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前言

　　自序　 一本写给女人的书　　一本写给女人的书　　几年前，我写完了两本礼赞十九世纪家居生
活的书，然后准备着手一本有关维多利亚时期装饰风格的书。
但想到接下来的一年要淹没在花样繁多的衣着饰物中，我就有点恐惧。
我其实想写一本能指点我自己的书：在真实的精神渴求和经常不堪重负的现实之间，自己该如何协调
与平衡。
　　我有一个爱我的丈夫、可爱的女儿、年迈的母亲、繁多的家务、诸多的工作、亲密的朋友、服务
的社区等等，这都是我不能逃避的责任。
当然，我也知道，我不是唯一一个在现实生活中匆促无措，要灵魂出窍的女人，也不是唯一一个疲惫
、沮丧、烦恼的女人。
我不知道这些问题的答案&mdash;&mdash;因为，我连问题是什么都不知道。
　　我想要的东西太多太多&mdash;&mdash;有金钱、成功、名声和真实的自我，但又不知道自己到底
需要什么。
有时候欲望是那么那么地强烈，我甚至不得不全盘否定它。
我是个工作狂，是贤妻良母，是完美主义者。
我已经不记得上次温柔对待自己是什么时候了，我这么做过吗？
我经常愤愤不平，满怀妒意，我总是拿自己和别人相比，老觉得自己缺少些什么，但又说不清楚到底
少了什么。
　　这种秘密的欲望让我深具罪恶感，因为我有一个非常好的丈夫和一个聪明乖巧又漂亮的女儿。
自己已经拥有这么多，似乎已经无权再要求什么。
　　再来说说金钱吧，它似乎关系着我的情绪，它控制着我追求快乐的能力。
我知道，是我给了它操控的权利。
现如今，金钱是衡量成功与自我价值的唯一准则，如果我的成就不能变成户头的数字，我的成就就好
像根本不存在一样。
为此，我深深地感到挫折，我不明白别的女人为什么能活得那样完美，自己却不可以。
一点一滴被我消耗的生命啊，难道你正在成为我野心的祭品吗？
　　是的，我是一个急需简单富足的女人。
　　为此我仔细地考察了自己的生活，这是我第一次毫无保留地对自己坦白。
在这段内省的旅途中，感恩、简单、秩序、和谐、美和喜悦这六大精神元素是我评定生活质量的指数
。
一天早上，我醒来，发觉自己在不知不觉间成了一个快乐的女人，满足和幸福多已经于烦恼和不安。
重拾自信后，我决定改变初衷，为那些和我一样想活出自我的女人写一本书，只关于生活态度的书。
　　《简单富足》的写作过程让我知道，我之所以不快，有挫折感，愤恨、嫉妒、恼怒，是因为我并
没有过生来就应该过着的真实生活。
　　如今我已开始尝试。
至少，我能够辨认出界限，正慢慢设计它。
我接受了富足与匮乏并存的现实，每天我可以在两者之间做选择。
我知道不是所有的时间都可以用金钱衡量，寻找一个可以创造与维持真实生活的宁静空间，和呼吸一
样必要。
《简单富足》的本质底蕴是一种欢喜愉悦，是震撼大地的觉醒，彻底改变我对自己和日常生活的观感
。
　　读书改变生活。
写书亦然。
希望《简单富足》带来安抚与喜悦，帮你找到你生来就应该过的真实生活。
　　莎拉&middot;班&middot;布瑞斯纳　　1995年5月
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内容概要

　　为那些想要幸福家庭的女人，写的一本关于生活态度的书。

　　亲爱的，你可曾碰到过这种情形？
对镜梳妆的时候，忽然觉得自己是那么陌生。
“这是谁？
”你这样问墙上的镜子。
镜子没有回答。
这张脸似曾相识，却和期望的脸大相径庭。

　　在生活中，很多女人会时不时地感觉到一种莫名的伤感：明明完成了那么多计划中的事情，失落
之感却挥之不去？

　　因为，我们想要的东西太多太多——金钱、成功、名誉、好老公、好孩子、好工作、充裕的物质
生活⋯⋯但又不知道自己到底需要什么？
我们是工作狂，也是贤妻良母，又是个完美主义者。

