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《愈少愈自由》

内容概要

在台湾东海岸太平洋边、背山面海的花莲盐寮小村，区纪复用捡拾来的材料简单地盖了几间木屋，从
此开始力行简朴自然的生活，至今已二十五载。本书是他总结二十年来简朴生活点滴与心得的心灵随
笔。
区纪复的简朴渗透到生活的每一处细节，餐桌环保，不掉一滴；节水有道，不费一滴；物尽其用，变
废为宝；减少垃圾，妥善处理⋯⋯其方法的周全和赤子般的用心令人惊叹。他与自然长年相处，亦达
到返璞归真的境界。在他眼里，大自然中都是美，清晨的一滴露水有五光十色，大海的波涛如交响曲
，乃至一粒尘埃也美丽如花。
在这样的简朴、自然之中，更贯穿着区纪复多年积累的修行体悟，因此具有生命的感动。他的实践可
谓在形神两个层面都极富创造力，世间稀有。
于是这本书带给人们的，不止是简朴意识，或者田园之乐。在这个物质膨胀的时代，它更可以启发自
觉、信心与勇气。
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《愈少愈自由》

作者简介

区纪复，1941年生于澳门，毕业于台湾大学化工系，留学瑞士攻读高分子化学，1973年回台服务于台
塑企业研究部门。1983年辞去工作，参访世界各地的环保及仁爱团体，1988年在花莲创立“盐寮净土
”简朴、自然、灵修中心。
区纪复生活极其简单，对日常所需再三反省后，留下几件必要的电器：为开放生活体验用电灯，为与
人联络有电话，为保存食物有冰箱，为了解台风信息有收音机。电脑、电视、空调、洗衣机、电饭锅
等都放弃。生活以挑水、捡柴、烧灶、种菜、采野而食为主，为惜物惜福，甚至到批发市场捡拾可食
用的蔬果，以及其他日用品。他度出世的生活，却有着入世的关怀。
盐寮净土的“盐”有消毒、防腐、调味的含义，发挥一点防止社会腐化与调整价值观的作用；“寮”
是简单的房舍及设备，指回归自然简朴的生活。区纪复认为简朴、自然、灵修的生活，是对生态的关
怀与救赎，也是让人在灵修中体验天人关系的密切，在简朴中与大地自然共融，在坦诚相见中与他人
和谐交往，进而达到天地人合一。这样的生活，需求愈来愈少，不怕任何的失去，充满着喜乐、平安
与自由。
自2008年盐寮净土迈入二十年以来，区纪复更积极将盐寮净土的精神推广至香港、澳门和中国大陆，
继续为大同世界努力。著有《盐寮净土》《简朴的海岸》《体验贫穷》《新灵修团体》《走向阿玛逊
》《大海悟永恒》《坐灰狗，绕美加》等书。
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《愈少愈自由》

精彩短评

1、像修行项目手册，对生活态度和哲学涉及的太少，比较浅。行为上又有些极端，带有宗教性质，
不喜。
2、喝早尿这个 真的不会太重口么 = = 
3、想不到人真可以如此“变态”。。
4、物尽其用，惜福惜物
5、这是一种虽然极端，但对我来说心向往之的生活，很希望能做到降低欲望，跟随自然过日出而起
、日落而息的生活。其实，人哪里需要那么多呢？
6、灰常稀饭。
7、做减法，乐趣就多起来咯～
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《愈少愈自由》

