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前言

我发现自己每天的生活过得既忙碌又慌乱，总是不断地被时间追着跑。
与朋友见面时，几乎都习惯性先问候对方：“忙吗？
”    在这种生活模式之下，我开始思考要怎么做，才能让自己的生活不要过得那么急躁与焦虑，期待
能以适合自己的步调来过生活。
    其实，解决的方法很简单。
像我的外婆与母亲那般，将每天必须做的事当做例行公事去执行，让这些事成为不经思考就能完成的
部分。
至于其他事情，一律抛诸脑后，不要时时惦记着。
    此外，对我而言，最佳的学习模板是母亲的国家——德国。
德国人的工作态度一丝不苟，但他们也相信持续工作不休息，工作效率必定变差，因此德国人非常重
视休闲生活。
对德国人而言，休息是神圣不可侵犯的领域。
未曾听过有人会在周末工作，更不可能利用周末和客户打高尔夫球。
我在德国旅行时，曾目睹一位友人在周末收到手机传来的电子邮件而勃然大怒，因为那封邮件是从公
司传送过来的。
乍听之下，这样的反应或许让人觉得太极端，但我却认为这种快刀斩乱麻的明快作风，正是德国人值
得我们学习效法的生活态度。
    进入社会已经二十三年了。
至今我仍确信，最舒适的生活应该是不会被繁琐事物所羁绊的简单生活。
    不仅如此，心灵与周遭事物同样必须回归到简单朴实，我愿在此向读者介绍我自己如何在这方面下
功夫，身体力行去实践一种恬静的生活方式。
    当读者开始针对目前的生活进行省思之时，希望本书能够提供给您一些不同的观点，也许是养成一
种新的生活习惯，若能对您有所帮助的话，将是我最大的喜悦。
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内容概要

《简单就好,生活可以很德国》写到，你是否也有经常被时间追着跑的经验？
总是以焦虑慌张的步调生活？
是否为了追求名牌与流行而疲于奔命？
时常觉得心情烦躁纷乱？
日本料理生活家门仓多仁亚提供了德国籍母亲与外祖父母的生活智慧，写就《简单就好,生活可以很德
国》，教导大家如何简单认真过好生活。
 
德国人随时保持“简单纪律、清爽自然”这一点，不仅运用在生活环境，也延伸到“人”的生活态度
。
《简单就好,生活可以很德国》内容含括如何养成从容不迫的习惯、保持生活空间舒适、文件资料的管
理术、创造自我风格、培养宁静自在的心境、人际关系的落实等面向，当你懂得认真看待生活、重视
内省的价值观之后，自然能让生活与心灵保持轻松自在。
相信籍由《简单就好,生活可以很德国》传统的概念，一定能带给你焕然一新的改变。
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作者：（日本）门仓多仁亚 译者：王淑娟  门仓多仁亚，日本知名料理生活家。
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先后于东京、伦敦、香港等地任职。
婚后因丈夫留学再度前往伦敦。
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回日本后开设料理教室，目前与日本多家电视台和杂志社配合，介绍德式生活风及美食料理。
 王淑娟，中国文化大学日文系毕业，翻泽资历近二十载，译作涵盖类别丰富多样。
曾任编辑、儿煮丛书与幼儿读本专栏作家、闷籍高级主管秘书等，目前专职写作及翻译。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<简单就好生活可以很德国>>

书籍目录

[推荐序】是德国，还是理性的简单生活？
006 前言010 1 养成从容不迫的习惯 净空头脑018 在生活上区分启动和关闭的时机021 早晨，一天开始之
前的例行工作023 订定规则027 要回信的时间再开启电子邮件029 和自己预约031 活用玄关处033 让生活
有规律037 2简化资讯管理的习惯 绝对要分类，而且立刻分类040 制作“待归档文件”盒043 以筛选资
讯取代剪贴数据045 随身携带一本笔记本046 只收集常用的资讯047 做一本专属自己的食谱049 将重要的
数字密码记录在一本管理手册052 把必须管理的事物减到最低054 德国谚语056 3保持居家舒适的习惯 
家事例行性与工具美化法062 有效率的保持清洁法066 摆设物品以方便打扫为考虑的原则070 宁静的空
间074 插花简单化078 动手裱框的居家布置082 家里不要堆放纸箱086 以小博大088 居家平面设计规划090
找寻自己最适用的料理工具092 冷冻库的使用方法095 喜欢的东西可以自己动手做101 新生活运动105 4
创造个人风格的习惯 衣服风格上不迷失112 固定风格的服饰在四季的变化114 不佩戴饰品120 不拘泥化
妆品牌122 自助餐取用的礼仪125 礼貌就是“不让对方感到不舒服”127 德国人的休闲生活130 5培养宁
静心灵的习惯 穿越斑马线不要奔跑134 目的性购物135 知足136 不被广告迷惑137 自己收拾善后139 动手
榨新鲜果汁141 户外散步胜过上健身房144 外公快乐的老年生活152 6人际交往的习惯 不要说“随便都
好”158 关于送礼159 眼神交会162 不用客套164 拒绝的艺术166 在传统中注入个人风格168 制造与父母
约会的温馨时光170 跨越国界的和睦相处之道172 自在做自己180 后记182

