快樂、最有成就感、最喜悅且最感到滿足的其中一件事。一旦你有那種感覺，你就逮到了「簡單蟲」。而且，你一捉到那蟲，剩下的自然而然就會跟過來。

蓮葉原則一 萬事萬物皆完美：不要再玩譴責的遊戲 （包括自責在內）
為了創造你想要的那種簡單生活，重要的是，要能帶著一顆「初學者的心」開始投入計畫。而不被舊有的思考模式和態度，回憶，過去的經驗等等汙染，不責怪自己，不譴責別人，不設法控制自己的思想，不強迫自己接受新的思考方式或新的行為模式，用新的眼光看自己，看自己個人的生活及世界狀態就行了。

第二章 「跳下去」 

我唯一做的是，盡自己最大的努力，遵循甘地的座右銘：「想看到世界有什麼改變，你自己就要先做改變。」

發現：你在任何地方都可以簡單過生活 

太多人天真浪漫地睜著迷濛雙眼，懷抱著簡單過生活的夢想。我和另一半以前也跟他們一樣，在澳洲「叢林」買了一小塊地，也在信封背面草草塗寫蓋環保屋的計畫。我們又看書又翻雜誌，了解如何幾乎不花一毛錢，用各種各樣的材料蓋一間房子。創造這座家園所投注的一切能源和資源----全部加起來，發現我們用新種的幾百棵樹和一小片改良過的土壤這樣的形式來回報地球，然而，我們向地球拿取的卻遠不止此數。過去在城裡，我們可以走路、騎腳踏車或是搭乘大眾運輸工具，到任何想去的地方，所以不需要車。相較於叢林裡那幾年所謂的「簡單生活」，我們在城裡留下的「生態足跡」小得多了。

第二步 脫離枝枝節節 

簡單並不是----而且永遠也不會是----專找苦頭吃。簡單不過是擁抱新的快樂罷了。這一步的重要之處在於，你一定要讓自己遠離枝枝節節。直接下探到根部和樹幹，了解你自己是什麼樣的人，以及要有哪些基本條件，你才能夠過那種簡單、愉快、有趣又讓人深深感到滿足的生活。

蓮葉原則二  暫停是必要的：給你自己時間、空間、與沉默

我們很多人讓自己忙得不可開交，鎮日浸淫在外界刺激當中---廣播、電視、影音產品、報章雜誌、電子郵件、他人、車流噪音、行動電話------幾乎没有時間獨自安靜坐著，面對自己的思緒和感覺。
唯有為自己創造出寧靜之島的時候，我們才會開始欣賞和享受簡單的寶藏。「慢食」運動之所以大受歡迎，原因就在這裡。没有人能深入品嚐或享受一頓狼吞虎嚥的快食。所以呢，想過更簡單的生活，主要的技巧之一就是減速。
第三章「沼澤裡的聲音」 
不管蛙族夜間大合唱的聲音有多響，也一點都不會困擾我；然而，我們卻覺得之前在露營區的所有噪音讓人有壓力。它讓我學到很多，了解什麼是壓力的真正本質。問題不是在我外面的那件事，問題是在裡面。
一、發現：壓力的陰影 

在現代的世界裡，疾病背後最大的原因之一就是壓力。這表示我們都受制於高過有用程度的「壓迫、緊張和勢力」，只不過方式有千百萬種而已。心理和情緒層面一樣也有壓力，通常我們認為事情是好是壞的判斷，讓它們變的有壓力。壓力有一個隱藏的陰暗面，人們一般不會談到的一面；和酒精、海洛因、糖一樣，壓力也會讓人上癮。所以，在邁向簡單生活的旅程中，我們繼續往前行的時候，要仔細留意內在的風景。把每一顆石頭都翻過來，看看事物的陰暗面。質疑每一件事情，任何事情都不要認為是理所當然。

第三步 開始行動 

不管是那一種方式，如果你是認真想要創造一個比現在更簡單的生活，那麼在你還興致勃勃的時候，儘早踏出第一步是很重要的。現在就開始吧，朝著大範圍簡化的方向，先在你的生活中做一個小小的改變吧！只要一片葉子就好！就在今天！就像你生活大碗裡的一小片酵母，那樣就足夠啟動這個過程了。
蓮葉原則三 感官覺察力是快樂的關鍵：讓感覺甦醒過來，學會與生命保持連線
現代生活最主要的問題之一，就是我們的身體覺察力有很大部分都被過濾掉了。它之所以被過瀘掉，是因為它太熟悉了，也因為它可能阻礙「重要的」心理過程，像是思考、某件縈繞心頭的事、計畫、擔憂、構思對策等等。我們訓練的狩獵/採集者身體，讓它對自己的需求默不作聲，讓它在看不見的地方安靜等待，好使我們可以心無旁騖地寫報告。不配合身體的需求，不去聽問題的第一聲警訊，這種能力可能會害我們生病。感官覺察力的鈍化還有另外一面，就是我們會喪失最重要的快樂來源之一：感官鑑賞力。這是身為動物的我們本來就有的能力。

