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《从一个人开始》

内容概要

陶醉于一个人的自在悠闲，是人生最难能可贵的享受。
一个人生活与独处其实充满了无限的可能，不一定必须与“寂寞”划上等号。一个人生活，可以说走
就走去旅行、“一人新年”也很快乐⋯⋯本书从多方面来探讨一个人住的生活智慧，包含心灵层面、
一个人的生活智慧、一个人的享受法、一个人生活的智慧与勇气等，并援引许多实际案例与方式引领
读者进入“一个人生活”的美好国度。
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作者简介

川北义则（Kawakita．Yoshinori）
1935年生于大阪。1958年自庆应义塾大学经济学部毕业后，曾当过杂志记者，后来进入东京体育新闻
社，并担任过文化部部长与出版部部长。1977年离开公司，创立日本Create社。目前是出版制作人，同
时也是生活经济评论家。经常站在消费者的立场发表评论，活跃于各大报章杂志与公开演讲。《三年
内不要买房子！》（DIAMOND社，1999年）荣登畅销书排行榜，于各界引发热烈话题。
其余著作尚有《关键40岁》、《男性的品格》、《男人的7个敌人》、《成功30》（以上为天下杂志出
版）、《瞄准中高年族群市场！》、《人口减少时代下热销与不热销之物》（DIAMOND社）、《你
没有搞错销售对象吧！》（主妇与生活社）、《生活更轻松的窍门，我知道了！》（三笠书房）、《
人生．乐趣的发现法》、《人生，现在是最棒的》（PHP研究所）等多部。
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精彩短评

1、碎片式读完  这碗鸡汤我喝得尴尬  
2、37.站在对自己有所触动，亦有强化，更有影响的角度。五星。孤独，常带给人莫名的感动。
3、有些太琐碎了，散而无神
4、干货不多，聊以自慰。
5、书说教太多 反而是送的手册还不错
6、学会一个人的生活，发掘一个人生活的乐趣。
7、絮絮叨叨一堆，内容却常相互矛盾。有时扯下宗教，有时又扯点时尚，只为了说服读者，或者是
作者自己，一个人很好。但，如果真的很好，为什么文字里读不到一点快乐呢？全书于我，只有开篇
的“一个人住”自测有点用。
8、并不鸡汤。讲述得有根有据，是一本能让人心情 真正 变好的书。 
9、觉得好像写的有点勉强。。。
10、2016.8
11、阿——鸡汤
12、学习成为一个独立的人吧！
13、＃书海拾贝＃不是想看的书，就是让你在一个人的时候怎样保持好的心态，一个人也要过得好，
用我妈的话说就是本小鸡汤
14、我就是一个人的当下，依然期待各种神奇的变化。
15、越到后边越絮叨越矫情。前边还挺有启发的，很现实。
16、对于独自生活很久的人来说这些话已经不新鲜了。读过目录即弃书。
17、鸡汤，前半本还行，后半本越来越没意思。
18、尽是些废话
