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《一本满足》

内容概要

“原来当时的自己是这样想的，真二。”
“那天居然发生了这样的事，我怎么忘记了？”
⋯⋯
生活不是我们活过的日子，而是我们记住的日子。
《一本满足》，是生活的细节，是小的孤独、小的恐惧、小的失望、小的隔阂、小的欢喜、小的错误
、小的希望、小的隐忍，用文字和绘画的结合，平实却又暗涌。
我的年轻，我的落魄，我的幸福，我的那些闪闪发光的日子，那些老了都不愿意忘记的事，这本书里
都有。
一本满足。
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《一本满足》

作者简介

云和
一个很爱画画、默默画画的姑娘。
敏感不多疑，善感不多愁。
生活中总有很多奇思妙想，能跟葡萄聊天，能和茶壶对话。
相信生活不是三点一线的日子，而是喜怒哀乐时心里的印记。
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《一本满足》

书籍目录

Part 1 春
1、
兰草
2、
电话与孤独
3、
等待
4、
星空
5、
困局
6、
情人节
7、
育苗箱
8、
元宵
9、
写生
10、读书
11、对比
12、侧颜
Part 2  夏
1、梯田
2、人群
3、低电量
4、版画村
5、同道中人
6、后悔药
7、天赋
8、喜欢
9、雨中花
10、和而不同
11、胡言
12、图书馆
Part 3 秋
1、
未生
2、
工作
3、
万花筒
4、
加班城
5、
再出发
6、
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菊秋
7、
自游
8、
花像
9、
滴水之力
10、温柔
11、繁星
12、选择
尾言：冬
1、
道场
2、萌娃
3、炫耀
4、碎碎念
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《一本满足》

精彩短评

1、错别字真多。
2、不是那种满篇满篇的字，给人一种放松的感觉，超赞！！！！！
3、喜欢，手杖，美图
4、▲▼小物中窥世界
5、离职！
6、用了半小时翻完，整体节奏轻快明了。文字能明显看出作者的幽默、偶尔的小情绪。画作上来看
，后面的绘画技巧比前面的画作提升一个层次。
7、满满的都是回忆。。。
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《一本满足》

