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《十四堂人生创意课》

内容概要

本书是李欣频教授她的学生如何培养自己成为创意源头的生命经验分享。
作者把自己一路走来的种种生活经验，方法，以教导学生的口吻与读者分享(与作者本身的背景有很大
关系)。
作者将人生可能遭遇的问题浓缩到十四贴心灵药方中，并以其跨越不同领域的知识、阅历，和她广泛
的人生兴趣、视野，丰繁的想象，娓娓叙述于每一帖“药方”，既是她在大学教广告课程的教学笔记
，同时还是她在广告专业上的全力演出。这当中还有更多的是如何重新看待世界、自然和自我的种种
人生课题。作者能用一长串的排比、譬喻句型，展现魔幻瑰丽、古典前卫、浪漫写实、辛辣奇巧又明
快的文字交融风貌。
作者还在书中提供了许多书单、电影(其中绝大多数偏向哲学类)，值得读者去精挑细选、延伸阅读，
增加自己知识的广度与深度。虽然书本名称名为"创意课"，但读后感觉上书本内容谈到创意部分并没
有想象中那么多，反而主要是"生活态度"，像是大量阅读,仔细体验生活....值得现代青年学子咀嚼一番
。
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作者简介
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《十四堂人生创意课》

精彩短评

1、做不到至少可以向往
2、开敞命运之门，我生命的书。
3、里面很多书和电影可以看一下。
4、这本书带给我终生
的启示
5、看了令人酣畅淋漓的一本书，很享受，很有启发！
6、挺不错的，就是偶尔繁体字不认识，不影响的
7、豆瓣有问题。。。一本书两个不同版本也在推荐。。。
8、OMG！！！！！！！！
9、读万卷书行万里路看万部电影。如果没有人能够赏识你赞美你，那么你可以自行完成这个角色扮
演。看完之后更大的收获时懂得要好好规划自己，人生只有一次，不论年龄大小，要知道自我养成教
育。
10、一个很有魅力的女人。
11、影响过我一点点的书
12、新手入门可以翻翻
13、创意，现在开始不算晚。
14、给我了启发进行自我教育
15、大多数是在秀如何成为李欣频，每天读一本书倒是说的不错
16、姐姐推荐给我，确实是非常不错的书，给我们这些小屁孩一些人生观念上的指导
17、最爱
18、买来可以当镜子照了⋯⋯不愧是搞设计的：）
19、其实有点老生常谈
20、没给我留下啥深刻印象，只是记得特别说了她和她很敬仰的一个老师的深厚感情
21、能做到还是不错的
22、喜欢这个女人 
23、生活很无趣，世界很精彩，每天看书看电影，喂饱自己的灵魂
24、看到很多与创意貌似无关的东西，但是却非常的有用，很不错的书，值得一读，生活本身就是一
个很好的创意，激发起自己的思维吧！
25、要做到真的很难
26、观点简直是可以说一样样的！
27、在江南的时候，从那个看似古旧的图书馆借来看的书，对李欣频这个太晚玩字女子，很是痴迷了
一段时间
28、对我改变很大的一本书..
29、一切从自己开始 扩大自己的知觉  纪录自己的感知 
30、把大道理说的好听多了。很受鼓舞。
31、李欣频，潇洒的女子，教给你另一种生活方式
32、广告业最吸引人的莫过于创意. 
你们因为没有绝佳的警觉性,应变力,求生力而等不到求援,那以下我教你再多的创意于文案技巧都没有
用,因为你没有命可以用得着. 
保护并不是最好的教育方法,现实有时候比电影更残酷, 
自我防卫力很重要,我建议你们尽可能学习防身术. 
如果某人天生有强烈的好奇心,这就是一种天赋.迷人,是一种天赋.....当你发现自己对某件事情有特别的
渴望,能快速学习,完成后自我满意度很高时候,那就是你天赋之所在. 
人生蓝图:你希望你30岁会变得什么样子?你想成为什么样子的人?如果你要完成你心目中30岁的样子,你
现在还有哪些不足的地方？你的职业?经济状况？生活状况？兴趣?休闲活动? 
一天以及一周的生活是什么样子的?. 
老师永远都只能教过期的知识,因为时代分秒在变.等你们离开学校后,接下来只剩下自我教育. 