　　为此，我们经常满怀妒意，总是拿自己和别人相比，老觉得自己缺少什么，但又说不清楚到底少
了什么？

　　作者也常常深感挫折，我不明白别的女人为什么能活得那样完美，自己却不可以。
这种觉得自己应该满足，内心却汹涌澎湃的心理，让她身负罪恶感，
　　在《简单富足：写给自己的幸福日记》中，作者仔细地考察了自己的生活，毫无保留地对自己坦
白。
在这段内省的旅途中，感恩、简单、秩序、和谐、美和喜悦开始作为她衡量生活的指标。
不知不觉间，她惊呼“我成了一个快乐的女人！
”
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作者简介

　　莎拉·班·布瑞斯纳（Sarah Ban
Breathnach），《纽约时报》畅销书作者，著名女性作家。
其作品《简单富足》被视为感恩运动的发起者，她也因此被《乔治》杂志于1998年推崇为“美国最迷
人和具有影响力的女性之一”。

　　莎拉的作品主要赞美了平静的喜悦和简单的快乐。
她的贡献全世界有目共睹，其作品被译为27种语言。

　　她同时创立“简单富足慈善基金会”，这是一个非营利性的机构，认为“我们拥有的就是我们所
需要的”，其宗旨是“做好事”和“过好日子”是分不开的。

　　目前，她和丈夫艾德华·夏普、女儿凯蒂和四只猫住在马利兰州的达柯玛园。
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书籍目录

Preface 一本写给女人的书
Part 1.你渴望的女人
在生活中，很多女人会时不时地感觉到一种莫名的伤感：明明完成了那么多计划中的事情，失落之感
却挥之不去，试图四处找寻失落之感的根由，却又总是徒劳无功。
其实，原因就在于我们与真实的自我渐行渐远。

你渴望成为的女人
站在水深及膝的河里喊口渴
你现在有多快乐
你真正需要的是什么
走吧，去墓地看看吧
灵魂之外没有匮乏
少一点就是多一点
令人难过的是那一团混乱
寻求生命的平衡
睁开双眼，感受周遭之美
钻石就在你家后院
消灭杞人忧天的迷幻
接纳自己的一切
祝福现实的生活
从所拥有的开始
每日对话追寻真实之路
发现自己的剪贴画
做一张个人藏宝图
Part 2.发掘真正的自我
活着意味着不确定，不知道接下来会发生什么，以及如何发生⋯⋯我们只是臆测。
我们可能错了，我们可能会在黑暗中一次次地摸索和跳跃。

发掘真正的自我
这世界太沉重
你就是无与伦比的
每个人都是艺术家
营造真正的生活方式
很久以前，你相信自己
爱你真正的特质
用肉身追逐梦想
约见内在的旅行家
探索的终点都会回到启程之处
心是寂寞的猎人
真正的自我挖掘
挖掘真实的你（一）
挖掘真实的你（二）
现在，我要你注意
调整日常生活中的轻重缓急
Part 3.重拾日常生活中的祥和
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女人的外貌和外貌的改变并不是肤浅无益的问题⋯⋯“我看起来怎样？
”她问。
当她的目光与镜中的目光交汇，那得出的回答可能是发人深省的。

重拾日常生活中的祥和
与自己和谈
灿亮的外表是真实自我的倒影
你并不是外表的样子，可世人知道吗
错过了完美自我实现机会吗
我看起来怎样
接纳现在的样子
爱自己，完满而充盈
自我滋养，并非易事
你喜欢什么样的自己
强调优点
每个人内心都有一个睡美人
安静沉着的灵魂
真正的美在于找寻内在的光芒
自信的真谛
不可购得，却可借得
做回真正的自己
抑郁寡欢时
Part 4.简单是今天每个女人的宣言
有了色彩，即使一瓶颜料的花费，我们也可以表现自己的风格与特质。
然而，就如风格一般，运用色彩的能力必须通过不断的尝试才能有所增长。
如果不敢尝试，单调乏味也就无可避免。