精彩书评

1、一直很羡慕做得一手漂亮手账的人，也认为这些人一定是心思细致，懂得生活的人。《一本满足
》就是一本手账，手绘的小物很有意思，而其间作者寥寥几句，更将她对生活的态度表达的淋漓尽致
。从书中手绘的小物和心情物语不难看出，作者有着自己的小世界，给人一种“无论尘世中如何喧嚣
，我自沉醉逍遥”的感觉。好吧，我是为了押韵才写了那么一句，实际上作者会时不时在书中流露出
一些小忧愁。我猜想作者本来是个与世无争的人，对于职场里的勾心斗角更是不胜其扰。作者更喜欢
沉浸在自己的世界里，画画，写字，跟自己世界里的一切对话。当代都市中男男女女每天衣着光鲜，
朝九晚五地穿梭在高级写字楼间。生活在其中的人们，可能觉得这才是生活该有的状态，你不抓紧时
间，就要落于人后。这种拼搏奋进的观念是从小到大被灌输的，但还有一些人，用另一种姿态生活。
很多人都很想跟作者一样，做个“闲散自由人”，但大多数人都不会这么做。不得不承认的是，我们
被很多条条框框束缚。但我相信这所谓的条条框框也并不是狠狠勒在你的脖子上的，你可以在一定范
围内活动筋骨。所以我们不妨偶尔慢下来，把自己从忙碌中、重压下解放出来片刻，放个风。这就是
一本能让你慢下来的书，看看身边的小物，读一故事，品一句话。其实身边很多恬淡惬意的事情在发
生，而不只是你所看到的焦灼和慌乱，不只是忙不完的工作和写不完的报告。作者序言里提到，害怕
时间久了，将时光里一个一个的自己遗忘，所以画这个本子，记录时光里的自己。翻开本子，解除封
印。看到曾经的自己。这是一个跟过往的自己沟通的最佳方式吧，好的坏的，一并达成和解。我相信
，很多人会害怕忘记曾经发生的事情，不妨像作者一样，找一个方式，记住那段时光。《一本满足》
，就不得不提到“满足”这个词，有人说，我们之所以不快乐，是因为我们不满足。有人说，我们之
所以不进步，是因为我们太容易满足。两句话都没错，但让自己既能前进，又有满足感，却是件很难
把握分寸的事情。并且，每个人的标准不同，感受也不同。希望每个人都能找到自己心中的平衡点。
2、一本满足，给我意外惊喜刚拿到这本书，没有抱太大的希望，包装都没折开随意一看，只觉封面
颜色很多，有点炫目，泛着旧旧的味道，唯一能引起涟漪的是书的装订，非常复古，很有纸质书本来
的气息。这本书，不是出自名作家，没有名人推荐，没有广告包装，自然没有引起我太多的注意。隔
了一段时间，找书看时，突然瞥见被我跌落在一旁的书，终于，没多大兴趣的情况下，折了包装，好
吧，随手一翻，竟然有惊喜的感觉，就像肚子饿时，你只想要一碗米饭，展现你面前的却是满汉全席
！随手一翻，发现其实就是一本绘本，文字和图的搭配，没有鲜艳绚丽夺目的彩图，吸引人的眼球，
没有长篇大论的文字，说服读者认同作者的观点想法。只有，很柔和舒服的色彩，让人细细欣赏，忍
不住被吸进去，只字片语，不须过多的言语，让读者产生共鸣。这是青春的画本，画的是实实在在风
景，写的是踏踏实实的生活，不矫情，不浮夸，一不小心就写入了读者们的心。书中，分春夏秋冬，
按时间的顺序推移着生活的点点滴滴，和对人生，对生活的感悟，语言简洁，蕴意深厚，只字片语，
引人思考，推敲。因为不懂所以没有太多的喜欢，一旦接触，容易深陷其中。接触的动机，则在于，
时间的督促下，在于，成长，对万事万物，有新的认识，开始尝试。比如说香水，小时候，对于那些
满身香水的人儿在我面前走过，我第一反应是捂着鼻子，打内心底排斥。直到有一天，对香水有深入
的理解后，不仅不排斥，出门不喷有时还会觉得不自然。渐渐长大的我，明白了，不同的香水，有不
同的功效，让人心旷神怡的，让人安神的，不仅让自己放松，舒服，还能体现一个人的品味，有时喷
香水，还是对他人的一种尊重。  比如说风景，以前写景的文章基本不看，觉得理解不了，看不下去
，出门在外，就一昧逛街购物，从没停下脚步驻足欣赏。如今，慢慢地，看到一段佳句好景，打心底
会佩服赞叹，如今，更愿意，走入大自然，踱步用眼睛寻找纯天然的美，懊悔少年时浮躁的心，错过
太多太美的风景。作者用心地画画，用力的生活态度带来满满的正能量，画风可爱，语言有趣，很轻
松的阅读体验，不消半个小时，看完了整本书，这本书带给我的思考，能量却是久久的，不得不说，
这是本很值得收藏，细细口味的青春画本，适合迷茫的你，适合爱生活的你，适合文艺青年的你。看
完书后，让人忍不住想要认识这本书的作者，与她同行，会摩擦怎样的火花？作者简介：云和。一个
很爱画画、默默画画的姑娘。敏感不多疑，善感不多愁。生活中总有很多奇思妙想，能跟葡萄聊天，
能和茶壶对话。相信生活不是三点一线的日子，而是喜怒哀乐时心里的印记。
3、上学的时候，中日过着平淡如水，与世无争的日子，那时候觉得自己能透过一滴水看世界，能看
懂佛家所讲的一花一世界。后来毕业工作，全然失去了那种好奇心，每天都很赶，争分夺秒工作，能
不喝水就不喝水，喝的也都是咖啡，绿茶，红糖水，在体会不到如甘泉一般的的水是什么滋味了。大
概，北京的水质太差了吧。刚开始的时候会想学画画，学琴，过着积极向上，而又与世无争的生活，
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《一本满足》