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《十四堂人生创意课》

一天看一本书,一年你
33、适合现阶段
34、好早以前读过的，只记得是很不错的一本书，哪天再翻出来读读~
35、“不要做沒有知覺的人。人身難得，請珍惜你所有的可能性，用你的感官走最遠的邊境，看最多
的好奇事物，盡可能地擴大你的感知範圍，飽足你的靈魂性命。”
36、生活永远带给我们无尽的惊奇~
37、在没看书之前 很先入为主的觉得会很小资很遥远 看完才发现这位可爱的大姑娘是那么懂得感恩又
那么乐于分享 很喜欢。
38、重读
39、好书，好书
40、某些对于创意与人生规划的意见还是对人颇有帮助
41、想要的，总觉得就是很好的。
42、特别适合大学生看，养成学习的习惯
43、喜欢李欣频
44、李美女 娓娓道来  对于人生的责任感  阅于结尾   我想这也正是我们要常反思 自问   假使 现在临近
了人生的终点  那么  这接近尾声的这一生之中  上帝安排我来到人世 我都干过什么？ 我的使命是什么
？  我完成了吗？我为这个世界作出来了什么贡献？ 我有帮到别人吗？  我的参与感可能会从哪些事情
上得以证明？我的存在感又在何处？《菜根谭》“风来疏竹，风过而竹不留声，雁照寒潭，雁去而潭
不留影，故君子事来而心始现，事去而心随空。”
45、一开始看的时候很喜欢 不过到了第二 第三辑就不是很喜欢了 
46、对于生活、对于电影、对于看书、对于旅游，有了一个更深入的体验，生活之中从来不缺少创意
，生活之中从来不缺少乐趣！！
47、都是一群热爱生活的人。
48、希望自己能安下心来多遍
49、t
50、深受启发，从她这本书开始，决定开始看好多书、看好多电影、并开始制定旅行计划。
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《十四堂人生创意课》

精彩书评

1、觉得真的是一般，不过把一些生活的点滴串起来，其实和那些台湾的成功学并无不同唯一觉得兴
奋的是，李欣频还是有对于知识嗷嗷待哺的态度，这点上觉得非常的认同
2、一直以为，与他人讲述人生如同向别人推荐本书，是件主观又私人的事情，当李欣频把她的人生
当成范本来剖析，曾让我有种下意识的抗拒。十四堂课，推荐了不少好的电影、读物、话题...以李欣
频式的体验串联，让好学生们感受到她倾尽所能的多姿多彩，虽然对于一本书的理解可以见人见智，
但是，我想说，如果你幻想在一本书后也能衍射出如出一辙的创意人生，那就有些荒谬，这只是一本
自传式的成功，不是你的人生课本。她的人生不是你我的人生！ 
3、李 才女 娓娓道来  对于人生的责任感  阅于结尾   我想这也正是我们要常反思  自问   假使 现在临近
了人生的终点  那么  这接近尾声的这一生之中  上帝安排我来到人世 我都干过什么？ 我的使命是什么
？  我完成了吗？我为这个世界作出来了什么贡献？ 我有帮到别人吗？  我的参与感可能会从哪些事情
上得以证明？我的存在感又在何处？《菜根谭》有记   “风来疏竹，风过而竹不留声，雁照寒潭，雁
去而潭不留影，故君子事来而心始现，事去而心随空。”
4、因为自己没有丰富的人生经历，所以会去选择读有着很多阅历的她的书。35岁走过35个国家，因此
她的书绝对不会那么简单。一直在想，我为什么要上豆瓣，为什么每天没有人关注我我还要来看一看
，终于当我在豆瓣上看到那么多好书，并且一本本去看的时候，我明白自己上豆瓣的原因。我想要在
这里了解更多更多的好书，也想在这里面看到更多更多的闪光点。每一个人的每一句话都可以是很可
爱的。李欣频的书里面糅合了很多很多人生经历，因此我喜欢读，纯粹、简单。
5、第十五堂人生创意课基本要讲的就是忽悠，大陆版的书质感极差，印刷也颇为有问题，我们可以
