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我想学会生活。我要用心地生活，深刻地活着。
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相信“凡事不疾不徐，春风化雨，不经意间将一份细腻与明亮以温柔传递”的蔡颖卿，
通过这样12个关键词：珍惜、变动、恩典、付出、牢笼、平衡、创作、复杂、沟通、舍
弃、错觉、快乐，来分享生活之美和生命之好。

愿读过本书的人：能够把平凡的生活过得不平凡，能够辨识生命中能与不能、胜利与失
败、喜乐与痛苦、勇敢与退怯，获得生活的力量，成为快乐自足的女性。愿你能够不再
只关心同年龄的人是如何生活，而更在乎自己五十岁的时候会变成一个什么样的人。

愿我们都能够成为一个比先前更好的人。

作者介绍: 

蔡颖卿，台湾著名生活美学家、畅销书作家、教育家。生活美学类代表作有《用细节把
日子过成诗》、《唯爱与美食不可辜负》、《我想学会生活》、《放下手边事，坐下来
读读书》等。家庭教养类代表作有《教养在生活的细节里》《妈妈是最初的老师》《我
的工作是母亲》《在爱里相遇》、《厨房之歌》《小厨师——我的幸福投资》等。

目录: 缘起
从这张图谈这本书／001
前言
值得修改的人生／009
第1章 珍惜 ……………………………… 001
每一份后果与影响，最终都来自自己的选择。
对于“舍弃”，这二十年来我领会最多的是，
我应该从“不取”做起，而不是从“拥有中丢弃”。
我要为自己保留更多的敏感，
让“满足”能不断充满我的内心。
第2章 变动 ……………………………… 011
生命中真正持续的是成长，真正不变的就是变。
虽不能说我永远欢迎变动，但面对任何变化，
如今我最足够的经验就是：永远不要先心怀恐惧！
第3章 恩典 ……………………………… 037
如果我也想要过充满恩典的生活，
必须更了解“感谢”的真意：
我们不是因为得到了心里希望的事物或看到他人的难处才想起感谢；
我们应该单只为自己“已经”拥有的平安与快乐就时常谢恩。
第4章 付出 ……………………………… 049
女性之所以能够生活得很有韧性，
是因为价值观点支持了生活事实：
先接受“当自己”，
而后才思考到女性生活在集体意识中所呈现的面貌。
第5章 牢笼 ……………………………… 059
每个人都可以用眼光来改变对限制的看法。
牢笼的挣脱有时并不在用力撑开出口的框限，
而是适时地侧身，缩小原本不需如此巨大的自我。
我们可以在笼内定睛于困扰自己的栏架，
也可以从栏与栏的当中眺望远处。
第6章 平衡 ……………………………… 069
如果我要愉快地与生活责任及生命的成长相处，
就要顾及“需要的平衡”与“能力的平衡”；
耽溺于任何一种感受都会疏于对其他生活的照顾；
于是“节制”就是我维持平衡的一个基础，



而事实上是，因为节制，
才衬托出拥有时刻的美丽——留白天地宽，留白日月长。
第7章 创作 ……………………………… 079
“标准答案”或“有更好的答案存在”却使得我们失去了对事物的基本判断与想象，
然而，想象力是解决问题的照路灯，也是创作的雨露；
我们心灵的枯萎就是因为不再使想象力发挥它应有的作用；
我们只向外索求，不再向内汲取。
第8章 复杂 ……………………………… 089
有些事情的“繁”已是不可避免的事实，应该好好接受；
对于生活质量的进步，我们怀着感谢的心去善用它，
但不要成为好奇心的奴隶，不节制地助长物质不必要地继续发展。
第9章 沟通 ……………………………… 099
我但愿与任何人沟通时能经常想到自己省思中的四个节制：
好好听别人说话，说真正想说的话，
说有礼貌的话，不说本来不想说的话。
第10章 舍弃 ……………………………… 109
每一次我只要清楚自己的“选择”是什么，要“舍弃”其余的就不难。
在人际互动中，我不是舍弃一种关系的价值，
而是不能不舍弃它既定的维护方式。
第11章 错觉 ……………………………… 119
我们一直以为有一个更可爱的“自己”
还停留在爱情或婚姻关系的起点，
可供我们回头去把他或她“找回来”，
虚幻的感觉不断对比出现实生活里的不完整，
但我们其实是可以与过去同样完整甚至是更完整的。
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评论

个人长书评也可以出书实例 干嘛要去学怎么生活呢 学来的并不是你自己的生活
活生生的才是你的生活

-----------------------------
很有启发性的一本小书，是一位五十岁女性对生活的醒思，而她又是受到另一本书——
《来自大海的礼物》的启发才写出本书，可以说是超长书评了。鸡汤和箴言真是一线之
间。

-----------------------------
我想学会生活，做一个懂生活的人，但生活这个大课题真不是三两天就可以学会的，慢
慢来，给自己点时间。

-----------------------------
不立于生活，便无以成文化。

-----------------------------
认真生活

-----------------------------
心灵一下，但有一些观点还是很可取。不同于一般的鸡汤。

-----------------------------
扣去一星给出版社…作者内容无需包装

-----------------------------
蔡颖卿在跋中写到“虽然我与林白夫人在真实的人生旅途中不可能相遇，但这本书却证
实了两个陌生的人可以透过书写与阅读来传递生命的责任、乐趣与力量。”



我与她，亦如是。

-----------------------------
一生富足没有经历风浪的女子

-----------------------------
我不喜欢

-----------------------------
云淡风轻

-----------------------------
生命中真正持续的是成长，真正不变的就是变

-----------------------------
我喜欢这本书，大概是因为作者有阅历，写出来的感悟确实让我信服；大概是因为字里
行间透露着谦逊以及提出的建议比较中肯，使我觉得我也有可能学会生活。总之，还蛮
推荐这本书的！

