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地球在变、人生在变、事业在变、爱情在变…….世界上总是存在未知的变数，未来的
你才不同于今天的你！
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两岸人气创意作家李欣频，结合自身旅游经历、书籍阅读、职业规划、电影赏析等方面
的人生体会，教你在当下瞬息万变的社会生活中如何树立创意生活观。10个关键词：全
球视野→宇宙视野、重估风险→风险共存、适应极端→乐在极端、接受变动→享受变动
、随时放下→归零重来、练习无常→穿越生死、高速起灭→静观元一、环球之旅→师古
文明、多元技能→练超异能、把握当下→自定未来，让你面对剧变也毫不畏惧。

作者介绍: 

李欣频，华语世界“文案天后”，北大创意讲师，媒体创意话题女王。

台湾政大广告研究所硕士、北京大学新闻与传播学院博士，并曾于北京大学新闻与传播
学院任教《广告策划与创意》课程长达五年。

19岁即成为台湾地区的文化地标——诚品书店的御用文案，李欣频以文字的力量打造了
台湾诚品书店独特的文化气质，《诚品副作用》《广告拜物教》两本书开创了她的“字
”恋时代。至今已出版28本畅销书，其中多本位居畅销书排行榜前列。

目录: 总序
推荐序
自序
第一个关键词：全球视野→宇宙视野
从《倒带人生》到《阿凡达》的瞬间提升
每一个人都需要全球视野
如何从“在地视野”变成“全球视野”
如何从“全球视野”变成“宇宙视野”
“今天就可以”练习
第二个关键词：重估风险→风险共存
从求生存的平民到野战部队的身心锻炼
以目前全球有史以来最极端的灾变，再往上加至少10％来重估风险
“保险”与“医疗”体系崩解，正是我们自救自疗的机会训练
虚心研究天文星象历法与天灾地变的关系
超出经验的风险越多，越要马上学会与风险和平共存
扩大对“家”的概念，每分每秒都去挑战安全界限
“今天就可以”练习
第三个关键词：适应极端→乐在极端
考场、剧场、游乐场 VS赢家、演员、玩家
无论是工作、伴侣、健康、关系……每个人都会遇到意外的大崩解或重组
应考极端→接受极端→享受极端，考场→剧场→游乐场
变局下，我们不做赢家，而要做玩家
“今天就可以”练习
第四个关键词：接受变动→享受变动
苏菲旋转舞者·轻装攻顶者·乐在目不暇接的剧团团员
地球加速，动态静心
在变局中存活，随时注意念头与呼吸两件事就好
俄罗斯平衡杆的动能，剧团团员玩出目不暇接的惊喜
轻装攻顶，享受变动
“今天就可以”练习
第五个关键词：随时放下→归零重来
向贫民学最低生存·在量子物理场中归零·在《金刚经》中涅槃
向贫民学习孑然一身的最低生存需求
准备失去的人将会得到，抓住的人将会失去
现在是“打回原形的真相揭发年”，这段时间会把假面戳破的，不是自己，就是别人



Give“Up”，不是放弃，是交托
向量子物理学探索“绝对零点”，在《金刚经》中体验“无余涅槃”
收起你的时钟：“无时间”，是稳定面对高速高压最好的方法
“今天就可以”练习
第六个关键词：练习无常→穿越生死
从增加心灵弹性，到自由游走生死之界
以电玩与前世回溯，练习无常视野
穿越生死幻象，让灵魂有可变的自由形式
“今天就可以”练习
第七个关键词：高速起灭→静观一元
死前快转带·业力清单·老子《道德经》
每晚播一次死前快转带，观照“高速起灭”下生命的重点
先找对立参考点，再往上寻“一元中道”
“今天就可以”练习
第八个关键词：环球之旅→师古文明
从心愿旅行者到古文明接班人
从今年起开始启动你的旅行心愿单
人类文明的交接期，所有古文明全部复苏
“今天就可以”练习
第九个关键词：多元技能→练超异能
多技能布局·灵性天线·超异能部队
进入新文明之前，帮工作换上灵性体质
帮灵魂开启超异能配备
“今天就可以”练习
第十个关键词：把握当下→自定未来
量子跳跃点·美的能量通道·直接跳进你要的版本
从“当下”找起跳点
每一次决定，就是一次量子跳跃
“美”不是你锁定的目的地，而是一种能量通道
“今天就可以”练习
附录
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思考

评论

看完了《变局创意学》，几个感触是：①觉知力感觉越来越强
②眼界被拔高了一些，觉得我们人之间都有着千丝万缕の联系，彼此都会被影响。
③现在地球生病了，我的环保意识被真的惊醒了。没有绝对安全的地方，我们要学会如
何面对各种天灾人祸
④很喜欢最后面的“黄金365天”，给了我很多灵感对于如何完善我的手帐体系以及“
一生的计划”