不在乎其表，但其内在也不见得如何高深莫测。只奇怪为什么在飞机场的图书柜里见不到这本书，此
书就应该属于成功学书籍，文字肯定而激情，后面附加的读书内容也有培训之意。可爱的欣频姐，聪
明就聪明在最后的抛砖引玉，自暴别相信我，却更显诚意之作。炒作一流，文字二流，内容不入流的
成功学。
6、来自叫板2008年2月阅读推荐叫板|www.jiaoban.org 第一次读完《十四堂人生创意课》之后，我竟有
了一丝庆幸。感谢上帝让我在纸质媒介接触李欣频的第一次选择了《十四堂人生创意课》，而不是知
名度远大于她的《诚品副作用》或是《广告拜物教》，虽然最初只是出于前者价格较低的原因。那十
四堂课扫清了我在广告学这个专业中必须面对的诸多不确定，近200页文字所赋予我的笃定，使得我拥
有了一种明确的安定感。那是那些铺成了无数关联知识之后说出诉求点的诚品文案所无法替代的。《
诚品副作用》，更多是在阅读消费文案的同时，一边补全那些让我们不知所措的知识漏洞，一边对文
字背后作者广博的知识、强大的想象力与文字驾驭能力产生钦佩。而《十四堂人生创意课》，作者的
文字则将我们带领到一个更为宏观的角度，审视规划自己的现在与未来，抛弃对他人文字创意模板的
生硬模仿，创造出属于自己独特版本的人生。第一课：如何在意外频传的时代活下来在911事件爆发的
前两天，作者刚刚登上纽约世贸大厦，俯瞰了曼哈顿城的美景。在两天之后，身在台北的她通过媒体
目睹了突发的一切，现实与记忆形成的巨大反差，促使了作者把“如何在意外频传的时代活下来”当
作自己在中原大学第一堂广告文案课的教学主题。如何运用创意使自己在真实的突发事件与为人处事
当中存活下来，获得成功，成为了学生们“第一堂要学，而且要花上一辈子才能学得好的功课。”第
二课：如何开挖自己的生命脉穴每个人的人生都是随机不确定的集合。如何在偶然与巧合之中，认识
自主力量的极大值与极小值，充分挖掘自身的潜力，从而”不受限地演化自己的灵魂物种，以自己的
力量活出多种精彩的风景“是在这个时代存活下来之后，对于自己做出的最为清醒必要的认识。第三
课：如何画一张自己的生命蓝图作者从端详自己的过往出发，告诉读者应当花更多的时间去了解自己
、开发自己，从各种书籍、电影、电视节目中去锻炼自身的感官敏感度。通过梦的记录，了解自己的
潜意识与潜能，绘制属于自己的生命蓝图。这样的放射线图将完整地描绘出人生的目标与期望，注入
不懈向前的生活动力。这样的规划将”协助读者从彷徨与昏沉中，醒来去做梦；然后通过仔细的凝视
与落实，抵达希望之境。“第四课：如何栽培自己——从五项养成教育开始。（1）书本。因为书”
都是过去数万人以生命、以创痛、以惊喜所留下来的灵魂记录，在我们眼前的问题，都可以在其中找
到线索与灵感。因为书可以带着你的心灵、超越时空，走最远的旅行。（2）电影。通过五种观影的
角度，让你透过电影学习角色扮演，体会不同人生。（3）旅行。学做当地人，运用不同的角度体验
不同的文化与生活。（4）人际。不同领域的朋友帮助你延伸有限的接触区域。（5）环境。增强对于
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《十四堂人生创意课》

环境的解读与适应能力，聆听注意新闻的启示。第五课：如何建立独特的自我风格不要设立偶像或是
假想敌，运用自己的生命蓝图、独特感触世界的能力、挖掘自身的矿脉，活出自己特别的版本，才是
创意。第六课：专心就是最大的力量观看太阳马戏团的表演，学习在最大的限制当中获得最大的自由
，用绝对专心一致的力量，绝对的坚持与勇气去演绎自己的完美人生。第七课：拉大自我格局，漂亮
的场面调度在完成上述的自我训练基本功之后，延展自己的眼界，向国际级大导演学习大视野的人生