19、http://wx.meet810.com/user/xiaxian.php?ref_id=1498193
20、因画了影号的句子而折页～那还是直接读梭罗更好～
21、在喧嚣的世界里先学会如何独处，然后再学会与人共舞。静如树动如兔。
22、虽然不会让自己一个人度过一生，但在生活中又有很多时候会是一个人，而心也变的空荡荡，让
你不知所措，在现在这个高科技的时代里，网络成了人类的左膀右臂，足不出户就可以通过它完成很
多事情，确实给人类带来了方便，但人们似乎都忘却了什么是生活，甚至不知道如何生活！而这本书
里有很多的方法，让我们可以把生活充实起来同时又可以让生活更加的丰富和有意义！让自己和自己
的心灵有个对话，给自己的灵魂安放一个舒适的家，对我们现在的人来说值得一看！
23、一个人也可以过的很好，加油！
24、川则北义用who what how 来解释一个人.            一个人的独立性，一个人最重要的就是战胜孤独和
寂寞。
25、在图书馆偶然翻到这本书，讲的挺细致的，但基本上只要看小标题就可以了。。。
26、可能一开始我就不是这本书的受众，我是一个很会一个人生活的人，所以看到里面说一个人吃饭
、看电影、听音乐完全无感啊，这不就是我的日常吗，无需作者说服，虽然毫无说服力。那我为什么
要开始读这本书呢？其实我就是需要作者安抚偶尔的孤独感。然而并没有被安慰。
27、40 时刻保持“一个人生活”的觉悟，不依赖他人也能好好活着，大概就是这本书希望大家抱持的
心态吧。
28、又矫情，又鸡汤，就像是一本网文的混合体，呵呵呵呵呵呵，这种书我居然买了纸质版，真该死
29、一点都不鸡汤，有独特的视角和独道的见解，可以通过这本书， 认真思考我们生活中的很多问题
。
30、还好。印象不是很深刻。
31、其实觉得里面很多说的不无道理，能从一个人生活中享受到乐趣，我想两个人的话就更容易了。
自己一个人的时候才能更好地反省自己，看清自己。才能发现自己，我希望遇见一个更好的自己。
32、哈哈哈哈哈哈哈哈哈哈送给麻麻看的洗脑书之一.嗯视角着实不错.
33、书的封面很喜欢。里面谈到的一个人的一些生活的内容有些还是不错的，就算不是一个 人一直生
活，也是值 得学习的。独立什么时候都需要。
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34、还行。看一本书，不能要求每一句都有所触发，而是看一百句话，其中有一句话能给人启发那就
是你赚到的。有些角度，有些观点较新颖，但离我较远，无法引起共鸣。
35、一个人的生活是将来的趋势，越来越多的店卖一人份的东西，也看到一个人吃饭的人也见怪不怪
了（我就经常一个人吃饭），一个人逛街旅行，都是特别自我，享受的事。人唯有在独处的时候，才
会去倾听自己内心的声音。听见平时深藏在心底深处，自己真正的声音。
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精彩书评