精彩书评

1、无垃圾修行——读《愈少愈自由——盐寮乐修二十年》，http://book.douban.com/review/6447091/《
愈少愈自由——盐寮乐修二十年》（ http://book.douban.com/subject/25769462/ ），是台湾区纪复老师
同名图书的大陆简体版。这本书将是我生活修行的指南。这篇读后感，只是近期指导我生活修行的一
个梳理。不同的阶段，我会根据自己修行到达的程度，整理不同的用来指导行动的读书感受。书
中&quot;道在垃圾&quot;一篇，给出一个“生活环保金字塔”，对我而言，在生活中就可以依据这个
金子塔塔尖指引的方向行动。我可以从“修复再用”开始行动，向着“创意利用、重复使用、减少使
用、代用“方向努力，直到能做到”拒用、免用、不用“的境界。具体如何做到呢？在“物尽其用”
和“化腐朽为神奇”篇章中，区老师写道：“‘物尽其用’先是不把任何东西当‘废物’“。“物尽
其用需要有一些基本常识，每件东西或某些材料可以做什么用途，都要清楚”，”不单要知道怎样用
，用到什么地方，有时还要创造出一些新用途来”。具体到我日常的生活中，我觉得当前我可以在这
几个方面修行提升自己，塑料袋的使用、纸张的使用、水的使用。（1）塑料袋的使用这原先是个困
扰我的问题，我发现家里塑料袋太多，而且每天都增加，我真的为此有点焦虑。读了“胶袋修行”这
篇之后，我知道该如何行动了。1）我今天就要把分散在家里不同角落的塑料袋集中，然后将其折叠
整齐。2）从折叠整齐的塑胶袋子中选出几个，放在我出差常用的行李箱中，专门用来装出差时的衣
物等，这样的袋子我可以重复使用。3）自备随身带的购物袋，拒绝再把塑胶袋带回家。4）不买塑胶
包装的食品或其它物品。区老师在“胶袋修行”这篇说：“塑胶袋处理是今日社会必需的行为。如果
把塑胶袋随便乱丢，是一种劣质的歪行；愿意收集放好，行为便修正了；如果能重复使用，就是惜福
、环保的修行；每次都用心地清洗、打结、存放、再用，而且加点美化，就是修善、修美，是修行的
进阶”。（2）纸张的使用我以往在用纸上存在很大的浪费，我经常需要写东西打草稿，我都喜欢
在A4干干净净的大白纸上写。不过这个半年来，我已经改进了很多，我把不用的一面有字的A4纸剪成
两半，放在一个专门的地方，我每次打草稿，就专门从那里拿。不过区老师书中提供的纸张节用的方
法，值得我进一步学习和行动。区老师在“垃圾兄弟”一篇中写道：“纸是现代都市人最常接触的东
西之一，也是最容易被丢弃而变成垃圾的一种物资”。“纸张是很容易分类回收，重新制造再生纸的
，只要习惯性地把它放在一起，很多人都愿意来收集，甚至收买”。区老师说他多年来没有花钱买过
一张纸。区老师分享他的用纸经验：“虽然我住得相当偏僻，但是信件、印刷品仍然可以到达，我要
写信就用那些简洁印刷品的反面，信封也可以将较完整的信封拆开，反过来粘一粘就成。朋友寄来的
圣诞卡，有图画的一面的背面常是空白的，只要裁下来，就可以做单张卡片用。信封时常是用不完的
，可以剪开来当草稿纸，文稿誊写则用单面印刷过的A4纸张，这种单面印刷过的A4纸张到处随手可得
。而那些信封草稿纸，有时心血来潮或兴之所至，还可以用来弄墨挥毫、陶冶性情一番。近来很多食
物、用品的礼盒非常精美，我会把它裁剪一下，写些精句名言，有机会就做小礼物送人”。区老师这
些用纸的行为和方法，我也要在我的生活中逐渐落实。（3）水的使用关于水修行，在日常生活中，
可以有所作为的地方太多了。可以省水、惜水、点滴皆惜，还可以一水多用，水尽其用。具体的大家
可以阅读“水修行”和“用水之道”这两篇。其它一些方面我能立即行动并保持的是：素食修行、净
碗修行和扫地修行。总的来说，这本书可以帮助我，成为与人、与环境和谐相处的全新的我。推荐此
书给有孩子的家长，家长的身体力行，对孩子来说，是最好的教育。
2、人民网北京3月3日电 《愈少愈自由》是区纪复二十年来简朴生活点滴与心得的心灵随笔，著名学
者钱理群为其大陆版作序并推荐说：“这是一本非常及时的书，今天的中国正急需这样的反思和试验
。”一种这个时代需要的“新乌托邦”钱理群认为，区纪复先生倡导的“简朴，自然的生活”，至少
是提供了一种可能性，一个全新的思路和途径。最具启发性的是，其内含的两大观念。一是“重建人
与自然的关系”。区纪复先生反复强调，要用“另一种眼光看待”我们身边的水、火、石头与草木，
它们都是“有灵有性，有感情，有喜好，有能力，会变化”，“多姿多彩”的，也就是说，水性、火
性⋯⋯都是和人性相通的；因此，“在大地自然中万物就像一家人一样”，人对自然要有“兄弟情怀
”，要有“敬重”之心，要懂得“感恩，回报”；“顺其自然，爱护自然，保护自然”之外，还要会
“赞美，欣赏自然”，这样才能达到人和自然的“和谐共融”，最后，达到“天地人合一”的境界。
其二，是“回归与升华人的生命本性”。这包含了建立新的价值观，寻求新的生活方式，重建人与人
新的关系等几个方面，最终目的是要“得到各种良好的人性特质”。从区纪复先生的描述里，可以看
出，这是一个复归传统，又具时代特色的既老且新的生命状态：“不敛，不贪、不奢侈、不浪费、降
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《愈少愈自由》