观。第八课：不中止的自我要求与评量勿将同他人竞争获得的成败作为自己的标准，完成自己不是完
成别人，努力提高自己，创建属于自己的游戏规则才是真正的成功。“今天只要比昨天更有知识一点
点、更有智慧一点点、更有勇气一点点，积少成多，点滴就能成江河。”第九课：多项技能无所不能
，与各精英hypelink的多孔变频插座打造多重资深身份，培养多重技能，“你就能在一个等高线上迅速
扩展你的见解与视野，近距离地见识到某个高度以上的强者”，相互激荡，共同进步。第十课：如何
在二十五岁前顺利接班伊丽莎白二十五岁运用过人勇气接下大英帝国旗帜，你如何在毕业之前做好接
班准备？第十一课：智慧与知识的均衡比例知识是帆船，智慧是船底，要维持协调比例，才能不翻船
。（1）认识爱情，这个年纪最大的考验与功课。（2）学习面对死亡与无常，你才有活着的勇气。（3
）第一天做事，最后一天做人。第十二课：低谷反弹、高处思危，如何愉悦自处人生高低曲线人生有
高低，难免起伏。在低谷时抓紧补量，盯住机会。在高处时，居安思危。有高有低，能量才能流动，
高低乃常态，泰然处之才是好的因应之道。第十三课：想象力让你看到不一样的世界通过电影《天使
艾米丽》，看想象力成为俯瞰世界的翅膀。让幽默、幻想、不怕失败的创意成为想象力的最好诠释。
第十四课：相信自己能为这个世界，带来独特的生命惊喜了解自己的生命使命，把握自由意志与行动
所能完成的一切可能，相信自己能为这个世界，带来独特的生命惊喜。感谢《诚品副作用》，让我们
认识了李欣频。感谢《十四堂人生创意课》，让我们通过李欣频的文字认识了自己。她用文字让我们
以多重的身份看待同一事物，看到了不同的角度，不同的风景；她用文字教会我们运用多样的专长描
绘属于自己的人身版图，获得了坚定的自信；她用文字给了我们细微敏感的关怀，让我们活出了自己
的创意版本；她用十四堂课纪念、传承了她的恩师甘训宾，她用十四堂课讲解了人生，这个大创意。
7、第一次知道李欣频是在中兴百货的广告文案里，细腻的文字，淡淡的情绪，不太像其他意识形态
的作品。后来知道了24小时营业的台湾诚品书店，知道了《诚品好读》，知道了《成品副作用》。在
淘宝的一家店里意外地淘到了台湾原版的《诚品副作用》和《十四堂人生的创意课》。不知道大陆的
出版社为什么总也不发行很多港台的好书。我在第三极书局的港澳台书店找了很久都没有李欣频的书
，最后还是在淘宝淘到了。如果说《诚品副作用》将一个知性女子对于书籍的热爱以一种前所未有的
温柔的风暴表达出来，《十四堂人生创意课》则以她做广告文案讲师的经历，为初涉世事的学生讲述
了关于创意、关于人生、关于自我修养的十四堂精彩课程。以至于我这个已经毕业两年多的人，在看
过这本书后，开始深深自省——我耽搁了如此多的时间去做无谓的事，而我本该更加努力的。李欣频
在书中讲述了三种自我修养的课程——读书、看电影、旅行。都给我深深启发，她看的书，看的电影
，经过的地方都能以一种独特的视角去看。大陆还没有出版此书，因此我迫不及待地想和朋友分享。
以下是书中的一些句子：想要创造出感动别人的作品，首先必须让自己与那个你要创作的东西发生关
系，找到那个感动的触点，然后想办法把自己的体悟，透过这个观点，让别人也能感同身受你的震撼
幅度，如此，你做出来的东西才会有生命、风格、与特色。如果作品没有魂神，再美的形式都不会与
人产生共鸣。女人不要被自己的性别，缠住了冒险的向前的脚步。导演有着异于常人的巨观视野，才
能开展出如此气势壮阔的场面调度——他可以在放肆无拘的自由尺度下，完成这么统计精确的艺术美
感。⋯⋯
8、上一次看励志书籍大概是初中的时候，刘墉系列，他给儿女的书信对我们同样受用。成长阶段看
这种书绝对有益，它会为迷茫的青春期拨乱反正，找到目标。此次看《十四堂人生创意课》，虽然李
欣频没有把它定位为励志作品，但只要它起到了让人重新规划人生的作用，而且是积极有效的，那便
