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《我的275克拉阳光》

内容概要

【编辑推荐】
1、随书附赠阿牛特意为内地读者贴心制作的新歌光盘，内含阿牛之前从未发表过的最新作品《Sungai
Puyu的风》，让广大读者可以先听为快。
2、阿牛不仅善于作词作曲演唱，还非常擅长写作。其文字内含对生活的诸多感悟，包括自己写歌、
拍照片、拍电影的心得、做爸爸后的心理变化、对父母更深的理解和爱，以及对家乡和周边朋友的爱
，细腻、清新、唯美。
3、这是阿牛特地为内地读者奉上的独家作品，并配有大量自己的手写原稿，还力邀自己的两位好友
——金马影后李心洁、情歌天后梁静茹作序推荐，弥足珍贵。
4、本书内含100多幅精美图片，一部分是反映阿牛成长经历的独家照片，想要了解阿牛成长轨迹的你
绝对不容错过；另一部分是作为摄影师的阿牛亲自操刀拍摄的独家美图，让整部作品更添美感。
【内容简介】
提到阿牛，总有种温暖的气息，却没有明星的距离感。
他更像是隔壁的邻家“哥哥”。
他爱女儿，爱家乡，爱朋友，更爱自己的工作⋯⋯
从出道到现在，阿牛温暖地爱着每个人，温暖地和所有人分享。
用爱，分享阿牛的阳光生活。
这是阿牛写下的关于自己、家乡、亲人、朋友以及工作的生活随想 。30多篇文字，配上100余幅精美
图片，处处流露着阿牛的阳光生活态度。

Page 2



《我的275克拉阳光》

作者简介

Page 3



《我的275克拉阳光》

书籍目录

Page 4



《我的275克拉阳光》

精彩短评

1、因为这个题目，也因为是阿牛，毫不犹豫的买下来了。书很简单，一惯的阿牛的淡淡的风，从高
中时收音机里的榴莲歌儿开始听他的歌，没有特别的狂热，却一直是淡淡的喜欢，喜欢那个淡淡的纯
真的他！
最近扫视书架才想起还有看过它，刚刚又仔细看了介绍才突然醒起高中时听的那个背着吉他浪迹天涯
的邻家大男孩儿已经要四十岁了呢~ 我的天！

2、他的感悟不错
3、静静地埋住经历后的简单和我爱我的乡下。
4、很小的时候就知道阿牛了，憨憨的样子，笑起来露出两颗虎牙，像个孩子。很难想象37岁的他还能
如此写出如此质朴的文字，他说，“如果能改变这个世界一点点，那就把这一点点好好地完成，让大
家心里多一点点的温暖和快乐。”他的单纯，他的赤子之心，很珍贵也很难得。就像李心洁在序里写
的，“哪怕全世界都叫得出他的名字，他还是会穿件汗衫，四分裤，背学生时代的帆布包包，穿着拖
鞋走到咖啡店吃一盘经济饭。”
5、没有文绉绉的语言。很多珍贵的照片。附送的小CD重新演绎经典歌曲。
6、lovely:)
7、真的是好久没有阿牛的消息，突然一下听到“光脚丫”，突然有看到他的新书，感觉一下又回到
“爱我久久”的高中时光
8、人生，不是什么大的事情，没那么多惊天地泣鬼神~其实就只是在呼吸之间。一呼一吸就是人生。
或许这就是阿牛的生活态度吧，轻松，美好，但又不失奋斗和勇敢。 
　　 
　　适合午后清闲的时候读的书，就好像一曲清新快活的小曲~很清幽很美好~
9、随书附赠阿牛新歌光碟，内含从未发表过的最新作品《Sungai Puyu的风》
10、在图书馆一口气看完的
11、阿牛很温暖很阳光，随笔特别真实有代入感。排版很松散，读着心里阳光明媚
12、挺喜欢他温暖的文字和美丽的照片。在图书馆读的。
13、2016.没什么大内容  小清新   温暖的生活日记   阳光午后办书入眠吧
14、阿牛的呼吸知道，吐纳之书。展示文笔，摄影，多才多艺。明星随笔里面比较上乘的。
15、很温暖的小书，害得我也喜欢上吃荷包蛋了，第一遍粗略的看了文字，第二遍粗略的看了图片，
两节课就能看完的书，内容就是阿牛的自传吧
16、虽然很短很少内容，但是有些感悟还挺真实的。
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《我的275克拉阳光》