-----------------------------
大爱李欣频，给我满满的启发和能量。

-----------------------------
这个系列的书终于都读完了，越读到后面越有快翻快翻的感觉。如果让我说的话，对我
启发比较大的是1.2.3.6这四本，并且是其中的某个part特别会有一些启发。比如人生蓝
图，兴趣与职业的发展，李欣频的手帐使用方法以及一些思考问题的角度。但是整体来
看的话，重复性还是太多了。

-----------------------------
从文案天后到江湖骗子的堕落之作

-----------------------------
天际线的创意；以未来的格局来思考现在；

-----------------------------
非常喜欢，看欣频的书可以当创意学、美学、或者灵修的书籍来看。里面列的12个拉升
视野的方式，让人非常烧脑。更有价值的是里面的书影单，当做提升创意和事业的学习



列表相当棒。

-----------------------------
3.5。列了好多书单影单

-----------------------------
作为一个悲观主义的乐观行动者，「尽人事行天命」是我做事雷打不动的准则，这不是
消极的随缘而是把自己能把握的尽120分的力做好，其他非人力所能为之的就放下听从
天命。地球在变，生活在变，思想也在变，面对日渐浮躁的世界，我能做到的就是顺应
改变保持清醒，面对变化毫不畏惧。每天睡前想像自己已死才会真正感受到何为生吧？

-----------------------------
现在想想这本书讲了什么已经不太记得了，是从几个大方面讲创意？喜欢李的积极向上
，她的一些观念我很是受用。

-----------------------------
老习惯，李欣频的书我都会是打上5分，虽然这套书以前都已经读过，但当做一次温故
而知新也不错。

-----------------------------
无法判断，暂不评星

-----------------------------
奥修：死亡跟生命是分不开的，它并不是生命的终点，相反的，它是生命的高潮、生命
的顶峰……害怕死亡的人无法在睡觉中放松，因为睡觉是每天都发生的一种很小的死亡
；害怕死亡的人也害怕爱，因为爱是一种死（小我的死亡）；害怕死亡的人将会害怕每
一件事，他会错过每一件事。李欣频：所有有“相反词”的，都不是永恒为真，例如：
自他、男女、爱恨、离合、生死、忠诚与背叛……都是虚幻可变的，也就没有必要“分
辨”与“坚持”，更不需要为其一，而与另一对抗，因为在二元对立之上，还有一个“
合一的”“永恒的”“浩大的”层次，那个才是终极的所在。

-----------------------------
居然就是我以前读过的‘人生就只能这样吗？’还是收获了许多以前错过的好段子！

-----------------------------
李欣频的文案写的真的不错。严肃、慵懒、有趣。当然我认为这和台湾整体的文化氛围
也是分不开的。但是她的书吧...真是...哎。心灵鸡汤都不如啊，中学生作文+读者啊。



-----------------------------
还挺喜欢这本书讲的从全球视野到宇宙视野，我感觉这样的书有些人看了会觉得是在瞎
扯，有的人看了会思考更深的问题，比如关心全球性的饥饿问题。这个地球还是需要很
多不仅仅只管生活吃喝拉撒的人，还需要很多人来关注全球性的问题，比如环境、灾难
、人性等等，这些人就好比地球以及人类的守护者一般，在一个很高的层次看关于生活
、人类以及地球甚至宇宙的一切，正因为他们，我们才能过现在的生活

-----------------------------
喜欢书中的第三个关键词：适应极端→乐在极端。“考场、剧场、游乐场VS赢家、演
员、玩家”的概念。每一章节后面都有一部分是“今天就可以这样练习”，配合对应的
主题，去实践！

-----------------------------
用十个“小技巧”再炒的一盘“回锅肉”

-----------------------------
好爽。60页用来开书单。

-----------------------------
全新概念

-----------------------------
看过的书看过的电影再加上自己的感悟变成了这本书！又一个知识变现的例子

-----------------------------
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书评

对我来说，李欣频的书有个特色，第一次看的时候挺有味儿，而且还能一边看一边想想
，点点头，即使是这样，阅读她一本书的时间平均也就一天。这是在《十四堂人生创意
课》的时候。而到了《谁说这辈子只能这样:李欣频的变局创意学》时，阅读时间缩短
到只需要泡一次咖啡吧的时...  
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-----------------------------
《谁说这辈子只能这样：李欣频的变局创意学》黄金900天记事表格
我的倒数____天的黄金记事 黄金计时：第___天/第___天 今天日期：____年__月__日
...  

-----------------------------
在书店看到它的第一眼，就被名字打动。 是啊，谁说这辈子只能这样？
愉快的等待李小姐的慧世真言，期待着被醍醐灌顶……
可惜，在半小时之间，它再也没打动我。
诚然李小姐人生活的精彩，可是这本书却少了点打动人心的深度。
最令我遗憾的是，我从中找不到对生活的信仰。  

-----------------------------
书中灼灼的慧言还是很多的，虽然大都是别人的智慧名言，可是她收集写出了，还是很
强大。值得一读。 1 世界变法，我的百日维新！
不需要改变自己，不需要改变任何人，不需要改变世界，你只要知道每一样东西都已经
正在改变，然后在改变中漂浮，在改变中放松……一个准备...  