属励志。初识李欣频，是《女友》上的“爱情教练场”专栏，她教的花招全带女权主义，一度让我以
为她是一个被深度伤害的苦命怨妇，在走过情海风波之后，投身写作事业，开导正在被爱情煎熬的广
大少女少妇。事实证明，我眼水太浅。李欣频，诚品特约文案、创意达人，广告人必学人物，著书涉
及广告、摄影、建筑、美食、网络、爱情等各个领域，共达三十余本。说爱情，只是她的一小小部分
，不过也是一个很精深的部分。《十四堂人生创意课》，我觉得是她最广为人知的一本书，因为在她
所有书中，之前我只听过这一本，细读之后，真称得上人生必读。在天灾频发、世事难料的世界里，
我们的人生不知道会有多长，有时候生命也幽默得如同缘分，不可预料的成份太大，所以我们应该如
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何规划生命的蓝图。李欣频把人生用七年来划分，每个七年都会有一次跳跃性的变化，但如果三十五
岁还没实现第一闪跳跃，那么这辈子跳起来的可能性也就不大了。话很残酷，也不绝对，但肯定会给
你重重的提一个醒：你已经不再年轻，是时候奋起了。而这种奋起，不能盲目，关键是要建立一个别
人拿不走的身份，而不是社会价值下的一个职位。每个人都有自己的天赋，找到这种天赋并将其发挥
到极至，这才是正确的道路。如何发掘自己，李欣频的答案是：当你发现自己对某件事物特别的渴望
，能快速学习、完成后自我满意度很高时，那就是你天赋之所在。此书也提到爱情，因为那也是人生
的必修课，在二十多岁里，爱情会是最大的考验与功课，但爱情要随缘，可以被期待却不能被规划，
而大家需要坚持的是，要寻找良质爱情，“成熟健康的爱情，应该是两个同向圆，是两座山头，各有
各的风景，各有各的呼吸空间，互望成风景，风在其间吹出默契。”除此之外，李欣频还教给我们一
些人生态度和细节行为，比如二十岁时把自己当三十岁，三十岁时把自己当二十岁；自我教育的方法
——书本、电影、旅行、人际、环境这五种都不可少；幽默是未来最受欢迎、叫好又叫座的表现形式
。。。。最刺痛我的一句是：要把想象力放在对的地方，而不是去传八卦！汗如今李欣频仍在不断吸
收新知，并不断地创作，让自己成了一道看不厌的风景，而她，也是我近期会不断欣赏的风景，希望
有更大的收获。
9、第三堂课：如何画一张自己的生命蓝图在碰触世界之前，先端详自己。找到自己的独特处。自己
是谁、我能做什么？推荐书：《生命数字全书、生命密码、荣格与占星学、人类梦史、梦的智慧、爱
与意志、自由与命运、燥郁之心、通往哲学的后楼梯、聪明人的哲学指南、重新认识你自己、大脑的
秘密档案、禅与脑》花时间了解自己、开发自己。每天醒来发现一个新生的自己。借着广角镜头延伸
你的感官，带你上山下海预览世界各地自然与人文奇景。多看探索频道、国家地理频道、旅游探险频
道等。关于旅行、生态、文化、医学、心理、建筑、科技的节目。梦的记录，更了解自己的潜意识与
潜能。推荐书：《你是做梦大师》美-盖儿 戴兰妮开始绘制自己的生命蓝图：以十年一轮来看，描绘
十年后自己的样子：职业、生活状态、竞技状态、兴趣、休闲活动、一天及一星期的生活是什么样子
。看看欠缺什么能力，需要修补什么课程。帮自己建一个别人拿不走的身份。《BoBos布波族：一个
社会新阶层的崛起》生存法则：高学历+高创意+高执行力+高效率+高表达力+高洞察力。好的阅读与
书写能力。文学书，有深度厚度的作品，艺术电影、纪录片。可以练习：小说的剧本交给你拍电影，
应该是怎么样子的，场景、人物长相等等。书写能力：大量阅读和不中止的书写习惯。推荐书：《史
蒂芬 金谈写作》《文字生涯》《一间自己的房间》。另外看些特殊的书：《盲人的星球》《潜水钟与
蝴蝶》《女教皇》，电影《鹅毛笔》。做短、中、长期的人生规划。一个月、一年、三年。弹性。把
