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在孤独里饱满，拥有完全属于自己的宇宙

人来人往，事成事败，不妨一个人慢慢走

自此不会陷于厌倦，也不再责怪生活的遗憾。

《练习一个人》

独处是一种选择，更是一种能力。孤独原本就是爱与人生的常态。无论单身与否，都不
需等别人来成全自己。

这本书记录了作者离开熟悉的生活，肆意散漫独居的一年。

一个人去了曾经计划的双人游，才明白等待和依赖让自己错过多少美好。

放下光鲜安稳的身份，不再计算月薪年薪；安静地投入到喜爱的事物里，却比任何时候
更觉坦然。原来爱自己不必假于外物。

孤独并不值得歌颂，该歌颂的是接受人生这一真相的自己。练习一个人，发现等待和依
靠徒有虚名。自此不会陷于厌倦，也不再责怪生活的遗憾。

编辑推荐：

《分开旅行》之后，陶立夏送给自己一年的自由，从世界走回内心。你的孤独并不值得
被歌颂，练习爱自己无需等别人成全。

学会一个人，才能享受两个人：

在一段错误的关系中苦苦挣扎而不知自救。或者永远期望那个人能懂你，能为你安排好
浪漫的周末，美妙的旅途。如果你不能卸除心中的枷锁与依赖，那只会在等待中错过与
埋怨。

在孤独里饱满，拥有完全属于自己的世界：

《练习一个人》里记录了作者送给自己一年的自由。不再出门奔赴一场又一场的聚会，
不用说自己不想说的话，不用刻意经营关系，不用在焦虑中入睡。只安静地投入到喜爱
的事物里，却比任何时候更安心。

练习一个人，不执着对未来的控制感，不依赖别人的照顾，孤独就不再是威胁，不再
是心痛，也不再是惩罚了。

购买预售期当当专属限量签名版+8张首版纪念明信片请戳：http://t.cn/RvTuYup

作者介绍: 

陶立夏

翻译、作家、摄影师。

享受深夜写作和相机对焦的瞬间。在这种无人可分享的自由体验里，世界无声无息就在
眼前清晰起来。她所定义的一个人是拥有自由的意愿和独立思考的能力，以及因这种精
神状态而营造的生活方式。



已出版散文集《分开旅行》，小说《喜乐章》，译著《夜航西飞》、《一切破碎一切成
灰》等。
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标签

练习一个人

陶立夏

随笔

成长

当我开始爱自己

旅行

治愈

生活

评论

得承认作者文笔还是挺好的，但年岁一长，就越发讨厌这种文艺清新的东西，总让人有
种无病呻吟，装的感觉。讨厌讨厌讨厌

-----------------------------
不要买，请别浪费钱。
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-----------------------------
无病呻吟的一本书。。。

-----------------------------
我们的人生，曾有很多次机会可以与现在不同，但我们都错过了，甚至是心甘情愿地错
过了。

-----------------------------
当我看见 人世的繁华与荒凉这种句子时 我顿了一会，等我看到 心无旁骛的盛开时，
我终于合上了这本书。
从头到尾没有任何实际内容，充斥着作者空洞的辞藻堆砌和郭式矫情。我这种海外狗都
实在看不下去她的外国式迷恋和崇拜了。现在这种书国内还有人看呢，快醒醒吧，世界
比你们想得残忍多了。我大概是莫名其妙参加了什么活动才莫名其妙有了这本书，依我
的苛责程度，我大概会狠狠责骂自己浪费生命并扇自己一记耳光。我依然相信世界有爱
，但是不是自我意淫的揣测和不痛不痒的哀嚎。差评。

-----------------------------
一個富二代大姐的无病呻吟。

-----------------------------
要想成为安妮宝贝 陶立夏还有一段漫长的路要走

-----------------------------
自以为是的深刻才是最耻辱的笑话一个。

-----------------------------
闲时读来总觉得有多少无病呻吟，夜深人静时读却认为字字写入心坎里去…好看不好看
，还是取决于当时的心境吧

-----------------------------
为何「一个人」这件事还需要练习，我想大多时候的「一个人」并不是那么的情愿。同
时也没有人可以随心所欲地活着，生命即是束缚。但是我们却可以经由努力与取舍，让
生活尽可能接近你想象中的模样。