章节试读

1、《我的275克拉阳光》的笔记-心好，人好，人好，事好

        读书甚少，因为摸着薄，所以两个小时在图书馆一口气就读完了
朴实真实，在午后的阳光轻松的看着这书很温暖，阿牛很真心的分享自己的生活经历和感悟

原来文章不一定要多么华丽丰富，辞藻不一定要复杂渲染，简单真实总有人喜欢
在这个资源丰富，信息量爆炸的时代，也许简单真实的情感更能打动人。

里面很多感悟我都喜欢，原来出书也不是那么难的事嘛，哈哈~也许以后我也能出一本随笔录呢（题
外话）

1.我最喜欢的就是里面有一段，幸福来敲门，骑士要种幸运草，她突破层层困难，最终结出了幸运草
，而阿牛的处女作--初恋红豆冰也是从一无所有，一步一步的去解决困难，找演员，找大咖，找制片
人，最终完成了电影
阿牛比较详细的记录了自己几次大困难的心历过程，如何害怕如何解决都写出来了，很真实，让我明
白，你看名人也会遇到我们一样的困难，明星也会有棘手靠自己解决的时候，
只要你有心，你都会一步步去解决去完成。哪怕你一无所有你一无所知。
只要你有心，都不是问题，因为所有的问题都可以努力一个一个的干掉。

2.就是文章开篇，佛主问徒儿，人生有多长，有人说七十岁，有人说五十岁，佛主是人生就是在呼吸
之间，呼出气，不吸气，人就死了，没了。
这不是重点，重点是阿牛给我们阐述更多，本书里他把自己的感悟灵感都一层层的呈现出来，作为读
者的我们也可以学会如何思考和感悟生活
阿牛说什么都要学会呼吸，亲情需要呼吸，爱情需要呼吸，友情需要呼吸，太紧张的时候松一把，太
松的时候，抓紧些
我们自己的工作，生活，情感，都需要呼吸
心情不好的时候，不要着急兴奋，就让她心情不好，放一放，因为这是我们的心在呼吸

3.我们要学会感恩生活，从平凡的生活点点滴滴，尽量做一个温暖的人，温暖别人，因为来世间一趟
真的不容易，不知道又要几百年才能回这个世间走一趟，所以生而为人，我们大部分是幸运的，就要
努力活到更好，并给别人带去温暖和欢乐。
当然我们首先要学会爱自己，只要知道如何爱自己才能更好的爱别人。

建议大家去看看，短小精悍，也很容易看完~
我们都要成为更好的人。

2、《我的275克拉阳光》的笔记-第33页

        有一个黑骑士要去找幸运草。可是他从大地王子那里打听到，这片魔幻森林从没有种出过幸运草
。于是，他决定自己种。
大地王子告诉他，这里的土壤怎么可能种出幸运草呢？除非把土壤变得松软、潮湿。于是黑骑士从邻
国，移植来一块松软潮湿的土壤。
然后，他在森林里，遇到了湖畔仙女。仙女告诉他，这里怎么可能种出幸运草呢？这里没有河，除非
你能开辟一条河全年为它供水。于是，黑骑士开辟了一条河。
之后，他去找森林里的红杉。红杉告诉他，这里怎么可能种出幸运草呢？除非把森林的枯叶剪去，才
能提供充足的日照。于是，黑骑士修剪了树木的枯叶。
再后来，他遇到了森林的岩石之母。岩石之母告诉他，这里怎么可能有幸运草呢？除非在没有石头的
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《我的275克拉阳光》