1、人生而向往自由，却无往不在枷锁之中。这是我非常欣赏的一句话，很豪迈地宣示了我的理想，
也很直接地揭示了生活真相。婚姻或许还不能让你更透彻地理解这句话，但有了孩子的生活，或许这
句话可以换来你无数个意味深长的点头致敬。因此，如何在枷锁中寻求自由是每一个拥有新生儿的家
庭需要认真思考的重要课题。一度抑郁，几度崩溃后的某一天，当我发现原来每次收衣服的时候都把
衣架按顺序摆好，下次晒衣服时会更开心，就在那一刻我想我应该悟到了什么叫琐碎日常的幸福感。
类似这样的幸福感慢慢变得更多，把每季的衣物都单独用衣架挂好，每天早上纠结的时间变得越来越
少；在做饭的间隙把凌乱的灶台顺手清干净，饭后洗碗也变得没那么痛苦；用一个透明美观的收纳盒
把所有护肤品和化妆品分门别类装好，每一天清晨的涂脸都变成了一种享受。当然，买一瓶心仪的洗
衣液、一台功率强大的吸尘器、质量过得关的收纳箱等等，都是提升这些幸福感的渠道。当然，以上
的这些只是具象。真正的幸福感来源于你对自己生活的一种重新认识与思考。母亲、妻子都不过是种
称呼而已，你最终还是你自己。不要总认为这些琐碎是一种诅咒，没有孩子、没有家庭，这些日常仍
然是你的人生不可或缺的一部分。接纳这些属于自己的琐碎，再学会如何去爱上它，慢慢地你会更爱
你的孩子、更爱你的家庭，当然也会更爱你自己。不是有句话很红吗？你的气质里包含着你走过的路
，读过的书，爱过的人。重复的琐碎如果变成一种幸福，那这种气质将会美好到无以复加。PS:《一个
人生活》是一本快速翻阅的小书，谈不上醍醐灌顶，简洁不足琐碎有余。但配上一杯绿茶，翻一翻，
读一读，这何尝不也是一种琐碎的幸福~~~
2、我本身一直憧憬着一个人的生活，而这本书我告诉我一个人如何更好的生活。一人生活，该学会
这些东西。一. 学会自己做饭二. 买青菜回家，用盐水泡一下。三. 饭后尽量第一时间洗碗四. 保持房间
通风，干净。五. 洗衣服时加点花露水，可防蚊虫六. 养成早起一个小时的习惯七. 独立，从一个人旅行
开始八. 把生活所需的营养常识烂熟于心“一个人旅行，可以以最真实的心情面对自己，也能看见平
时所看不见的，察觉到平常没察觉到的。”“用音乐治愈生活中的不愉快”作者在书中提到，百货商
店用音乐刺激民众的购买欲望。牧牛场上，给牛听音乐。而我认为，听一些民谣，用木吉他弹奏的音
乐是比较治愈人心的。在一个人生活，我想可以买一个小音箱，放一些舒缓音乐，让自己更加放松。
同时作者认为“一个人的关键在于会不会做菜”一个人住的时候，照顾自己，放松自己，给自己的胃
来一次治愈的美食之旅。（即中药食谱）一个人旅行不单是日本提过。中国也有许多背包客或着是驴
友。也可以选择性去结伴旅游亦或是一个人旅游。“唯有靠自己，才能完整自己”①对自己做出正确
的自我评估②保持挑战现状的精神欲望③别再什么事推托给别人④什么都好，学一项专业技能⑤以日
常生活中微不足道的事为乐⑥多运用推理能力是摆脱无趣的最大秘诀⑦自己的日子不用去和任何人做
比较同时，这本书提出的观点也不只是好的方面，也有缺点，比如，①凡事容易看到消极的一面②习
惯了听从他人的指示而处处被动。这本书，可以说是从20岁打后的人来一个人生活，直到诉说退休后
的一个人。在文章的最后，告诉我一些预防老年痴呆的办法，就是经常用脑。而且，重复做着古板的
事情，也容易患有老年痴呆症。这本书统笼描写一个人的需求，也有说明一个人生活的精神状态。对
于我这人而言，我喜欢这本书。这本书是我认为很好的“治愈书”。
3、周末的时候，我一个人跑到万达附近吃了顿烤鸭。既忘记了预约，又是晚餐高峰期，到了饭店门
口已然是大牌长龙的姿态。拿了牌号一看，前面有12桌，于是找了张门口靠边的位子，从包里拿出一
本书开始看，等待似乎也不是什么糟糕事。就好像，一个多小时后，当我安然的坐在两人位上夹着鸭