-----------------------------
“为什么摧毁一切的飓风／都会有一个动听的名字”
读到这一句时就想到从前日记里那些记下的飓风的名字



-----------------------------
不诚恳 又空洞 还要看她硬是把买二送一这种写成buy 2 for 3

-----------------------------
一看到书名，感觉就好像是为我量身定做的一样，于是兴冲冲买了来。阅后感到无比的
震惊，震惊于作者的肤浅、庸俗、虚伪、自恋、幼稚、神经质、附庸风雅而惺惺作态。
肚子里半点墨水没有，拽些辞藻堆砌些矫情的语句，居然也能搞出一本书来。怪不得现
在文艺青年的声名这么臭，全是被这种人给败坏掉了！

-----------------------------
之前非常好奇和羡慕陶立夏的生活，在豆瓣上有过只字片语的接触，自己还偷笑来着：
）读这本书就好像在和她在书里聊，听她说，听自己心说，对她慢慢熟悉了。

-----------------------------
39.8，淘宝的一份芝士年糕套餐可以买了。

-----------------------------
土豪买这类书不差钱。。。。。。

-----------------------------
偶尔有点装

-----------------------------
对不起。大多城市人的琐碎情绪，无病呻吟。有一种蔷薇岛屿时期的山寨安妮宝贝的既
视感。陶子，偶尔写一两篇散文还是可以的，不要轻易出书。

-----------------------------
读这种书就像看韩剧一样，偶尔空虚手贱打开，边看变觉得实在受不了，但还是很贱地
看完了。

-----------------------------
孤独原本就是爱与人生的常态，这话蛮好。
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书评

紫霞仙子说，我的意中人是个盖世英雄，有一天他会踏着七色云彩来娶我，我猜到了开
始，却想不到结局。 很多人说，爱情会让一个人变得成熟，尤其是分手之后的爱情。
分开之后我们怀疑自己是不是不够好，其实，哪里有什么好与不好，有的人如云泥，照
样被爱的如珍宝，不能在一起，...  

-----------------------------
文/李小丢
大概是从《夜航西飞》开始，注意到陶立夏这个名字。也是在无数的从此地到彼处的夜
间飞行中，在被无数陌生人包围的狭小空间内，望着舷窗外沉静浩瀚的夜空，一个人很
容易被沁入骨髓的孤独感湮没，在这个时刻，没有什么更好的法子比读一本关于孤独、
尊严和享受生活最本...  

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

-----------------------------
《练习一个人》 ——陶立夏
拿到这本书的时候我还在想，是不是会和《想念，却不想见的人》一样，读起来容易让
人孤单的想要哭泣呢？说到孤单，有时候会被冷冻一样的感觉到心疼；而有的时候，又
会被麻木的不会有感觉。这本书给我这样的感觉，是书名里那份简单的洒脱和不服气的
...  

-----------------------------
很没有意思的，基本都是各种美好词语堆砌出来的，满处都是刺破云层的阳光等等，或
者什么享受孤独，如同拥抱整个世界，很矫情的词语串起来~一篇篇杂乱的文章，没意
思，不符合我的口味，没有整体的主线，也没有突出些什么~  

-----------------------------
“一个人”这个词往往会令人想到“孤独”、“孤单”、“形单影只”这些词语，它就
像你在昭告天下自己没有朋友、没有闺蜜、没有男（女）友、没有志同道合的同事等等
。我们虽然可以做到一个人上班、一个人打车、一个人去外地出差、一个人来一场说走
就走的旅行；但是，每当到了夜...  

-----------------------------
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陶立夏之前的《分开旅行》当年是畅销书，但我没读过，所以其实不算了解她。
这本书是因为看到里面的明信片超漂亮，所以很感兴趣，读了内文后，觉得还是挺喜欢
的，所以来推荐下。
陶立夏的文字简单、纯净、漂亮，这本书也确实是一本“回归内心之作”。某些语气和
句子，让人想起...  

-----------------------------
到底是无病呻吟，还是字字衷肠，阅读的主观感受是一种很奇妙的情绪，假若是热闹时
候听到旁边人哼出几句酸诗估计免不了一次群嘲，可要是在某些时候，独处一地或是发
觉自己融入不进周遭的热闹，恐怕就会发觉他人口中的“孤独感”真的不是虚有其表。
人和人是不同的，有些人愿意分...  

-----------------------------
相聚与别离里的独自等待
电影《后会无期》中浩瀚哥说过这样一句话：带不走的留不下，留不下的别牵挂！随着
自己这几年的经历，现如今认识到我们在独自行进的途中要学会取舍。而我们很多时候
都是独自一人在路上，你是否习惯了一人独往！练习一个人，无需等待他人来成全。就
像陶立...  

