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斯蒂芬妮•罗森布鲁姆用一种全新的方式道出了独处的价值。
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-

罗森布鲁姆将自己的观察、思考与心理学、社会学的研究结果相结合，以自我的亲身体
验和艺术家、文学家们的生活为样本，剖析独处之于每个人的重要意义，回答什么是有
益的独处，如何让独处有价值。

她以优雅的笔触记录她一年当中的旅行足迹，向我们展示了如何在一成不变的城市生活
中，通过独处，梳理自己与外界建立的各种联系，归零重启，更好地融入世界，获得新
的能量。

-

>>> 《纽约时报》畅销好书，《时代周刊》盛赞：

“孤独的感觉总是很糟，但独处的感觉往往很棒。这两者或多或少有所交叉，如何保持
其间平衡才是精妙所在，而这便是罗森布鲁姆所捕捉到的。”

>>>
从达尔文到米开朗琪罗，从奥黛丽•赫本到梭罗，汇集文学、艺术、科学各个领域的精
致生活样本。

幸福的真谛在于宁静和大量独处的时光。——达尔文

如果从周六晚上到周一早上都能独自待在我的公寓里，我会非常开心。那是我给自己充
电的方式。——奥黛丽•赫本

>>> 关于独处的优雅洞察，结合文学、心理学和社会学的自洽练习。

作者介绍: 

斯蒂芬妮•罗森布鲁姆（Stephanie Rosenbloom）

-

《纽约时报》资深专栏作家。她的专题和随笔大多关于独自旅行、设计，以及科技如何
提升我们的旅行体验。

自北美到亚洲，越来越多的人选择独自生活，单人家庭在所有家庭类型中快速增长，可
是，大多数人仍旧不愿意“独自行动”。事实上，正是这种矛盾激发了作者写作本书的
灵感。另外，由于职业的关系，罗森布鲁姆常常处于独处状态，她发现，在这样的时光
里，自己比平时更具洞察力，对世界的体验也更为丰富、细腻，这让她开始反思独处与
个人之间的微妙关系，她希望借由此书去除独处的污名，为独自生活的人，或者渴望享
有独处时光的人提供更多的思考空间和方法建议。
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随笔

斯蒂芬妮·罗森布鲁姆

社会文化

好书，值得一读

评论

陆陆续续在通勤路上和睡前读完这本书。一般来说，这两个场景是我最放松，也最关照
内心的时刻，能对书中很多内容心生共鸣，也是意料之中。大概每个经历着打仗一般的
生活和工作的成年人都需要独处，完全属于自己的时间喘口气。至于什么是精致，仁者
见仁，智者见智，能让回到轻松、通透、有规划的状态就是了。作者也在书中表达了同
样的观点，所谓精致的独处是用来自省、创作、平复情绪、计划未来的状态和方式。独
处是一门艺术，更是一项技能。当你面对的不是他人时，你面对的便是整个世界。

-----------------------------
“独处不是为了逃避世界，而是为了以一种方式参与其中。”喜欢封面这句话。

-----------------------------
很吸引人的题目，作者通过独立旅行并记录下旅行的过程，来展现独处如何可以做到精
致。不过，作者写得不是那么吸引人，旅行和写作一样，本身就具有“独自”的性质，
即使是结伴旅行，具体的某个旅行者仍然可以体验“独自”感，所以，本书处处强调自
己是独自旅行，笔下时时提醒是在独自品味食物，独自享受土耳其浴，独自逛博物馆等
等，但没能真正写出一种与众不同的独自感或者说孤独感。独处的奥义在于沉思而非事
无巨细的叙述，这与宅、旅行、白日梦、跑步等形式，并无直接关系。当然，书的文笔
仍然称得上优美流畅，也适合在纽约、巴黎、伊斯坦布尔、佛罗伦萨旅行时做一番轻松
阅读，看起来，翻译者依然功不可没。