第四章「蓄水池」
小時候有一個公園，那兒有座年代久遠、廢棄多時的蓄水池。這座古老的蓄水池既令我著迷也教我很害怕。在惡夢裡，我掉進那座蓄水池。到了二、三十歲，在我對心理學、心理治療和冥想產生興趣，開始探索自己神秘的心靈深處之後，才漸漸不再做這樣的惡夢。愈是深入無意識，發現潛伏在那兒多年的舊恐懼和煩惱並學會與之為友，那些在濃稠池水中掙扎的黑暗夢境發生的頻率也愈少。最後，它們終於完全停了，我也鬆了一口氣。 
發現—成長螺旋

當人類還生活在部落環境，處於口傳文化之時，群體的智慧與知識是以故事的形式保存下來，埋藏在山川大地之中，一代代流傳，我幻想當時人們的精神生活遠不如現在這麼複雜。也許那時候真的像我們以前想像的那樣------成長到完全成熟之後便開始慢慢走下坡，邁向老年和死亡。所以，現今展開內在探索之旅的人可能在心靈的五湖四海航行一輩子，卻永遠也到不了旅程的終點。 
要與這個螺旋狀的潮流並存，我相信訣竅在於了解它並順隨它。所以，邁向簡單生活的旅程----就每一個個體，也就這一整個社會而言----跟我們踏上的任何一個旅程没兩樣，都是一種螺旋狀的行動，或向前或繞圈，或停或走，有時還搖搖晃晃，但總會愈來愈深入。這是一個可能永無止盡的旅程。
第四步—潛入深處

生理上的疼痛和不適並非壞事。它們是我們的朋友和嚮導；它們像路標一樣出現在我們的生命中，指引方向。只要深入分析你一直認為是「壞習慣」的事情，就可以從中淘出與你自己有關的重要資訊，以及你對特定事情之所以有那種感覺的原因。那個資訊能幫助你找到更多簡化生活的方法。
在你的無意識之中，最深的層面就是「需求坑洞」。更加了解自己、深深潛入內在，一旦你和「內在小孩」正面相遇，請改用直接的方式疼愛她。
蓮葉原則四 我們可以信任過程：隨著改變和不確定一起流動 

對於生命，可以百分之百確定的是：只要活著的萬事萬物，永遠都在改變中。所以，我們根本不可能放輕鬆，過我們渴望能過的平靜、簡單的生活，除非真的了解這個就藏在我們骨子裡的訊息：生命就是改變，萬事萬物每分每秒都在改變，我們一定要順隨改變，並且信任過程。 
第五章「小東西的世界」 

用放大鏡仔細瞧一瞧，一根羽毛、一片葉子、一塊青苔，連我手上的掌紋、手臂皮膚上的細毛，都呈現出全新的樣貌。我們是多麼習慣於一直以來據以觀看這世界的尺度。如果能看到我們平常、普通視力範圍之外那不可思議的美，或許我們就會記得懷抱更多敬意、展現更多尊重、付出更多關懷……。這又是一個快樂的來源-----而且簡單到不可以再簡單。 

發現：交換 
每次你做了個決定，要簡化某個生活層面之時，就會有一個令你進退維谷的難題冒出來。活像某個露著牙、笑嘻嘻的精靈，砰一聲外加一道閃光，現身在路中央，伸出兩隻手臂，就這樣冒出來擋住你路。你以為照樣走你的路，那你就錯了。除非先解決這個，否則你別想再前進一步。這就叫作「交換」。

並不是每個人都能用我們這種抛下一切、從零開始的激進方式取得平衡。大部分的人没有辦法，而我們要是再年輕一點也不能這麼做。因為那時候有孩子要養又没有存款。所以，對大部分的人來說，「簡化」比較帶有努力往回走向平衡之意，把一個人已經擁有的大部分便利設備留下來，省掉一些，並在花錢買更多之前三思而行。
第五步 為我們自己而做 