-----------------------------
年纪小的时候喜欢热闹，觉得在人群之中才能找到刺激和快乐。但是喧嚣之后心里总会
随之一空，不知道那份空荡荡的感觉是什么。后来才知道，那是孤单。想尽办法折腾，
窜上跳下地寻找存在感，不过是害怕孤单。用了很长时间才明白，孤单是人生常态，与
其被动地接受，不如主动去享受...  

-----------------------------
人生就是反复失恋，然后又恋爱，然后又失恋的过程。
所以总有空档期，总是不得不去适应一个人的生活。有时也想马上再恋，可那终究不是
我的style，于是一个人生活变成为一种常态。
不仅恋爱如此，生活亦是如此。毕业后，没了宿舍，陡然间要一个人去住一个大房间，
竟然有些不适...  

-----------------------------
矫情，我猜想作者还没经历特别厚重的东西。
旅行也没有因此使生命变得更有一些内容。
这本书封面清新，里面的附送明信片也不错。 只是文字，我真的不喜欢。
很像新概念不停旋绕，情绪也不停纠结。
我喜欢干净明亮的心情，一个有着比较优厚家庭背景的人， 游历了这么多，我想是...  

-----------------------------
和一个人相对的，是两个人。
就像《喜欢两个人》里面唱的那样，“放弃自由喜欢两个人/绑住的两个人/互不相让还



是相爱分享一生/不爱热闹喜欢两个人/就我们两个人/在浮动不安世界里/找到安稳”。
这首歌还是刚开始的时候我硬要你去听的，没想到现在却是自己沉醉其中无法自拔。...
 

-----------------------------
还真是纳闷这里评价清一色的好啊
从来不曾写书评，实在是因为这是我读到的最无聊最让费时间的一本书
就像友人说的那样，跟安妮早期的模式很相像，但是却写不出归于作者本心却又反与读
者的感觉，全都是自己在表明小立场，让人完全没有共鸣和
感触，看到有此感觉这本书也就失去...  

-----------------------------
以前读过山本文绪的《然后，就一个人了》。一本薄薄的书，写的是作者一个人的生活
内容。作者是一个微胖的离婚的独居的阿姨，整本书的内容绕不开吃饭、散步、阅读、
写稿，以及偶尔的旅游。就这么一本简单的书（简直堪称乏味），我却看得津津有味，
有段时间根本爱不释手，连旅游...  

-----------------------------
看着窗外婆娑，雨声点点。不曾想，离开这座熟悉的陌生的城市，已经八年多的时间了
。此去经年，久别的乡音、难抑的乡情，像一场海啸呼啸汹涌，纷沓而至。
我不知道当初离开的意义，我只知道有个梦想等着我去实现。于是我任性地固执地选择
了远方，那个不曾有你的远方。 陶立夏说...  

-----------------------------
大学刚毕业那会，也许会想不到：年纪越大，对改造外部世界越来越不关心，对改造自
己的内心世界却是越来越上心了。于是读的书也入世了起来，放弃了和这个外部世界抗
争，总该学些和现实世界妥协相处的门道吧，各种职场潜规则、心灵疙瘩汤、软件技巧
在图书满减活动中疯狂入手，或...  

-----------------------------
确实没有人随心所欲地地活着，生命即是束缚。但我们却可以经由努力与取舍，让生活
尽可能接近你想象中的模样。 而我，扮断掌纹线去往自己想去的地方。
不是怕来不及，是此时此刻，非如此不可。
翻开书，越过几张唯美清冷的照片之后，我看到了这样一段话。感触颇深。 书是我...  

-----------------------------
1 你过着我梦寐以求的生活 2 有个德语单词Fernweh 无法翻译成对应的单词
意思是迫切想要去远方
对从未去过的陌生之地心怀乡愁般的痛楚眷恋。所以我就到处周游 3
生命中曾经拥有的所有灿烂 终究都需要用寂寞来偿还 4 性格
它是密室里混沌执拗的困兽 生来盲目无明 却有天性能执著...  



-----------------------------
昨天拿到的书，和同事约定说，明天我们俩老大都不在，那我们就愉快的一起看书吧。
早上到了办公室，发呆了一个小时，同事出去办事了还没回来，零乱又空荡的思绪面对
今天有种手足无措感。想起书，所以我拿她后立刻投入了文字的世界。也许在上班时间
看其他是书会被批评吧，管他呢...  

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