皮佐着白糖的时候，没有觉得有啥不好意思——我就是突然间很想吃烤鸭，尽情享有就好了。想一想
，从一个人尝试看电影之后，我逐步摆脱了需要人陪伴的习惯，也克服了一个人吃大餐，一个人吃火
锅，一个人喝下午茶，一个人看展览，一个人去运动，甚至一个人去旅行的恐惧和羞涩。在曾经的思
维中，“一个人做某件事”=“寂寞+孤独+被人抛弃”。好像一个人的世界就是与世隔绝的世界，就
是可怜人的世界，就是被他人嘲笑的世界。坐在餐厅里愉悦地享受美食是成群结队者的特权，而一个
人的点单只能注定“打包带走”。可是，一个人并没有错，为何要给自己增加上这么多的“罪责”呢
？生活是自己的，并没有掌握在其他人的手上。一个人看电影，可以放肆地嚼着爆米花喝着可乐，不
用担心朋友突然凑上来跟你讨论剧情，更不用思考看完电影后，下一站场所在哪里。一个人吃美食，
可以由着自己的喜好来点单，不用去想临时凑上的饭搭子吃些什么，也不用在等着上菜的时候找话题
活跃气氛。更不用担心万一遇到个三观不同、话题不搭的主，该如何尽快结束饭局。一个人去旅游，
可以惊讶的发现原来自己还是挺有用的。一个人准备行李，一个人预定机票和酒店，一个人拖着箱子
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入住，无论途中会有怎样的小意外，都会变成旅途中的惊喜一刻。电子地图看得懂了，东南西北分得
清了，连各种旅行APP都用得顺手起来。过往几个人的旅行，总是充斥着拍拍拍、买买买，很多的景
点不过嘻嘻哈哈的一扫而过。但一个人的行程告别了浮躁，多了用心和用眼，哪怕是熟悉的景点都变
得不一样起来。曾经惧怕“独自”，是因为内心深处的“不自信”。总认为一个人应付不了突如其来
的“万一”，似乎突发状况发生的时候，自己一定是一只呆呆的丑小鸭，只能窘迫地站在一边，惊慌
失措，陷入到可怕的尴尬和丢脸的情境中。曾经惧怕“独自”，是因为内心深处的“依赖”。被朋友
和家人呵护惯了，一旦陷入到“独自”的境地，总觉得他们抛弃了自己。常常扮演的“第三者”或者
“电灯泡”，某种程度上，就是固执寻找“有人呵护”的证明。但“依赖”意味着自己不想长大，意
味着逃避挑战。曾经惧怕“独自”，是因为内心深处的“未知恐惧”。未知意味着不一样，意味着很
可能无法用过往的经验去解决。我总是认为自己没有准备好，没有能力去应对困境。但实际上，我的
内心的这些“焦虑”恰恰把自己推向更加“焦虑”的境地。成长，从来都不可能从书本上复制粘贴下
来。真正能促使一个人变得更好更强的东西，恰恰是突发事件，是窘境，是尴尬，是恐惧。它们才能
激发出人内心深处的潜能，也才能真正淬炼一个人的意志和精神。我的逃避和惧怕，只能让我离成长
越来越远。但，人总是要学着长大的嘛！一个人的生活，是我成长过程中最为重要的环节。有趣的是
，我在一次又一次“独自”的体验中，看到了我的自信、我的勇敢和我的坚持。尝试一件事情，我不
在四处需要寻找朋友的鼓励和支持，我的动力来自于我对这件事情的兴趣和热爱。我会自己做功课，
会自己去咨询，更会自己去尝试。无论成功或失败，放弃或坚持，这都决于自己的内心，而非他人的
定论。面对一个困境，我不在打电话到处跟朋友家人抱怨和痛哭，我会在情绪之后冷静思考问题的症
结，我会尝试自己解决，会尝试咨询更专业的人。我会跟自己说，除了生老病死，都有解决的办法，
无非就是尽最大的努力，去做而已。结局如何，只需问心无愧。面对一个决定，我不会摇摆不定犹豫
不决，我会在自己的原则和底线范围内认真衡量选择的利弊。是走是留，我问内心的那个自己。到底
哪种决定会让自己真正开心，哪种决定会让自己活得自由。在一个人的世界里，没有他人的干扰，我
更加看得清内心的自己。而说到底，一个人的生活，就是为自己而活。PS：一个人生活的感触源于周