适合生活状态的衣着
挑选衣服是定义我们自己
简单是今天每个女人的宣言
与时尚误区诀别
耐心等待最适合的东西
感知风格
勿迷恋流行，且钟情风格
风韵，个人风格的奥秘
让我们想象不曾走过的路
优雅之道：少即是多
你欣赏谁
色彩的魅力
色彩的活力
高些品位，少些花费
可承受的奢侈
身体是最神圣的衣服
自爱是唯一有效控制体重的方法
命运让人成为步行者
与头发讲和
镜子里的容颜
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女人香
给你的生活再加点味
魅力：女性的神秘气息
Part 5.抚慰身心的舒适小窝
一颗烦乱的心无法领导敏捷的手，而还有什么比杂乱无章的家务场所更叫人烦乱，更令人厌恶？
秩序是上帝的恩典，是女人评价彼此家务的重要标准。
每位高效的贤内助都知道，没有任何地方比厨房更需要秩序
世界纷纷扰扰，家是祥和的港湾
打理家也是打理自己
提升生活品质的四个老方法
老子的顾家之道
不妨在住所做一些风水实验
家的魅力在于爱的甜蜜
要进步，而不是完美
家里不要放没用的东西
清理陈年杂物时，听听卢斯金的劝告
简化，简化，再简化
请开始寻求内在秩序
整理只需要一个人
抚慰身心的舒适小窝
Part 6.有香味的家是必要的
灵我希望生活不是庸庸碌碌，而是超凡脱俗；我希望日子如龙舌兰，醇厚而芬芳。

梦想的家就在你心里
无有之有
热情是所有生命的原始能量
让热情当设计师
盘点一下家里的物品
我们曾为爱所有
礼赞谦逊
卧室：不只是一个房间而已
浴室：自得其乐的秘密所在
客厅之乐
礼赞餐厅
让厨房井然有序
从心开始创造夏天的房子
秘密的心之纪念
有香味的家是必要的
Part 7.哪里栽花，哪里开花
灵魂食物，顾名思义，是灵魂浓烈时烹煮的食物，淳厚而丰富，因为你有颗有情有义又有爱的灵魂。

可追求的华美
秘密花园
哪里栽花，哪里开花
花瓶里的华美：与花同居
天堂女人香
播种草药的梦想
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你和根的成长空间
修剪的哲理
花园的启示
知足常乐
简单的乐事
追求快乐，表现真我
好日子正等着我们
灵魂食物
老少皆宜的儿童食品
红烧大灰狼
Part 8.开启一扇门，隔开两个世界
独处时，有些声音萦绕回响，清晰可闻，但走到外面的世界，它开始微弱，直至沉寂。

给爱好一点时间
真实的北方
独处：一个人的时光
代价太高，快乐太少
开启一扇门，隔开两个世界
如果有时间，你想做什么
偷走时间的坏习惯
憧憬、祈求、相信、接纳
创造生活
捕捉日子的网
把握好时光
神圣的慵懒
接受大自然母亲的滋养
小动物的慰藉
Part 9.工作，世上一些可爱可亲的梦
今天，想想要感谢的事情，改变工作的场所与方式，聘请心灵担任个人事业的顾问。
神秘主义诗人卡里·纪伯伦说：“工作时，你正在做着世上一些可爱可亲的梦。
”从心做起，完成你那份可爱可亲的梦想吧。

唤醒天赋
思前想后
创造的勇气
难得糊涂
你不是第一个，但可以是真实的
织草成金
若非现在，更待何时
此亦上帝之道
工作的意义
炒还是煎
职业，事业或使命
工作，世上一些可爱可亲的梦
从此岸到彼岸，茫然无绪时
回应召唤的勇气
不平常的女人及其他
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人生的悲哀嘲讽
真实的成功是什么
害怕成功甚于害怕失败
失败是人生过程中的一道菜
Part 10.某时某刻，万事可成
能好好照顾自己时，就能好好照顾别人。
越能敏锐体察自己的需求，越能慈爱慷慨待人。

思想有多远，才能走多远
狡猾的内敌
真实生活不易得来
为所欲为，财富自来
如果已有女人做过，你也可以做，如果没有，你为何不来做
成功之道
唯心知晓灵犀的方向
某时某刻，万事可成
有张有弛
别把自己烧焦了
致命诱惑
完美小姐
在家工作
减挡：放慢生活的步调
勇敢说“不”
美丽无所不在
释放你的压力
从容终结者
双时记
绝对绝妙
处心积虑为哪般
Part 11.不能浪漫一生，也要浪漫一时
今生今世，你最不能错过的是什么？
哪里是你非去不可的地方？
什么一定要做到？
今天，找寻浪漫吧，从身边俗事开始，即使只是打一个电话。
浪漫一生，自然而然。

掌控一天的生活品质
习惯存在
学习失去
赞美
抱怨
攀比
妥协
生命的意义和金钱
为钱烦恼
花钱的习惯
平息欲望
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钱财的明晰
确认你的富足
巴比伦人致富的第一条秘密
静观潮落
妥善处理突发事件是一门艺术
不能浪漫一生，也要浪漫一时
奇迹
天气预报
让朋友知道你有多爱她们
Part 12.一切都将安好，即使一切不如预期
今夜会长长久久，明天也会平平安安，一切都将安好，即使一切不如预期。
一切都安好，一切都安好，一切的一切都将安好。

