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内容简介：
从日常的每一件小事开始，
放下繁琐复杂，学会用减法过生活，
你会发现
简单就很幸福
幸福其实很简单。

你是否也有过这样的经验：
某牌出了新色的口红，纵使梳妆台已经有十几种颜色，好像还是缺一色？
购物网站看上一件衣服，无法决定颜色，不贵不贵干脆包色带回家？

又是否有过这样的焦虑：
脸书上A参加活动好有趣，B上的课程感觉很上进，C一天到晚吃喝日子过得好悠闲啊
手机社群滑过一轮，愈看觉得自己的生活愈贫乏！

还是回到家，面对满屋子的杂物灰尘，却不知从何着手，干脆直接摆烂继续堆积？

现在就让艾波小姐藉由本书跟您分享，她的简单生活练习，
不只是空间对象上的清洁整理建议，更多是如何调整生活态度与梳理不同面向的自己。
就像和老朋友聊天一样，不需要正襟危坐，而是在每一篇文章中，得到认同与共鸣一般，
自然而然成为一种转变的动力与勇气。
像是「啊！原来只需要这样！其实我也可以做得到啊~~」
让我们从小处一点一点改变，与艾波小姐一同开启属于你的简单生活练习……

※随书附赠【三十天简单生活练习日记本】
每天提供一种练习，陪伴你每天整理一件事物，
用三十天的时间养成简单生活的习惯，
你会发现，原来——简单就很幸福，幸福其实很简单。
作者简介:
艾波
本名俞静怡。出生于1983年四月。白羊座。
毕业于伦敦时尚学院。

毕业后从事精品营销公关，30岁时因自身兴趣转职选品店采购，主攻居家选物、香水、香氛产品。现职香水品牌管理。曾旅居伦敦、上海，搬家、出差及旅行是生活常态。在新冠疫情后，面对世界的变化与自身心态转变，历经一次次的断舍离，利用选物店的采购经验，重组生活样貌。从热爱各式对象、奉行购物即生活的理念，转化成更精致的少物生活。

于2020年创立Youtube 频道，透过「我的简单生活练习」影片，分享减物的好处并打造质感生活，独特的拍摄角度与叙事手法获得观众共鸣，也意外的开启社群上新的人生角色。
目录
序：没有标准答案的简单生活炼习
CHAPTER 1
简单生活养成术
简单练习，从衣柜的断舍离开始
―一开始就该说NO的衣服
需要还是想要？学会有意识的购物
―培养有意识的购物行为
买还是不买？快启动居家选物计划
习惯还是执着？从生活必需品透视内心
―这是我的生活必需品
What's in my bag？ 
―包包里的必要之重
减去这些习惯，生活更轻松！ 
断舍离教会我的五件事

CHAPTER 2
轻松自在，宅家时光
简化生活中的固定选择，身心更自在
打造小小舒适圈，那是我的避风港
打扫真麻烦，一分钟原则搞定
―超有感！一分钟家事简化法
每天十五分钟，解决恼人家事
―超有效率！化整为零的清洁管理行程
在换季的时候成就家的模样
怕麻烦原来是个好习惯
让自己活得像只猫

CHAPTER 3
日常料理，八十分最美好
餐桌上的四季
差不多小姐的八十分料理
常备菜，我的偷闲好帮手
为爱吃的自己定下饮食规则吧！ 
饮食控制很好，但要量力而为

CHAPTER 4
简单慢生活再进化
让「例行公事」成为每天成就感的来源
慢慢来比较快
练习不完美
学做自己的生活剪接师
瑜珈、冥想、自由书写，我的身心灵疗愈师
人人都需要打造安全网
学会做自己的拉拉队
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