末的一本书：川北义则先生的《从一个人开始》。如今的我，我不再认为一个人的世界是单色调的。
生活这副画卷的色彩跟一个人执笔，还是两个人执笔都无关，只跟执笔者内心的丰富程度相关系。两
个碌碌无为、无聊空虚的人相约在一起，他们生活只会是无聊的叠加和无趣的重复，但一个拥有着丰
富内涵的人，注定她的世界会精彩缤纷。
4、记得上小学初中的时候，女生上厕所要结伴，上学放学要结伴，出门玩耍要结伴，似乎大多数时
间都是需要有人来陪伴的。那时的我们没有自我认知，出门只要呼朋引伴就足够开心。上了大学，读
了研，工作了之后，渐渐的习惯了一个人去食堂吃饭，一个人去图书馆学习，一个人走回家的路，一
个人去看电影，一个人去听喜欢了很多年的歌手的演唱会。依然会喜欢和朋友相聚，但却不再经常见
面，大家有了各自的方向，各自的追求，虽路途不同，却挂念于心，每次邀约仍能言欢。人生大概就
是这样吧，身边人来人往，最终陪伴自己的只是自己。此时此刻才认识到原来要认真对待自己，对待
自己的生活，而不是活在他人眼中，受他人的牵绊。无论一个人生活，还是家庭生活，其实本质上每
个人都是独立的个体，都有独立的空间，都有权决定自己的需要，而对于能够坚持自己的人给予尊重
与支持，这才是最正常不过的吧。一个人的生活，自由多多，弊端也同样不少，这与家庭生活其实也
是一样的，利弊都兼而有之，只是都需要我们在生活的过程中慢慢找到解决问题的办法。无论哪种生
活都没有对错之分，关键在于我们对待生活的态度，对待自己的态度。书中对于一个人生活的美好与
不足，一个人生活需要做些什么，都有简单的叙述。但写一个人生活的章节分类过多过细，内容很少
且稍有重复。这并不是一本一个人生活完全手册，只是把一个人开始生活的可能遭遇或做法铺陈开来
，至于一个人开始生活之后，真正的解决之道还是需要自己努力。
5、不管是主动选择，还是被动接受，每个人的人生中，可能都会或长或短地有过一段“一个人住”
的时光。也许是单身日久，一直独自生活；也许是中年离婚，从同居恢复为单身；也许是后来丧偶，
不得不形影相吊；也可能儿女都长大后，夫妻双方想要解脱束缚，享受分开后独立的人生⋯⋯谁也说
不准哪天，“一个人住”就悄然成了自己社交状态上的词条。且不说究竟是群居还是独处更幸福，至
少，有能力独居且独居得不错，是生产力高度发展，进入工业社会才能完成的事。因为社会分工更加
细致，一个人不再需要掌握非常多的技能，就可以独立生存。不愿整理房间，可以请专业家政；不会
熨烫衣服，可以拿去给洗衣店；不会做饭，可以去外面吃⋯⋯几乎一切个人需求，只要付出费用，就
可以被社会解决。而到了现在的信息化社会，你甚至不用出门，只要下载了足够多的APP，就连切好
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的鲜果都会有人送上门来，甚至也会有专人上门为你按摩、美容。于是，独居的挑战不再是生存技能
，而是处理“自己”这件事。其实，和自己相处，是一件我们毕生都在处理的事儿。因为不论是群居
还是独处，你一直都是和自己在一起。佛教《无量寿经》里有一句话：“人在世间，爱欲之中，独生
独死，独去独来。当行至趣，苦乐之地，身自当之，无有代者。”与任何人和事交接时，体会痛苦和
欢乐的，只能是我们自身，无人可代，无人可受。只不过群居时，“自己”略微隐去，主要处理与他
人的关系，而到了独居之时，自我凸显，便成为了一件非常明确、必须处理的事。虽然毕生都要面对
这件事，但有很多人对此束手无策。许多人害怕独居，就像害怕毒蛇一样，所以白天令自己在工作中
忙得不可开交，晚上一有空暇就呼朋唤友出去游玩，身心疲累之后，回家倒在床上黑甜一觉，不知所
之。这种情况其实算不上是真正的独居，因为不曾为“自己”留下一丝空隙。而若你愿意为自己留出
空隙，愿意来面对一下这个你一生中最重要的人——自己，你就会发现，独居时光，是你一生中难得