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<简单就好生活可以很德国>>

章节摘录

版权页：   插图：    我母亲是一位职业妇女，昔日为了兼顾工作与家庭，她经常忙得晕头转向。
每当我暗忖“这会儿不知道她在不在家？
”而特意去探访她时，总是看见她安静地端坐在椅子上阅读。
母亲的家里到处都有坐起来很舒适的椅子，在那些椅子上面肯定会摆着一本母亲阅读到一半的书籍。
母亲通常会花二十分钟的时间阅读适合当下心情的书籍，这是她心灵的休憩时光。
 母亲阅读的时间是不容许任何声音打扰的。
即使我叫妈妈，她也不会回答，即便回答也是说：“现在是妈妈的时间，等一下再说吧！
” 母亲的回复令我印象深刻，另外还有一件事同样令我难以忘怀。
 当我还是高中生的时期，全家住在兵库县西宫市。
每当天气晴朗的周末假期，总能看见家家户户晒棉被的景象。
若是连日阴雨绵绵之后，好不容易有天空乍晴的日子也就罢了，然而在德国出生的母亲还是会很纳闷
地说：“为什么人们只在周末才晒棉被呢？
” 母亲想表达的是，应该做的事一定要确实做好，做完之后就可以大大方方休息。
我承袭母亲的思考与行为模式，总会利用丈夫外出不在家的这段时间，把所有该做的家事逐一完成。
当丈夫休假的周末假期来临，便可以从容享受两人的休闲时光。
如果遇到夫妻同时得上班，只能利用周末来打扫的情形，就得在周末设定启动和关闭的时间。
比方上午是打扫时间的话，下午就是放松的休闲时刻。
好不容易到来的周末，应该好好休息才是。
 母亲不仅重视自己的休憩时光，也非常注重他人的休息时间。
平日的晚上七点钟过后和周末假日，她都不会打电话到我家（当然有急事另当别论）。
我父亲是日本人，他的个性是随时想到就会打电话，据说母亲总是劝阻他。
母亲的考虑点是平日为“营业时间”，工作已经够累了，为何还要在人家好不容易能够休息的时间打
电话去叨扰呢？
夜间与假日是用来休息放松的时刻，这不仅是让夫妻培养感情，同时也是家人团聚的私人时间。
母亲认为即使是父女至亲，也要顾虑到孩子他们也有自己的家庭生活。
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后记

我出生在日本，因为母亲是德国人的缘故，家中的生活习惯属于德国风格。
家里的认知和外界有很大的不同。
另外，因为配合父亲工作的关系，我小时候每隔几年就要变换居住的国家，每当这个时候，原本我熟
悉的社会认知也得随之改变。
父亲的宗教信仰是佛教，母亲是基督徒(新教)，而我结婚对象的夫家则是信奉神道教。
总之，我的生活被各种价值观所环绕着。
    要适应新的国家或环境时，总会感到惶恐不安而觉得疲惫。
但我会置身其中，观察其他人如何应对进退，或者请别人将自己的心得传授给我。
我经常思考为什么？
何以如此？
我能感觉到这些不同的社会认知对我产生的刺激。
    聆听他人言谈时保持兴趣，能从中学习到许多事情。
我尽力追求让自己乐在其中、活在当下。
从众多的思考模式中，慢慢培养出具有个人风格的习惯。
    生活天天有新的变化，一度定下的规则也会经常与时俱变。
我认为人生的要务，是让自己的思想保持柔软度，能定睛审视形势，以及寻找舒适自在的生活律动。
    最后，我要感谢一直关心并协助督促本书编写进度的编辑八木麻里小姐，同时也感谢摄影师石川美
香小姐的妙手拍摄助我一臂之力，真的非常感谢她们。
靠我一己之力尚有许多不足之处，感谢温柔守候在我身旁的鹿儿岛家人们。
此外，我也要向灵感泉源的双亲以及德国的外公外婆致谢，还有每个周末陪我一起散步的老公，真的
谢谢你。
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编辑推荐

《简单就好,生活可以很德国》中的德国人的工作态度一丝不苟，却也极度重视休闲生活，始终保有自
我的心灵休憩时间，因为他们认为，最舒适的生活应该是不被繁琐事物所羁绊，让心灵与周遭事物回
归简单朴实。
这正是《简单就好,生活可以很德国》想要与我们分享的事。
 看了《简单就好,生活可以很德国》，才恍然大悟，我学到的简单纪律，其实就是理性文化，德国只
是个理性文化的代名词，因为德国文明是特别尊崇与实践理性价值的。
这本书，对于太性感、行为失序、生活混乱的人而言，是一本很值得学习的know—how简朴生活方法
书。
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