，只是日子久了，新鲜劲过了，如今的自己与当初并无二致。只是每一天依然还是独一无二的，就该
过好，云和的这本集子，是她自己的小生活和碎碎念，春、夏、秋、冬，随性而写，随性而画，所有
的小心思都跃然纸上。一看就是个热爱生活的可爱妹子。蓦然想起以前仲爱的一首诗：如果早晨听见
你倾吐，最美的那动词，如果当晚就死去我又何惧？当我爱时必爱得凄楚，若不能爱得华丽　你的美
无端地将我劈伤，今夏只要伸臂，便有奇迹降落在摊开的手掌，便有你的降落在我的掌心，莲的掌心
　例如夏末的黄昏，面对满池清芬面对静静自燃的灵魂究竟哪一朵，哪一朵会答应我如果呼你的小名
？　只要池中还有，只要夏日还有一瓣红艳，又何必和你见面？莲是甄甄的小名，莲即甄甄一念甄甄
，见莲即见人　只要心中还有，只要梦中还有还有一瓣清馨，即夏已弥留即满地残梗，即漫天残星，
不死的仍是莲的灵魂　永远，我等你分唇，启齿，吐那动词凡爱过的，远不遗忘。反受过伤的永远有
创伤。我的伤痕红得惊心，烙莲花形这是余光中的《永远，我等》，当时念给一个朋友听，他很喜欢
，因为诗里有他的名字。多么美好。不足的是封面看起来比较散和模糊，好在内文很棒，值得学习。
4、今早出门的时候，在书架前思忖着带上哪本书好，突然眼睛停留在《一本满足》上，索性把它从
书架上抽离出来,看了一下封面和腰封：生活不是我们活过的日子，而是我们记住的日子。很多人同我
一般，总觉得有很多想做的事没时间做。其实，只要把做成这个念头换成去做就好了。静待滴水穿石
。嗯，就是它了！《一本满足》是云和的作品，里面记录的是生活的细节以及思考，有小的孤独、小
的恐惧、小的失望、小的隔阂、小的欢喜、小的错误、小的希望、小的隐忍，而且更奇妙的是所有的
这些情绪，作者都用文字和绘画的结合展现出来，留给读者意味深长的思考。在这本书里，不仅承载
了作者的心情，似乎也替我们大多数有共鸣的同类人记录了属于我们这个年纪特有的心情。就像作者
说的：“我的年轻，我的落魄，我的幸福，我的那些闪闪发光的日子，那些老了都不愿意忘记的事，
这本书里都有。”所以，整本书读来，感觉它更像一本日记，一本老来坐着摇椅，随手翻翻都可以将
回忆拉回到当初的青春纪念册。如是想，我仿佛看到了布满皱纹的老奶奶的脸上嘴角微微上扬，脸上
的皱纹瞬间充满了青春的活力，在脸上活泼地跳动着。一花一世界，一叶一菩提。点滴的观察、点滴
的思考汇集成了《一本满足》。我一直在思考，人类追求的幸福到底是什么？是财富的增产亦或自由
吗？是长命百岁吗？是可以钱权兼得吗？⋯⋯诚如你所想，这个答案永远没有固定的标准，因为千万
人眼里对幸福的定义可能就有千万种，而且基于人性的贪婪，不出意外的话会不断地升级对幸福的要
求。所以，这个问题无解。然而真的是这样吗？当今社会，看似经济科技都发展了，人们衣食无忧了
，可是，我明显地发现人们脸上的笑容渐渐消失了。人们习惯性行色匆匆地赶路、工作、赴约⋯疲于
奔命。攀比、抱怨、指责、竞争⋯随处可见。可是然后呢？我不反对努力进取，相反我非常敬重这种
人。但问题的关键是，你努力进取究竟是为何？我想，我们每个人有必要适时地停下来思考这个问题
。要不然很容易就被“利欲”（利益和欲望）牵着鼻子走，最后与初衷背道而驰，甚至有些还赔上自
己的健康、家庭、德行、性命⋯很多人知道这句话“良田千倾不过一日三餐，广厦万间只睡卧榻三尺
。”但却很少人真的明白这句话。从生命的开始和终结角度来看，人是生不带来死不带去的，也就是
“万般皆不去”。明白之后，你还会无止境地追求“利欲”，无止境地抱怨、攀比，甚至牺牲自己的
健康、家庭、德行和性命吗？人为什么会痛苦？说到底，无非就是被“贪嗔痴”三毒给蛊惑了，而凶
手其实是自己。是你的心促使你去追求这些欲望，痛苦灾难都是自己造成的。人体就像一台计算机，
你给他设定怎样的程序，他就怎样执行。所以，如果想让自己活得开心、幸福点，那么就给自己的心
设定一套“满足”的程序。何为满足？就是努力进取而不强求，不利欲熏心、心胸宽广而不斤斤计较
、微笑面对生活⋯⋯曾经的我不常笑，因为我觉得我没有资本可以时常笑，我还有很多很多的不如意
、很多很多需要学习进步的地方。那时候以为笑是属于成功者、胜利者的，而我似乎还没有资格笑。
后来，我发现我错了，因为笑是我的权利、是我的自由，我有绝对的自主权，没有任何人可以剥夺。
而我有权利笑而不笑，其实才是真正的loser。于是，我才明白，快乐的时候要微笑，不快乐的时候更
应该微笑，那是提醒自己要选择一种积极地方式去应对不如意的事情。所以，生活处处是选择、也时
常需要提醒，生活就是一个道场，修行全靠自己，主宰权在我们“心”中。境随心转、相由心生，我
们的命运是掌握在自己手中的，我们人人都可以自己设计自己的命运。而关键是你有没有身体力行去
设计、去改变。人生路上，我们最重要的是要做自己、活出自己，太在意旁人的看法，最后终将迷失
自己。旁人的看法建议是拿来借鉴参考的，而不是用来扰乱自己的决定的。人生有千万种可能，生活
有千万种模样，愿你活出自己模样，记住那些日子。进取而不强求，满足而不颓废，这大概会离幸福
近一点吧！你说呢？文/花开微信公众号：hdjsyzxq
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《一本满足》

章节试读

1、《一本满足》的笔记-第1页

          刚收到这本书的时候确实有点惊讶，因为我还以为这是一本以文字为主，没想到一看是一本“日
记本”。这本书创作来源是作者失业在家，将日常生活中的想法在一页纸上通过一幅图和一小段文字
来展现，总共通过春夏秋冬四个季节来划分，非常有创意。
  看过后，觉得如果把自己生活的一些经历、想法向作者这样记录起来，等到以后再打开回味确实是
以一件满足的事情。在书中确实能找到一些共鸣，比如在一幅高跟鞋图片下有一段文字，“这又是一
个我不了解的世界。但是我欣赏姑娘们蹬着细脚高跟扭着腰的模样。那就是奔向爱情的模样。”
  这是一本看完之后很满足的书，会让你有想和作者一样，想将生活中的细节、想法、欢喜、失望、
恐惧⋯⋯都记录下来。
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