的自我认知、自我完善、提升幸福感的时光。独居之时，众人退去，自我凸显，你便有机会历历看清
自身。比如，当内心生起愤怒时，你便有机会观察愤怒的来处、壮大与衰落，追溯愤怒的根源——许
多时候，愤怒是对自己无能的强势表达。那么，是什么让你生出了无力感，你又为何会对此生出无力
感？而令你感觉无力的事，是否真的是属于你的事呢？⋯⋯其他所有情绪产生时，你都可以有这样的
观察，一路观察下去，你对自己的了解就会越来越深刻，慢慢地知道自己内心真正的需求是什么，过
怎样的生活会真正觉得幸福，于是不必再去追求错误的东西。我们痛苦的一大部分原因，来自于我们
对自身的不够了解、对外界的无谓屈从。当身心不能协调时，不仅会痛苦，甚至有可能生病。我们屈
从外界，又正是因为对自身的不了解和不确信：自己内心喜悦的那条路，是否会偏离“正常”的大路
，又是否蜿蜒曲折、蛇虫出没？独居，正可以帮助我们确认自我。那时，再走属于自己的路，就会从
容坚定，无惧流言，也不会半途而废了。独居之时，也是最好的自我完善之时。独自居住的人，因无
需对群居时的许多关系负责（如给父母交代，陪恋人、孩子等），所以时间相对自由。这些时间，正
可以拿来掌握一些自己感兴趣的技能。读一个在职课程、学一种乐器、读一些书、考一个驾照、交几
位志同道合的朋友⋯⋯因为少人打扰，所以更易比群居者取得成就。也或者，只是来一场“说走就走
”的旅行（可行性比群居者高出很多倍），也足以愉悦身心，增广见闻。当独居时光结束，也许你会
发现，“自己”的内涵又丰富了许多，对专业的理解、乐感的提升、思考能力的深化等等，都是独居
为你带来的美好礼物。理想中，经过一段时间的独居，我们有可能获得一些新的技能，同时对自己有
了更深入的认识，再加上相对自由的时间，一个人幸福的可能性就大大增加了。这时候需要的，就是
一种开放的、自然的心态。幸福从来不只有一个模样，“一个人住”时，就好好享受独居的每一分好
处，并从独居的寂寞里汲取力量，但永不排斥再度与人建立亲密关系的可能性——也许，下一个要与
你牵手同行的人就在街道拐角。能处理独居状况的人，也该有能力让一段新的亲密关系更舒展、更精
彩呢。当下中国，处于独居状态的人相当之多，而比中国经济形态更提前的日本，也早已遭遇到了这
个情况。所以《从一个人开始》的作者川北义则先生用这本书来跟大家探讨了独自生活会遇见的问题
，以及具体的处理方案。与本文这种宽泛的议论不同，川北先生的意见翔实细致，论述也更为充分。
对我国读者来说，以自身状况对照下彼国状况和心态，也是一件有趣有益的事。川北先生和我一样，
是相信“一个人住也能幸福”的人。也愿阅读这本书的每位读者，都既有能力独居，又有能力群处，
不管在何种状态下，都有满满的活力去感知幸福。
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章节试读

1、《从一个人开始》的笔记-第222页

        我们无法同时走在两条路上。自己的人生，只能靠自己拟定属于自己的企划、由自己来编撰。

虽然有许多条路都可行，但我们只能择其一。

2、《从一个人开始》的笔记-第27页

        一件事是必须期待的，那就是对自己的期待。

3、《从一个人开始》的笔记-第221页

        现在的社会，由于资讯传递的功能异常发达，资讯犹如洪水般大量倾泻而来。然而，这些资讯完
全没有经过区分，专业权威与来历不明的资讯同行，传送到世界各地。

4、《从一个人开始》的笔记-第25页

        "不期待” 也 “不受人期待”

期待即为指望，别再指望他人，也别再受人指望。
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