-----------------------------
灵修太多的人像是活在异次元，像我这样的普罗大众大概永远理解不了。灵修是我感应
不了的事情，总觉得太过唯心。李欣频像个传教士一样，总是想要洗脑一样地告诉你你
具有的无限可能性。她喜欢在远古文明和未来世界之间不停穿梭，一会告诉你要师法古
文明，祖先有无数我们已经...  

-----------------------------
今天下午13;50分到16:50分，我用了三个小时，看完了李欣频的一本书。在这之前，我
完全没有意识到自己能用这么短的时间看完一本书，在13:45分的时候我还在看苏有朋
版的《倚天屠龙记》，张无忌被力推为明教教主那段，这电视剧我看了很多遍，可还是
在看，依着我的性子，可能会...  

-----------------------------

-----------------------------
欣频老师的书总是在注定的时间来到我身边，变局创意学就是其中的一本。这本书写于
2011年，主要是针对即将到来大变动的2012年，为大家思考做出的建议，里面提到十
种“在变动中提升创意”的方法，即使放在2015年也依然让人头脑激荡，读完不禁将
其加入到自己能够“马上学习的清单...  

-----------------------------
读李欣频，从第一本创意人生课，到现在这本《谁说这辈子只能这样》，连连续续读了



n本她的书，她出书也很快。我能深切的感受到李欣频的成长。而我也跟着她走了过来
，跟着她慢慢的领悟人生。
她是个如此用功，如此爱生活的人。因为她我脱胎换骨的改变。学习她的执着，学习她
的努...  

-----------------------------
“无论你是哪个科系或是专业，现在必须都得把自己当成是‘半个地球学家+半个物理
学家+半个天文学家+半个古文明家+半个灵性哲学家+半个医生+半个野地求生专家’。
”
“我每天在睡觉前当做自己已经死去，第二天把醒来当做重生，把一生浓缩成一天来过
，每分每秒都是新的转变和演...  

-----------------------------
买了一套14堂创意课盒装书，这是最后一本。
说实话，和之前那14堂创意课1，2，3相比，完全没新意，太多重复内容不说，每篇文
章之后，都有好几页的推荐书和电影；最雷的是，最后有1/4的篇幅居然是之前写过的
书和电影的总录。。。 好厚一本书，真正内容不足1半。。。 只能说，人...  

-----------------------------
李欣频绝对是一个多产的作家。如果说一个作家的文字诚意跟TA花费在书写上的时间
成正比的话，那李欣频的这本《变局创意学》，或者她的几本书都没有太大的诚意。我
想如果一个作家能在半年出版5本书，可以在没有大段时间思考怎样书写，仅仅是在碎
片时间里完成的作品有些像是赌气拿...  

-----------------------------
因为李欣频的广告做的很成功，所以本来是想看她怎样创意的，没想到看完了之后才觉
得这本书更应该说是一本心灵修炼的书。之前一直是比较讨厌励志的书，觉得所谓什么
灵修的书也是骗钱扯淡的，但是看了一下她的书觉得还可以，也有一些对现实生活很有
帮助的思想，确实是很久以来我...  

-----------------------------
这本书里写的事情今年全都变成现实。生态经济，灵性商业，新的文明，互帮互助，越
来越轻盈的生活方式，希望心灵也剔透，实现梦想清单，活在喜剧里，天天开心。让自
己开心，让别人开心。古文明复生，观想全人类最美的版本，祝福地球。祝福我们都能
活出此生最光辉的版本，闪耀光...  

-----------------------------
你还没发现吗？你身边的事物、你工作的行业、你生活的世界都在震荡改变。你必须应
势而动，改变视野、改善行动力。 变局是一种力量，应变则是一种智慧。
当你由应变进化为主动改变，变局的冰雪中已布下了胜局的种子。
文案天后李欣频的《变局创意学》一书中的文案中这样写到。 1...  



-----------------------------
发现越来越喜欢李欣频写的书籍了，每次读李欣频的书。总一种脑洞大开的感觉，她的
知识结构特别的广。每本书涉及的范围都特别的大，写了三十多本书、走过了五十多个
国家、看了上千部电影、拥有上百万的粉丝。
现在已经读了她《十四堂人生创意课》《变局创意学》《旅...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
#2014悦读的力量#10/50变局创意学
作者李欣频书中由视野、风险、极端、变动、归零、生死、业力、古文明、多技能、自
定未来10个关键字展开，并通过电影、书籍对这八个关键字加以延伸，让读者能够得到
更好的锻炼。这本书适合放在枕边，当情绪低落、感觉迷芒的时候，可以根据这十...  

-----------------------------
从08年看的14堂创意课,到现在的变局创意学,观点依旧,可能我变了,难以掀起我在前者书
上更多的领悟.感觉就好像被带入了一个门,关于里面的风景只是模糊的走过.
广告的确实了解社会和人性的学科,看这么多书和电影,渐渐积累,对人生和对自己的改观.
很多书和很多电影,都是提升自我...  

-----------------------------
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