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《可以这样乐活》

前言

2008年确实是我们谈“乐活”（LOHAS）的恰当年头。一则是全球瞩目的北京绿色奥运，指示着我国
迈向生态文明的行动取向。二来国际动物保护组织明确地将之定为“青蛙年”，意味着保护环境生态
已经迫在眉睫，而青蛙不单是食物链中的重要成员，对于维护生态平衡也起着非常重要的作用。三是
年初一场影响近亿人的南方雪灾，提醒我们极端天候正扑面而来，必须马上有所作为，以缓解灾难造
成的难以负荷的损害。这些都在我的新浪博客定性今年为“三环扣乐活行动年”的前后发生，仿佛其
问存在着某种联系。如何开始关注“乐活”？回顾我在2005年无意问展开的“读心书会”，一方面是
想要锻炼自己的心性，不为工作挫折和经济压力所困住，另一方面也确实意识到自身的修养应该更加
精进，并借此发挥生命能量才是，没想到却因缘际会地结合了几位生命阶段几乎同步的好友，大家从
书中相知相惜，一直试着寻找能为社会做些什么事的着力点。
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《可以这样乐活》

内容概要

★国内第一本“乐活”图书 & 中国乐活族必修手册
★首发5000册，随书附赠精美环保帆布袋一个
★作者博客点击率超过370万：
http://blog.sina.com.cn/bluangel
乐活，由音译LOHAS而来——英语Lifestyles of Health and Sustainability的首字母缩写，意为“健康、可
持续的生活方式”。健康、快乐、环保、可持续是乐活的核心理念。
本书不仅深入阐释了源自西方的最新生活潮流“乐活”的缘起和内涵，而且探讨了“乐活”在中国实
践开展的诸多可能性。其提出的“中国式乐活”行动，从“乐活”的原始含义中发展出包括身体环保
、生态环保和心灵环保的乐活三环扣说，为国内即将壮大的“乐活”一族，提供了如何践行“乐活”
的具体建议。
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《可以这样乐活》

作者简介

蓝怀恩，台湾女作家，男性文化研究者，“绅士乐活沙龙”创建者，中国乐活族的领军人物。1996年
开始涉足男性文化观察与研究，2002年移居上海从事专栏写作与演讲工作，旨在强调关注今天的男性
社会角色处境与身心健康状态，被媒体称为是“一个比男人还要了解男人的女人”。2006年开始关注
乐活,倡导涵盖身体环保、心灵环保、生态环保的“三环扣乐活行动”，并以持续探索和实践“中国式
乐活”为己任。
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《可以这样乐活》

书籍目录

第一章 你快乐吗  乐活逻辑图  别让“不快乐症”上身  物质压力来自于生存还是欲望  人际情感关系失
调的爱或碍或害  财富、名位、幸福和自我价值之间  乐活不是口号是素养  回归幼儿般的阳光心灵第二
章 我们的主张与实践  乐活“LOHAS”缘起  中国式乐活  身体环保  生态环保  心灵环保  “乐活专柜”
区  乐活达人侧写第三章 快乐决定权在我手上  两性关系脉络图  乐活要从感恩开始  天下只有三件事 
MQ(男性觉知)问卷  FQ(女性情智)问卷  心怀感恩留言板第四章 2008，乐活行动开跑  国际乐活族现状  
你赶上“乐活风”了吗  “乐活家族”完美生活  我们支持有社会责任感的乐活企业  乐活行动创意开跑
 绿色奥运乐活行  附一：气质100量表  附二：全民节能减排手册