有些作者說，一個人要創造更簡單生活，應該往前看而不是往後看。換句話說，就是把焦點放在你從現在開始想過什麼樣的生活，而不是你現在的生活有什麼問題上面。没錯，我們應該往前看。我們需要一個願景，那是我們據以決定航向的一顆星。但是，我們也應該往後看—看看我們自己、我們過去的經歷、我們養成的習慣，以及之所以養成那些習慣的原因。事實上，我們需要做的是：同時往前看也往後看。好比開車的時候，我們會往前看，也會瞄一瞄後視鏡一樣。
蓮葉原則五 我們都是活生生地球的細胞：像分子那樣思考 

我稱這項簡化模式為「意識之路」。所有層面的簡化，其中最深刻的層面，就是與我們身為其中一份子的那個大的整體調和一致，而那個整體就是地球。
簡單生活就是永續的生活。與我們居住的生態系最能相容的生活，就是這種生活。「適者生存」並非指爭鬥、掙扎或贏得戰爭。在這個脈絡裡，「適者」指的是「最適合」或「最適應週遭環境」，好比池塘裡的蛙族，以其褐綠相間的膚色掩護行蹤，逃過鷺鷥的銳眼。這就是生存之道。因此，最能適應的人就是生活簡單的人。他們運用自己所有的感官，不但全心傾聽狩獵/採集者身體的需求，也知道自己是活生生地球體內的細胞。 
第六章「水芹菜」

問題出在水芹菜開始大佔地盤。我知道如果我不阻止它們，它們就會形成一面又厚又密的草墊，把別的生物排擠掉。所以，我砍掉了一大片水芹菜，連同一些撈起來的浮萍，一起放到堆肥上，加入今年收割到現在已經腐爛的雜草和殘枝剩葉的行列中。我提醒自己，形成池塘上這面濃密綠色草墊的那些分子，到了明年就會搖身一變，化為琉璃苣的藍色星狀花朵、鷦鷯的蛋，或是我盤中的萵苣葉。細菌、蝸牛、「雜草」、水果、老鷹、女人--我們全部都只是永無止境、不斷變化、一再循環的分子之舞而已。而分子也不過是能量之舞罷了！ 
發現：創造性的張力 

跟西方文化中的大部分人一樣，我最初的四十年生命都是從對立的角度看這個世界：光明與黑暗、戰爭與和平、陰雨和陽光、夜晚和白天、左翼和右翼、好人與壞人。也跟每一個人一樣，我花了很多時間想要分清楚贏家和輸家、正確的選擇和錯誤的選擇--而且當然是為好人喝采。

我很想告訴你一個引人入勝的故事，說我在茅塞頓之際，發現了兩極對立的意義並不在消滅一個極端，再為另一極端套上桂冠。在那一刻，我突然清清楚楚看到我們以為是兩極對立的所有組合，其實都是「天作之合」，這整個世界的能量也是來自於兩極創造力的張力。
一條電線在兩柱之間繃得緊緊的，分別朝兩頭延伸的張力完全拉住它，使它動彈不得，於是一個人可以在電線上行走、跳舞或翻觔斗。位於一組對立物兩極之間的那個地帶，可說是最具創造力的地帶。
必須找到解決交換難題的方法，不但是許多這類變通工具的發明之母，同時也是新發現和深入學習之母。我不喜歡殺生，也不喜歡蛞蝓和蝸牛吃光我菜園子裡每一片葉子，但是當這兩者大唱反調的時候，一個漫長的教育過程於焉展開。我開始去了解這些傷腦筋的軟體動物是如何生存的，也想出了為數不等的創新解決辦法，同時我也一直留意別人新創的解決方法。
第六步 大家一起來

時候到了，該停下來評估一下狀況，摸索出過得更好、更健康、更簡單的途徑。所以你若有小孩，就算不為你自己著想，也要為了他們而考慮簡化。我們都找得到方法，適應我們的文化所具有的功能不彰特質，而讓自己，也包括我們的小孩在內，生活少一些壓力，多一點樂趣。我們可以慢慢簡化，循序漸進。一旦找到適合你的所有替代方法（短期可能反而比較不簡單，但長期下來對你、對地球都比較健康的生活方式），簡單過生活將會和呼吸一樣自然又容易。 
蓮葉原則六 我們都能讓世界更美好：想看到世界什麼改變，你自己就要先做改變 

過去五十年來，這個世界好像有有很多事都出了差錯。事實上，這個過程已持續不止五十年，但就像鍋子裡的青蛙一樣，很久很久以來都没有人注意到究竟有多少事出了差錯，所以感覺很突然，其實並非如此。