陌生人的好意
坏姑娘
健康不只是不生病
疾病给我们的慈爱
一切都将安好，即使一切不如预期
女人所要的只是打个盹
就让它去吧
有人说你的生活令人艳羡么
你想要的吻会有的
性只是在爱人旁边睡一个香甜的觉
日常想法，修修补补
女士们，请多多叹息
有年纪的女人
开心点，一切都没那么糟
创造出真实的女人
平常时刻，意想不到的成功
但愿旅途天长地久
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章节摘录

　　静观潮落　　四季何时来，何时走，何时歌唱，何时住口，无人可以参透。
　　&mdash;&mdash;亚历山大&middot;波普　　从前，有一位尊贵威严的王后，很容易动怒。
有一个秋天，当潮汐渐退时，她又陷入了极度的忧郁中，吃不下，睡不着，泪水无缘无故地滚滚落下
。
她非常生气，阵阵的怒火让身旁的人有种伴君如伴虎的感觉。
　　王后每天召唤一位贤人解释忧郁的原因。
御医、占星师、巫师、炼金术士、植物家者、哲学家来来去去，全都说不出个所以然来。
&ldquo;一定有人知道原因，&rdquo;王后绝望地哭喊，但她的暴怒让所有的人更加沉默。
王宫的园丁见王后如此痛苦，心生同情，于是来到王后跟前，说：　　&ldquo;请去花园逛逛，尊贵的
王后陛下，当跨出禁锢的宫墙，我来解答您的难题。
&rdquo;王后别无他法，只得照做。
她来到数周未曾踏入的花园，看到绚丽的夏日色彩已经消退，秋日金黄火红的色调正浓，一切依然美
丽异常。
天空湛蓝高远，空气凉爽清新，&ldquo;说吧！
园丁，&rdquo;王后下令：&ldquo;别乱说，我要听真话。
&rdquo;　　&ldquo;尊贵的王后陛下，您的问题凡人皆不能免。
您权势崇隆，但终究不是神祗。
世人依循感觉的四季，在悲喜间如潮涨潮落般浮沉，就好像自然世界的四季在生、死、重生之间循环
不已。
现在是感恩收割、迎接岁末的时候，无论收获多么微薄。
天光渐短，黑夜渐长，但自然世界中真实的光未曾稍减分毫，您的灵魂也一样。
且静观潮落，我尊贵的王后，别惧怕黑暗。
正如黑夜白天的变化，亮光会重返，喜悦与满足也会重新降临。
&rdquo;　　忧郁盛怒的王后用心思索着。
她问园丁，如何在感觉的四季里拥有内在的平静。
园丁领她到一座铜制日晷前，上面刻着：　　&ldquo;逝者如斯。
&rdquo;　　逝者如斯，既然我们无法阻挡时光流逝的脚步，那么唯一能做的是把握好手中拥有的现在
好时光，只要我们足够珍惜，每个季节都有美好回忆，都是人生好时节。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　★《简单富足：写给自己的幸福日记》与其他女性励志的书籍的最大不同在于，它第一次将日常
生活与心灵修养结合起来，把洗碗、种花、收拾厨房、做菜、整理衣柜、装饰屋子、处理工作等各个
日常生活的点点滴滴当成一件一件有灵性的事情来做，使作为女性的你，不需要为家庭牺牲那么多的
自我，就可以协调好自己的多种角色妻子、员工、母亲，又可以活出真实的自我。
　　★改变全球千万女性的疗愈经典。
版权已经售出意大利、芬兰、日本、荷兰、英国、法国、澳大利亚、波兰等31个国家　　★畅销美
国18年的经典作品。
1994年在美国上市以来已经再版数十次，最新版是2009年的精装版。
　　★风靡台湾17年。
1995年被台湾立绪文化引进，最新版为2009年版。
海报：　　★ 莎拉&middot;班的成名作，她并且因此创立简单富足慈善基金会，教会女性如何在繁重
的劳动中，享受精神和物质的双重富足。
　　★ 《简单富足：写给自己的幸福日记》解决了一个什么问题？
家庭生活的迷茫。
　　青少年的迷茫 《因为痛，所以叫青春》　　上班族的迷茫《找回迷失的自己，拯救伪快乐的人生
》　　心灵的迷茫《遇见未知的自己》　　家庭生活的迷茫《简单富足》
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