Page 5



《可以这样乐活》

章节摘录

插图：2008年确实是我们谈“乐活”(LOHAS)的恰当年头。一则是全球瞩目的北京绿色奥运，指示着
我国迈向生态文明的行动取向。二来国际动物保护组织明确地将之定为“青蛙年”，意味着保护环境
生态已经迫在眉睫，而青蛙不单是食物链中的重要成员，对于维护生态平衡也起着非常重要的作用。
三是年初一场影响近亿人的南方雪灾，提醒我们极端天候正扑面而来，必须马上有所作为，以缓解灾
难造成的难以负荷的损害。这些都在我的新浪博客定性今年为“三环扣乐活行动年”的前后发生，仿
佛其间存在着某种联系。如何开始关注“乐活”？回顾我在2005年无意间展开的“读心书会”，一方
面是想要锻炼自己的心性，不为工作挫折和经济压力所困住，另一方面也确实意识到自身的修养应该
更加精进，并借此发挥生命能量才是，没想到却因缘际会地结合了几位生命阶段几乎同步的好友，大
家从书中相知相惜，一直试着寻找能为社会做些什么事的着力点。在2006年一次到台湾探亲时，我发
现“乐活风”正在岛内吹起，看了些资料，愈加感受到：科技文明固然带给人们前所未有的物质享受
，甚至物资过剩，但“不快乐症”也在快速蔓延中，连原先无忧无虑的小学生自杀率都年年攀升，而
天灾也一波接着一波在世界各角落不断发生着。于是，我很确定“乐活”在全球变暖的环境危机中，
已经是人类终极追求的方向了，再也没什么更了不得的潮流趋势值得追捧了！2007年元旦，我的新浪
博客就以“心怀感恩乐活接力棒”作为年度标题，日日推出一篇“乐活博客”。同时，“读心书会”
也从个人学习进入到团队协作，开放式的“乐活家族”顺势出现，不仅在身体环保、心灵环保和生态
环保三方面尽力实践、分享，更开始积极地规划一个“乐活村”，此一实体若顺利完成，应可作为新
农村的参考范式。《可以这样乐活》即是希望在行动中落实理念，而我们最终的共同旨趣，都在于先
令自己快乐，进一步能够助人的话，就更开心了。“敢为天下先”的湘女地域性格和“先天下之忧而
忧”的心性特质，使我不讳言自己在先知、先觉究竟成为先进还是先烈的过程中，承受着许多不足为
外人道的艰辛，其实是亟须寻找快乐解套的。也正是这股动力，让我从男性关怀工作推向更大角度的
人人自我完善的乐活行动，而所有议题跟我念兹在兹的人文生活学习完全接轨，毫无二致。如今“乐
活”是每个人都不会拒绝的心中桃源，而我也很幸运地碰到一群总是互助分工的灵性朋友，由此造就
了源源不断的乐活行动，跟有识者共同践行健康饮食、简约生活、随手做环保，行有余力则帮助弱势
者。只要我们相信“乐活”人人可得，它就真实存在，而且生活品质和生命价值立马更上一层楼。
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《可以这样乐活》

编辑推荐

《可以这样乐活》由天津教育出版社出版。
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《可以这样乐活》

精彩短评

1、以前公司的一个活动上知道了蓝怀恩，并且记住了她的名字，比较特别。那天无意间在书店看到
了这本书，于是看完了，还可以～喜欢里面的一句话：你的价值体现在你帮助别人的时候。（原话记
不得）
2、我收到这本书的时候，简直惊讶极了。因为在网上看的时候，是有一个环保袋赠送的，而且外面
塑料有包装。我收到的时候，是没有环保袋、没有塑料包装，而且可恶的是，书的封面有几道脏的印
子，感觉不好。考虑到发货速度很快，... 阅读更多
3、生活方式 环保的 健康的 节约的 简洁的 10个以上选d的分析例 很强大 我大大超边儿 12个
4、我不是侦探，不需要指纹！！
5、书质量内容不啥的
6、所有觉得茫然的人都应该看一看，让你变轻松的一本书。
7、生活拿什么环保？⋯
8、乐活乐活~
9、感觉写得有点哆嗦，可能乐活的理念本来也写不了那么多。不过作为了解“乐活”的入门级书籍
，还是可以读一下。
10、一味强调乐活的观点, 这主题不错, 但没有具体介绍乐活的内容和对生活具体的影响及体会, 没有实
质例子. 整本书看下来感觉空洞, 只记住了某些口号而已.
11、乐活成为人类最后的救椟
12、品质生活，快乐生活，理念不错
13、成为彼此Soulmate的基础
14、随书送环保带，很不错啊
15、一本“及时雨”，让我豁然开朗。带我走入全新的世界。我为自己活！
16、我已经收到这本书
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《可以这样乐活》

精彩书评

1、哎我不喜欢给作者两颗星但是都是好评就没有意义了不是从积极的角度来看拼凑的书能帮助读者
节约时间快速了解一个主题所以这钱从某种程度上来说花的是很值得的何况我还是借来的不知道这本
书写了或者说编了多少时间我是很快就看完了比起蓝老师的博客来说真是。。。不说了哎
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《可以这样乐活》
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