握人生每个七年改变的关键时刻。第四堂课：如何栽培自己长出触角与世界连接，建立自己的情报系
统。有固定的阅读习惯，书本、网络、电影、生活对话等。只做自己的个人秘笈，把平时吸引你的问
句、DM、广告、电影对白、歌词等收集成一本你的私人宝典。依你的分类方式主页补充，甚至加入
自己的灵感奇想。自我养成教育之一：书本。每天看一本书，一年就能与别人有365本书的差距。选书
：从自己有兴趣的开始读起，然后延伸阅读，读出年度的阅读数网。最好搭配规划的人生蓝图设计书
单，让自己在专业领域尽可能丰足。此外要顾及你的延伸兴趣和次专长，非专业领域的书。每周去书
店看看。阅读的书：《读书的艺术——如何阅读和阅读什么》《我生命中的书》《阅读地图》《文字
生涯》《一生的学习》《学习与知识》。一半经典、一半新知的书单调配。注意知识与智慧的比例，
至少四分之一去读智慧的书。克里希那穆提、奥修以及一些修行或心理学的书。自我养成教育之二：
电影五种观影的角度：当主角、对手、摄影师、导演、编剧。自我养成教育之三：旅行现在开始规划
十年内的旅行计划。‘我们旅行的目的地，从来不是个地理明细，而是为了要习得一个看事情的新角
度’（《旅行，重新打造自己》）旅行时，把自己当成当地人。下辈子投胎到此，如何生活？旅行前
的资料准备：计划将去的国家的新闻简报、网络信息、旅游书、游记等。看到相关数据，就放上去。
不一定要看，先存起来。如果要去了，再找出资料来看，来计划。博物馆、美术馆、节庆都是旅行到
当地不能错过的。趁年轻有体力，走到最远最高的世界边境，帮自己建旅行目录文件。先走西欧，现
代文明和艺术。然后是日本、美国等商业国，然后是古老历史的东欧，热情的南欧，冷静的北欧，神
秘的北非。三十岁后是文明与心灵之旅：西藏、吴哥窟、印度、埃及、土耳其，然后是中南非和中南
美。三十岁就去三十个国家。用相机、摄影机、纸笔、电脑灯记录下珍贵的生命旅行。同行的人很重
要。跟素质一致的团：建筑师团、艺术家团等。旅行后的态度：不在观赏异地风光，而在以观赏异地
风光般的心情重新看待自己的国家。自我养成教育之四：人际。需要各式各样、各领域专业杰出的朋
友。自我养成教育之五：环境拯救贫穷大作战：日本电视节目，对周围的一家店做各种预想训练。学
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会聆听，注意新闻的启示。
10、什么是创意：就是动脑子，简单的说就是动脑子来生活，在任何时候脑子要在前面。如何获得创
意：学习学习的条件：安全健康地活着，了解自己的秉性特点，知道自己的目的地，自己培育自己学
习的内容：（1）书本。（2）电影。（3）旅行。（4）人际。（5）环境。学习态度：（1）建立风格
（2）专心（3）坚持与持续（4）培养多重技能（5）作什么事情都要提前（6）视野要宽阔（7）低谷
反弹、高处思危（8）富有想象力这样读来，这本书其实很简单。除了那些特别结构的句式，但是我
觉得最重要的是视觉：从什么样子的视觉去思考和看待问题。只有角度不一样，我们才能获得创造力
。为什么我们的创造力会慢慢的消磨呢因为我们接触的媒介，书，电影，音乐包括别人的经验种种，
都是别人思考的结果。而这些思考和总结，总是基于某些特别的环境和条件，并且要知道，条条大路
通罗马，解决问题的手段和方法也不一样。因此最重要的是，我们要获得自己独立思考的能力和看问
题的不同视觉，获得智慧，而不仅仅是知识。如何获得视觉，这也是学习的问题，学习别人是如何看
问题的视觉。就像这句话，如果你是编剧，你该如何编排，如果你是导演，你会如何演绎。如果你是
自己的老师，该如何栽培自己呢？
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