我們知道即使一個發生在某個地方的小改變，都難免會引發漣漪效應。所以，你為了過更簡單生活所做的小小改變，也會對別的地方的其他人造成各式各樣的影響--你根本無法預測的影響。因此，你唯一需要做的是：放輕鬆，打開你所有的感官，活在當下每一刻的充實和圓滿之中。簡單過生活就夠了。如果每個人都這麼做，問題就解決了！ 
第七章「冰」 
時機一到，種子就會發芽，園子就會再度綠意盎然，生命的步調也會再一次加快速度。在某種我無法解釋的深入、原始層面上，這般根據季節的變化又簡單又自覺地過活，感覺多好啊！此時，我正在調整我的活動，配合冬天緩慢的節律和漫長的夜晚。我的睡眠時間拉長，我寫作，我閱讀，我進行內在之旅。我讓自己的元氣沉降下來，配合地球舒緩、安靜的脈搏。這樣做，給人一種極為滿足的感覺。

發現：簡單和同步 

你很可能知道「synchronicity」（同步）是精神學家榮格(C.cG.Jung)創造的字，形容人開始利用自己的直覺時，發生外表看似如此的巧合。

我覺得把直覺放在有意識的覺察探照燈下，這種方式不太可能使我們更了解它。那盞燈太亮了！直覺是一項安安靜靜在後台運作的程式，而我發現，培養直覺的訣竅是放輕鬆、完全信任它即可，就像我們對待呼吸那樣。

隨著我愈來愈放鬆，過著簡單的生活，這些同步現象發生的頻率也愈來愈高。如果有一陣子没發生同步現象，那就表示我有點偏離了軌道，必須提醒自己重溫簡化原則「蓮葉清單」：避免自責、撥出時間、培養沉默、與我的感覺協調一致、尊重我的身體、信任過程而不要追求確定、記得萬事萬物都連結在一起，並且盡我所能活在「當下的時刻」。只要我能遵守這些原則，一切就會歸返原位，我的直覺便不費吹灰之力運作起來，同步現象也跟著發生。 

第七步 做就是了 

靜修過的人大部分都會說，他們的身心得花時間調整，才能適應生活的緩慢步調和外界刺激的匱乏。有時他們的感覺會翻騰一陣子，因為被他們推出內心之外的一切全又潮湧而入。但漸漸地，隨著他們放鬆融入這個比較緩慢的新節律之際，喜悅的感覺就會開始汨汨地冒上來。簡單的事物，像窗外忍冬的香味或鳥的歌聲，如今似乎甜蜜、美好得不可思議。

没錯，你是可以清空自家的閣樓，把你時髦耗油的車換成比較小、比較環保的車，改住比較小的生活空間，藉此創造出物質的基礎建設。但是，只有你的心換到不同的檔，這時你才會開始感覺快樂像氣泡那樣冒出來--周遭環境令你覺得快樂、簡單的賞心樂事令你覺得快樂，光是呼吸和活著也一樣令你覺得快樂。

只有你自己能起動引擎，那個動力來自於你因為體驗了一種或多種形式的簡單，進而對它產生愛好而萌生的堅定信念。一旦起動引擎之後，這個過程就會自動持續下去。

蓮葉原則七  我們只有當下：培養正念的技巧

托爾說：「每一刻都要放下過去，你不需要它。只有在過去與現在有絶對的關連時，你才回顧過去。感覺此刻的力量，以及存在的圓滿。感覺你的活著。」我唯一能夠補充的是，只要你可以這樣子停留在當下，那麼過簡單生活就會變成你所能想像的功課之中，最簡單的一個。
參、讀後心得