土壤中才可能种出来。于是，黑骑士回去挑出了土壤里的石头。
最后黑骑士种出了幸运草。
这个就是《让幸运来敲门》里讲的故事。
我拍《初恋红豆冰》的过程，就好像这个黑骑士。一开始，我只找了心洁。但是有人告诉我。你都没
有卡士，除非你能找到卡士，才能拍电影。我就把静茹、曹格、品冠、栋梁、佩妮都叫来。然后有人
说，你要拍电影，除非有摄影师才可以。于是我找了摄影师。然后，别人又说，你没有制作人不行，
除非你能找到制作人。于是我让摄影师去找了制作人。
于是就有了《初恋红豆冰》。
所以当别人告诉你“除非”的时候，表面上好像在打击你，但事实上是在帮你。那些人告诉你困难在
什么地方。找到困难，然后去解决它，就越来越接近成功了。

================
Sunny - side Up, 火小小，心慢慢，让生活的火，慢慢把我的心煎成一颗美美的蛋吧 —— 阿牛

初恋红豆冰很美，可拍摄的过程并没有那么美，或许是美好的东西总要经过破茧的过程吧~
  阿牛说，
    记得：害怕本身往往比真正的伤害，更加伤人。
    总会跌倒，总会有错误，就这样在错误和失败里慢慢修正，往你要完成的梦想走去。放开自己，柔
软的，去享受这个过程。
    真正的强大，温柔而安静。

    改变别人很难的，改变自己容易多了。
    偶尔，我会摸一摸我的胸口，稍微偏左的地方，告诉我自己：“改变世界的钥匙，在这里。”

3、《我的275克拉阳光》的笔记-第87页

        摄影镜头是以毫米（MM）来算的。300mm就是zoom lens,就是大大只的望远镜。
你看体育转播或是世界杯球赛时，一群记者架起那种一支一支好像大炮似的镜头，可以把很远很远的
东西放大。近的或小一点的就是200mm,然后105mm,75mm,50mm,35mm,24mm,16mm等。不一定，不同
厂家会出产不同型号。数字越大，能拍的东西越远，可是角度越窄；数字越小，则代表角度越广
。35mm以下的，叫广角镜，通常用来拍风影。天大地大的时卢，用广角镜，才能把那种辽阔的气势
拍出来。用广角镜拍人，横着拍时，脸很容易被横着扯宽，看起来就会很肥。肥脸仔如我，最怕这个
，因为电影常用广角拍摄，大银幕嘛！mm很低很低的叫fisheye,因为已经是广角镜里的广角镜了，所
以拍出来的东西会被扭成圆形的，好像鱼在水面下看世界，中文叫鱼眼。以前拍MV时，摄影师会说
：“拿粒“大眼仔“来！”
    还有micro镜头，还是显微镜焦？唉，又忘了中文怎么叫了⋯..拿来拍小蚂蚁，小昆虫，好好玩的。
对于我来就，mm代表是拍摄对象和我之间的距离。我喜欢50mm的镜头，因为最靠近我们人一般的视
野宽度，所以被称之标准镜头（standard lens）。拍人物时，无论是陌生或是熟悉的老朋友。我喜欢
用50mm和他们聊聊天，记他们熟悉我了，也让我熟悉他们了，才来拍摄，这样拍照很享受的。当然
，也有例外的，有的人在镜头前无论怎样也不自在，那样子只好用105mm或300mm在远处趁他们不注
意的时候悄悄地偷拍了。
50mm，不远也不近的，刚刚好，人与人之间舒服的距离。

4、《我的275克拉阳光》的笔记-第1页

        人的生命，就在呼吸之间而已。光脚丫是一种心情。闭上眼，我可以看到我踩过的东西
。Sunny-side up很多时候，我拍的不是景，不是人，也不是物，而是，空气。所谓自由，就是了解自
己的限制。偶尔，我会摸一摸我的胸口，稍微偏左的地方，告诉我自己：改变世界的钥匙，在这里。
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真正的强大，温柔而安静。害怕本身往往比真正的伤害，更加伤人。
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