-----------------------------
从个人体验和理论剖析、大量举例……各个角度完成了对独处的去污名化，我还蛮喜欢
她写游记的部分，后来看介绍她确实是写这类专栏的。如今不婚育比例逐年上升，也算
是个时代现象讨论。



-----------------------------
东京一年在努力模仿精致独处，精致独处以为自己比肩了阿兰德波顿。对漫步过程中中
联想到的知识的理解和消化程度，就是这类书籍中差距的来源了。主题设定四个城市的
游戏感是有趣的，但边写边Google到处都是补丁的文风还是更适合发表在glossy
magazine上面吧。

-----------------------------
浅显形式主义了点

-----------------------------
挺典型的专栏文章风格，通勤随便读了一下，选题很好然而感觉欠深度，攒成一本书后
显得略口水和平庸。闪亮之处是一些例子和资料来源可以参考，引用的有些论文和文献
还比较新，读的时候莫名地觉得原文好适合作为英语考试阅读材料哦。

-----------------------------
作者喜欢掉书袋，文笔一般，诸多部分像研究综述，但时不时有一些句子堪称亮点（尽
管大多是引用自他人研究）。译名的问题比较多。外封纸太廉价，和配色搭配的效果也
不太好，显得很没质感，这点有些遗憾

-----------------------------
藏书阁打卡·浅出浅入，不光看到了美丽的风景，还进一步明白了“独处”之意义。在
独处的时间里，我们也许才是真正的自己，能深入思考，能独立学习，更会靠自己去解
决生活里遇到的各种问题，可以天马行空的想象，也可以什么也不做，像个白痴一样躺
在沙发上追剧，我们不依附于他人，坦荡荡的自我表现都在独处中表现出来。当然，正
如伯格所说，偏好独处并不一定是讨厌社交。我们在社交时也很快乐，只是一个人待着
时，更有益于身心健康。虽然我做不到“精致的独处”，粗糙一点的独处也是让人很舒
服的。

-----------------------------
2019-125。典型专栏文章集合，像无趣旅游节目的脚本。休想以列举人名和名言提高自
身逼格，实际就是无趣的流水账。满篇的引号和英文名字，最讨厌这种。

-----------------------------
写作框架太nytimes专栏了 说实话有点浮于列举和引述 当旅行指南还行

-----------------------------
对欧美文学历史很了解的小伙伴应该会喜欢这本书。读完之后我立马下载了一款白噪音
APP，并且种草了一款法国桌游……



-----------------------------
独处的确是一件很棒的事，作者写了自己在巴黎的独处时光，吃喝行走，很细腻，更像
一个人旅行记录，最后的提示和工具里，很喜欢那个叫LiveTrekker的应用程序的功能和
创意，不知道国内有没有类似的。

-----------------------------
此时此刻真的是最适合为《精致的独处》加评的时候。多个项目并行，该有的回复和物
料都悬而未决，像人行道上的5秒倒数，deadline的红灯马上亮起，我到达终点的道路
还是一座未建起的桥。坐在嘈杂忙乱的办公室里，坐下来，把所有的纷乱理一理，分门
别类，把能做的要做的一一列进list。依然忙，却也清晰了。这大概就是精致的独处，
不是远离人群，也不必踏上旅程，而是静下来，进入自己的精神世界，梳理加诸周身的
关系、事物，归零重启。像断舍离，又不用舍弃外物。推荐给所有的忙碌者，独处换来
的是精准、高效和身心合一。

-----------------------------
这本书从封面设计到文章都是模式化的。作者在旅行前查阅大量作品对目的地丰富的联
想素材，走到哪里都可以随意阐发，与一般作家不同的就是对于心理学或认知科学引入
。在专栏套路之内又没有即兴发挥到框架外。我终于知道了帕慕克纯真博物馆的真相。

-----------------------------
独处的美妙当然是好，但如果到了巴黎才能享受独处，那还是没有真正的通透。

-----------------------------
读起来很舒服，但是独不如叫一个人旅行更贴切 ，很羡慕她的心态与生活方式吧
。但是对于不喜欢独处但是想和自己相处的人来说太平淡了，找不到任何的启发。