「忙碌」已經成為現代人的代名詞，就像抽菸一樣讓人上癮，是一種慢性自殺；大腦超載的現象已是現代社會每個人都會面臨的問題，也可說是文化誘導的注意力缺失症。因此，當你深入了解內心所需，放慢腳步有時是更快地前進，「簡單生活」是一個令人嚮往的目標。簡單生活七步驟，讓我找到了在日常生活中，發自內心、自然且快樂去身體力行過簡單生活的人生方向。
生活在21的現代人，因為科技的發達，造成人心的不滿足，使得生活方式越變越雜亂不堪。人們漸漸遭到自己所開發的各類商品吞噬，而迷失了自己，生活的目的與方式好像變成一種「享樂」而不是「享受」。這種建立在破壞大自然而獲得的「享樂」，並不是一種與大自然和諧共存的「享受」。簡單生活是一種減少浪費，尊重大自然的生活方式。絕不是減少生活的內容，降低生活的品質，取消人們應有的享受，而是過一個與大自然互相尊重、愉快和諧的生活。當我們每天汲汲營營為生活辛勞的同時，需重新找回快樂生活的本質，享受簡單生活的樂趣。因此，當我們要求自己過一個簡單的生活，並非向別人展示一個高超的理想，而只是過一個平凡、輕鬆自如的生活。
聖嚴法師說：「我們需要的不多，想要的太多」，過多的慾求，只會讓我們忘了自己，讓我們掉進無法滿足的陷阱裡。當我們起心動念想要滿足某個慾望，無法如願時，身心就會產生極大的衝突，一起衝突，煩惱馬上因應而生。人的頭腦，就像一台煩惱製造機，當不順心的小念頭一滋生，腦袋可以馬上從一根鵝毛，想成了一隻大鵝，如果當下欠缺自我覺知的能力，沒能適時分辨真假，當腦袋裡的小種子變成大樹時，想要拔除都難。我們可以學學小孩子，不要有那麼多先入為主的想法，放下「這個不可以，那個不應該」的念頭，從放下當中，瞭解自己內心真正的需要。好好分析、深入檢視自己的需求，找到需求坑洞。靜坐不動地順著內心的聲音活下去，花些時間去想像，具象化、深入其中去感覺真正想要的生活。萬事萬物皆完美，都是它們應有的樣子，不必自責或究責而流於負面思考。
我們擁有的愈少，反而會得到更多。當我們關掉燈，我們才能看到一整個星空。泰戈爾說：「一個人擁有什麼，他的限制也就在那裏。當我們追求以及擁有許多我們想要的東西時，或許我們是富裕的，但若能夠不需要他們，這就是力量」。是否能偶爾熄掉燈光，去掉聲音，停掉機器，推辭邀宴，「少」，有的時候是「更多」。「大」不見得就好，「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！ 而且根據研究與統計，滿意度最高的活動，往往是去除聲色刺激花錢最少的活動，比如看夕陽、散步、沈思，與好友盡興聊天、溯溪，以及在公園裏做運動，生命中最美好的事物，其實都是免費的。記得在電影「夢」裏頭，導演黑澤明透過村子裏的老人說：「晚上太亮就看不見天上的星星。」是的，我們早已失去了星星，如果我們沒有驚覺到，我們將不只失去星星，也要失去蔚藍的天空。
連接過去與末來就是當下，就是現在。當下所做的，會影響未來的景況，如同蝴蝶效應，即使是微不足道小改變，也可能帶來全然不同的未來。「蓮葉清單」帶給我們的是一種「活在當下」的詩意了悟，這並不是一種麻醉自己的旁說之詞，而是充滿希望與正面的行動能量。試著給自己一點時間，學著去體會生命中的每一個「當下」。用心體會眼前的每一個經歷，品嚐當下的每一分喜怒哀樂，生命的意義就在其中。在每個當下所激發出來的力量，以及用心生活之後所獲得的滿足和喜悅。

停一停，聞一聞玫瑰花香，靜下來清掃自己的情緒、心靈。慢下腳步來消化你的耳朵所聽的、眼睛所看的、鼻子所聞的、舌頭所品嘗的、身體所接觸的，關上電視、收音機、音響、電腦，放下你的工作、報紙，環顧你身邊的人和景色，只要你開始慢下腳步，開始詢問，你會發現，「有問必有答」、「有求必有應」，你才能重新創造理想的、美滿的生活環境，簡化你的物質生活，你會多出很多時間投入人生有意義的追求，「沒有時間」不再是藉口。減速並不代表停滯不前，而是找尋自己的「正確速度」，簡單地說，緩慢哲學強調的是「平衡」，找到自己的步調，在工作和生活、勞碌和休息、急速和緩慢之間取得平衡、步步穩健。慢下速度，增加生活的感覺，也如許多宗教與靈修不斷提醒我們的，「活在當下」，才是幸福感的來源。當我們能以悠閒的心情去感受周遭的事物時，就能從日常生活中再度發現許多賞心樂事。像是坐在家裡陽台看著夕陽緩緩落下，與三兩好友喝茶聊天，陪著孩子沿著河岸騎單車……，這些令人快樂的事，其實並不必花錢。
「慢活不假外求！」，不一定要加入健身中心、豪華SPA。午休時溜躂一圈、喝杯咖啡、仰望天空、試著吃飯不要計算時間，都是慢活的秘訣。
這本書發人深省，啟發我愛自己、愛地球、愛萬物的心。最重要的是：任何人想過著簡單生活，一定要找到真正的樂趣，而不是因為流行或道德的壓力。我明白，活得更簡單可以帶來更好的健康、更少的壓力、更深刻的人生滿足感，和加速的靈性成長。我試著放慢腳步，靜靜的傾聽自己內在的聲音，自然而然地找到屬於我的簡單之道，重新感受到生活的樂趣。
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