-----------------------------
喜欢这样的书籍，值得细细品读。极简生活，从“不取”做起。留白天地宽，留白日月
长。用心生活，处处皆是美学与道理啊。

-----------------------------
散文吧，各成一个主题，有回忆式生活场景之中的景色人物，围绕生活来娓娓而谈。细
腻，婉转。像随笔，自己和自己的对话，解说，无声告白。 把日子过成诗。
家与美好生活。

-----------------------------
每当我因为不能拥有“理想的爱的形式”而心怀忧虑，有时对生活价值产生了怀疑，我
便静静思考海潮退落后，那个沙滩上，我将会有哪些拾获？

-----------------------------
我只是真的怀疑她所说的一切如此完善美满。尽管我知道她努力颇多，无论是来自心的
安稳，灵魂的妥帖，感情物质的统筹。文字里面的世界是完美，因为不是小说，而是散
文，我总在怀疑是否伪善在内。



-----------------------------
“不取”这个概念挺好。
平常理解的极简是“舍弃”，而“不取”是在最开始选择拥有时就保持谨慎。
另外看到一句惊心动魄的话：“用最简单的心接受自己犯错的事实，是一种很好的性情
。”

-----------------------------
宁静，自足，节制，珍惜……付出，做好准备，培养自己，经由思考淬炼出的创造力…
…

-----------------------------
超长读后感

-----------------------------
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书评

33
我曾經只努力要“接受”這樣的生活，卻不思考“接受”也可以有更好的方法，接受的
心情也值得改變；而且，我也忘了去了解這些不斷的變化所給我的成長貢獻。 34
愛不是彼此相對凝視，而是朝著共同的方向往外望去。 43
我們不是因為得到了心裡希望的事務或看到他人的難處才...  

-----------------------------
这是一本很有启发性的小书，是作者蔡颖卿在五十岁之际对生活各方面的省思。2个多
小时的阅读中，不少简短的观点一下点醒了我。 比如关于“不取”的这一段：
对于“舍弃”，这二十年来我领会最多的是，我应该从“不取”做起，而不是从“拥有
中丢弃“。我要为自己保留更多的敏感，...  

-----------------------------
对每一个人来说，生活才是最重要的。
学习、工作、……所做的一切都是围绕着生活的。生活，为生而活，生到这世间，怎么
活得精彩，活出自己的快乐，每个人的答案可能都不尽相同。但是每个人的终极目标是
相似的，那就是活出属于自己的人生，过好自己的生活。 蔡颖卿在《我想学...  
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-----------------------------
生活一个庞大的话题，每个人都有不同的看法，蔡颖卿认为自律奏的生活、健康的食物
、规律的运动、艺术爱好、舒心的工作，这才是生活，或许也是她撰写《我想学会生活
》的宗旨吧！
本书更多的是作者与林白夫人的交谈，缘由林白夫人《来自大海的礼物》中的只字片言
，抒发自己观点的...  

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

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

-----------------------------
现在很多书都会起这样一个噱头十足的名字——《一本书教会你xx》《十分钟让你学会x
x》，但是真正能够做到的凤毛麟角，但是蔡颖卿老师这本书，虽然没有起这样的名字
，但是却真的做到了。 这本书，不是此书，而是林白夫人写的《来自大海的礼物》。
林白夫人又译为安妮•默洛...  

-----------------------------
摘抄的句子，希望自己有一天真的能理解 《我想学会生活》—蔡颖卿
在自己生活中沉静的能力与深呼吸的自由 经验是可贵的，而生活是值得修改的。
谈付出
女性之所以能够生活得很有韧性，是因为价值观点支持了生活事实：先接受“当自己”
，而后才思考到女性生活在集体意识中所呈现...  

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

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

-----------------------------
每个人都有在自己生活中沉静的能力与深呼吸的自由。
今天下午一直在看蔡颖卿的书，这本书更贴近我的生活。要学会生活，就要用心的生活
，深刻的活着。
学会珍惜，说起来容易，实际做起来真的好难。我和蔡颖卿一样，也有过书中同样的经
历。我是无论怎样，都很舍得设备，因为家是...  

-----------------------------
记录每一个生活中细小之事很不容易，笔触不徐不疾，这本书对每个女孩都是一本好的



启蒙随笔。分享的食、衣、住、行、育、乐都有自己的独立意识。收获很多，正如作者
所说，希望读者因为这本书及早欢迎成熟的心灵，早一点进驻精神与风华正茂的身体，
得到我们年轻时未能及时得到的...  

-----------------------------
生活中不是缺少美，而是缺少发现。台湾著名生活美学家蔡颖卿的这本《我想学会生活
》就是要教你从生活中发现真善美的一面。你可能一直在生活，但你真的学会生活了吗
？看了本书，你或许会有新的认识。
作者使用了12个关键词作为12章的题目，分别是“珍惜、变动、恩典、付出、牢...  

-----------------------------
《我想学会生活》是蔡颖卿献给读者的十二杯茶，每杯茶的香味不同，却都令人回味不
绝。关于珍惜、变动、恩典、付出、牢笼……千万不要说你的感情没有作者细腻，无法
认同她对平凡生活的由衷赞美和从中收获的感动。事实上，当你安静下来、换种心境和
眼光时，平凡生活中的美好一样...  

-----------------------------
蔡颖卿，台湾著名生活美学家、畅销书作家、教育家。生平最大的志愿是为家人经营出
讲究而不奢侈，精致而不浪费的生活；二十余年来以此为目标努力不懈，并向朋友推荐
这种实作的生活哲学。生活美学类代表作有《用细节把日子过成诗》、《唯爱与美食不
可辜负》、《我想学会生活》、...  

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