-----------------------------
p202 关于独自旅行的提示与工具 内容很适合在国外旅行

-----------------------------
对于一个喜欢一个人旅行，一个人喝咖啡读书，一个人看电影的人，喜欢这本书一点也
不奇怪，一定会产生很多共鸣。作者不单单以自己的经历写出自己独处的细腻感受，还
结合社会学和心理学知识来为独处正名，并推荐以此生活方式来重新感受，体味人生，
其实某种意义上讲是现代人的一种寻求自我的存在方式。我们或多或少都能从中找到自
己的影子，而更加热爱以独处的方式来面对世界，面对自己。最喜欢《宣礼员的召唤》
那一篇，文字铺陈的意象，使声音都有了具象，有了画面感，让我想念摩洛哥、阿布扎
比和埃及，那些地方恰是我一个人的旅行。

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



不仅是一本集合文学艺术心理学等关于独处的思考，也可以看作是巴黎、伊斯坦布尔、
佛罗伦萨、纽约的旅行指南，看作者在书中描述的旅行生活，也想要这样独自去一个城
市这样旅行，与自己的内心对话。

-----------------------------
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书评

文／谢风绮 大学毕业的第一年，我去了一家房地产公司做销售。
穿西装套裙，踩着高跟鞋，在售楼部和样板房之间跑来跑去，接待不同的买房客，一遍
又一遍地讲还是毛胚的楼盘10年后的发展。
每逢节假日，还有整车整车的看房团扎堆来，大爷大妈齐聚一堂。我拿着扩音器声嘶力
竭地讲话...  

-----------------------------
你喜欢一个人外出用餐吗？ 你愿意独自去看演出吗？
当别人对你的形单影只投来同情或者异样的眼光时，你能坦然面对吗？
虽然传统观念认为，如果一个人大部分时间在独处很可能不太正常——逃避社交是因为
他们患有抑郁症或者焦虑症。但是根据心理学家观察，其实还是有很多人在独处...  

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

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

-----------------------------
“最理想的独处并不是为了逃避这个世界，而是以另一种方式参与其中。”
今天读完《精致的独处》，才发现作者的独处会让我更加享受，特别她独自旅行，让我
特别喜欢。当她独自走在一座陌生的城市行走，她会独自在街角和小巷闲逛；她会随着
自己的内心去她想去的地方，就如一次因为...  

-----------------------------
01. 如果你问我，究竟是从什么时候开始喜欢独处的？ 大概是童年的时候吧。
喜欢独处和从小爱看书密切相关。上小学开始，我就经常一个人晚上趴在被窝里看各种
课外书，周末作业完成之后，也都是在读课外书中度过的；
中学课业压力大了之后，很少有时间能无拘无束地读书。但每次放...  
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-----------------------------
文 | 卧猫
2020年的初春，窗外的树还没有发芽，阳光却已经透过玻璃窗，大把大把地洒进来了
。
在这段特殊的日子里，大多数人被迫待在家里，每天与外界唯一的接触，就是这透过窗
户照进来的暖暖的阳光。很多人说，从前日夜期盼着可以有一个长假，不用上班、不用
早起、不用打卡、不...  

-----------------------------
作为一个如今虽然才23岁但已经做好孤独终老准备的单身癌患者，独处，尤其是独自旅
行对于我来说真的是家常便饭了。我并不需要有人教我应该怎么独自旅行，因为独自旅
行的乐趣，不就在于可以随时随地改变计划的不确定性吗？
曾经在很晚的时候心血来潮在武汉长江大桥上漫步横跨长江...  

-----------------------------
一本在书店里面随意拾起，一口气读完的书。说起来放在书店最醒目之处的书，不能说
是经典的好书，但大多还是符合了人们当下的追求的。
因为喜欢独处这个词，所以翻开了这本书。
大多是一些关于作者独处时的杂谈，充斥着面包，果酱，葡萄酒，咖啡店的气息，关于
生活细微之处的摘...  

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