欲、克制、节俭”，“惜福、惜物、惜缘”——这背后是一个和物质主义、消费主义、欲望至上的流
行价值观完全不同的“愈少愈自由”的新价值观和“拥有的少”“需要的少”的“简朴生活”和“简
朴精神”；“真诚、慈悲、和谐、共融、分享、互信、互助、接纳、包容”——这是一种全新的人与
人的关系；“喜悦、关怀、和善、谦逊、忍耐”“不气、不怒”“用心、细心、耐心、恒心、信心、
好心、爱心”——这都是人性的修炼所达到的更高的精神品质与境界。区纪复先生称之为“新人类”
；但如单国玺主教曾说，是内蕴着“中西新旧合一的精神”的。区纪复先生又把这样的新人类精神概
括为“和好的精神”：“与自己和好”“与他人和好”“与大自然和好”“与上天和好”。区纪复先
生强调，这是一种“具现代特色的新的精神”。他显然期待这样的新人类、新精神、新生活能够通向
人类社会的新世纪，期待着综合并超越传统文明和现代文明的人类新文明的诞生。本书提供的这一愿
景，或许是一种新乌托邦，但也正是这个时代所需要的。内容简介1983年，四十二岁的区纪复辞去令
人艳羡的高薪工作，也辞退繁华世界的虚无与渴望。他说，人的生命时时都需要“顿一顿”，这“顿
一顿”就是慢下脚步，停下来反省回顾，看看生命是不是冲太快，冲过了头，如此才不致糊里糊涂。
区纪复一顿就顿了五年，他云游四海，参访世界各地环保团体，而后在花莲建立心中的“盐寮净土”
，提倡简朴生活、自然修行。这样的生活，区纪复身体力行了二十余年。到盐寮体验简朴生活的人已
达上万，区纪复撒下的种子在许多人心里萌芽。后来，他又去香港积极推行简朴乐修，这期间以笔耕
耘，记录下他的盐寮生活以及他的反思与感悟，结集成这本有启发性有感染力的优美随笔，亦被看作
台湾隐逸文学的代表作品。区纪复与大自然共生共荣的信念，以及处处化腐朽为神奇的生活态度，为
二十一世纪所有关心环境、生态与自由的人，提供了值得深思并可付诸实践的生活方式。作家简介区
纪复，1941年生于澳门，毕业于台湾大学化工系，留学瑞士攻读高分子化学，1973年回台服务于台塑
企业研究部门。1983年辞去工作，参访世界各地的环保及仁爱团体，1988年在花莲创立“盐寮净土”
简朴、自然、灵修中心。自2008年盐寮净土迈入二十年以来，区纪复更积极将盐寮净土的精神推广至
香港、澳门和中国大陆，继续为大同世界努力。著有《盐寮净土》、《简朴的海岸》、《体验贫穷》
、《新灵修团体》、《走向阿玛逊》、《大海悟永恒》、《坐灰狗，绕美加》等书。（实习生 李京）
（本文根据《新闻晨报》资料整理）
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《愈少愈自由》

章节试读

1、《愈少愈自由》的笔记-第1页

        我曾去法国一个以非暴力改革社会，又崇尚自然生活的团体“方舟”，他们每天在工作时间中，
每小时都会敲钟，提醒每一位成员，将手边工作放下，走到户外，闭目静默一两分钟，回想与反省，
想想自己当下在哪里？做什么？常常清楚自己的当下情况，而不会盲目与混乱。

2、《愈少愈自由》的笔记-第17页

        现代“用完即弃”实在是以前“物尽其用”的极端相反，是资本主义、消费主义、速食文化放纵
造成的罪亵。

用完即弃使人习惯了奢侈浪费、污染环境、不负责任、不珍惜事物。物尽其用教人培养出惜物惜福惜
缘的美德，简朴节俭，脑筋灵活，谦逊有爱心。

3、《愈少愈自由》的笔记-第1页

        在盐寮我们吃素，出外吃饭时如果剩菜数量很少，我会在最后时把它吃掉，总是宁惜福不浪费。
这时我是抱着一种别人不易了解的心情修行，我不是因满足食欲而使一个生命受伤，甚至死亡，但如
果一个生命已牺牲了，我希望它的牺牲有更高的价值，并带着感恩的心。看见的人可能会以为我怎么
吃起肉来？多数他们不会问，我也不会主动解释，就只让事情过去，放下，心安理得。

4、《愈少愈自由》的笔记-第1页

        人生也有“最后一滴”，就是人生最后的总账、世俗的事务，对子女的交代、为人的操守、灵魂
为来生的准备。这一滴不一定等到人生尽头才来处理，而是要随时随地，每年每月每日地清理。每做
完一件事就要清清楚楚、干干净净地结尾，不留污点，不积烂账，不拖泥带水。

5、《愈少愈自由》的笔记-第1页

        盐寮净土是在海边，只简单地盖了几间木屋，材料很多是捡拾而得，当初构想时就带着开放的态
度，没有层层的包裹，没有围墙没有栏栅，只有一根象征性的竹竿做大门，尽量依着环境的自然状态
呈现。睡觉的木屋有门无锁，推窗就可以触摸到户外的绿树。

屋内的装饰是石头和书本，石头是海边随遇而拾得的，有时有所启发就写上几句美言嘉语；书本很多
是来体验生活的人带来的分享，有关健康、环境、心理、灵修、宗教的，欢迎人欣赏阅读，就算有人
拿走，也乐意给他，可能对他更有好处。

住在海边，大海澎湃汹涌，随时可以走向它，海边静坐、迎日是很好的心灵洗涤。海滩上大大小小各
式各样的石头，光脚踩踏在上面又是很享受的脚底按摩；大海的潮流从远近各处带来了形形色色的木
材，有些姿态曼妙成为艺术观赏的好作品，有些是建筑的好材料，当然大部分是生火煮饭的重要资源
。这其中生命的交流分享，无所牵绊，没有生活在其中的人，是很难想象的。

6、《愈少愈自由》的笔记-第1页

        正向思维、积极态度、乐观胸怀也是一条修行的道路——“乐修”。用平常心、欢乐心来看，简
朴生活不是苦的，可以找到积极的意义，就是拥有的愈少，就愈没有压力，没有烦恼，身体健康，心
情愉快，而且愈自由、快乐、平安。
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7、《愈少愈自由》的笔记-第1页

        盐寮净土的生活是出世的，所关怀的事物却是入世的，也就是离开俗世欲望的诱惑，但积极关心
世间人事物的悲苦。

8、《愈少愈自由》的笔记-第1页

        今日的电子设备，跨越空间的阻隔，扩充人与人之间的沟通，快速传递信息，功劳是不可抹去的
。但是，也让人隐隐担忧，如此迅捷的交流，拉近了与外面世界的距离，但与自己内心的距离又如何
呢？
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