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前言

我真的很喜欢去市集，每次去的理由都不太一样，看当时的需要和心情⋯⋯可以把它当作周末消遣，
无聊乱逛，买破烂，找二手旧物，买特别的设计或创意产品，吃东西，和朋友约，看人，寻找灵感，
感受气氛，看看现在流行什么，喝新鲜果汁补充维他命⋯⋯伦敦的市集五花八门，创意无限。
充分反映出这里自由平等的艺术风气。
就连70岁的老公公把自己家中不能用的旧插头拿出来卖，也可以反映出某种程度的刨意和自由。
市集不但是当地人休闲生活的一部分，也是许多才华横溢的设计师或艺术家事业的起点。
在市集蛰居多年而终于获得肯定，闯出一片天空的例子层出不穷：有人因两拥有自己的店，或是产品
上百货专柜，有人因此而声名大噪，工作接不完⋯⋯我找了一些人，他们都曾经或仍然在这个我称为
“创意市集”的Spitalfiel’s Market设摊，访谈对象的选择全凭直觉，他们都有某一部分吸引我，创意
、个性、作品，或是莫名的原因。
把他们的访谈记录做成一本册子，整个过程，除了去他们的工作室参观，和他们面对面聊天时特别开
心、备受启发之外，我必须承认(同时抱怨)，写书或整理资料真的是伟人做的工作。
这本手册的完成，让我觉得自己变成半个伟人，而变成半个伟人的感觉真不同！
即使你跟我一样，通常只看书里的图片，还是希望它能带给你灵感，好的或坏的都可以。
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内容概要

“只需去做，生活就会改变”，《有些事现在不做，一辈子都不会做了》是一本看了就想去做点什么
的好书。
提供的是生活的建议，提供一些大家平时想不到，或者想到了却一直没有去做的事情，并且告诉读者
，怎么去做，或者去哪里可以做到。
    书里讲的事，不是什么惊天动地的大事，有的只是生活中触手可及的小事。
但是，生活并不是由大事组成的。
这些事，并不枯燥，认真看，每一个都非常有意思，如果这一件又一件的小事都去做了，生活的质量
就变了。
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作者简介

韩梅梅，女，金牛座。

    毕业于北京电影学院导演系
    性格认真固执、热爱生活
    爱好：小说，唱歌，烹饪，摄影。

    著有《写给亲爱的妹妹》等书（即将出版）
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书籍目录

从现在开始，格外珍惜时间，让生活充实起来请安静下来，想想什么是你真正想要的从现在开始，只
吃健康食物从现在开始，把已经做了一半的工作统统完成从现在开始，改变说话的方式从现在开，感
受深呼吸的美丽妈妈的手，你握过吗？
从现在开始，对不了解的领域做一番探索和研究在家里挂一个小黑板从现在开始，运动起来享受一次
香香的、热腾腾的泡泡浴 买个零钱罐，存点零花钱和一个小孩一起度过一天清理你的衣橱请朋友来家
里看一张DVD每个礼拜拿一天只吃素到一个离你很近但从没鸯去过的小街或者胡同转一转从今天开始
，忘掉某个长久以来一直困扰你的人或者事为一个特别想买的东西设立一个新账户用钢笔，给某个特
别的人写一封信自已动手，画一张画，装裱起来做一个梦境日记想过做义工吗？
行动吧！
和父亲去散散步给你将来的孩子写一封长信为爱学做饭今天去开怀畅饮一杯开始减肥开始写个小说，
然后去寻求出版去寻找一个失去联络的朋友带个账蓬，露营去清理你的冰箱别出心裁，自己设计一张
贺卡就你自己，和月亮相对在出国旅行前，看完一本介绍这个国度的书看一本艺术普及书去录音棚唱
歌去找个机会，帮朋友搭一根红线去游乐园尽情地耍一耍去拜访一位老朋友学习品茶搬动家具，重新
摆设它们在黑暗中坐一会在白天去电影院，看一场使你流泪的电影取下手表，关掉手机，安静度过一
天买个雅致的笔记本，写写日记定期做个体检找个时间，修补某件旧物整理你的照片种植一棵新鲜的
植物好好设计一下你的办公桌参加一个你感兴趣的课程干点体力活开展一次没有目的旅行去参观博物
馆多看几部纪录片有问题，上维基百科逛逛旧货市场观察一朵花开的过程睡前看一本书在冬天来临前
，织一条围巾乘船远行，到海的中央去如果无聊，何不学一门乐器？
找个寺院，听法师讲话听一听老歌睡个午觉和一位老人聊聊天发挥创意，参加化装舞会爱好烘焙的都
是好心人去飞机场，度过犹豫不决的时间每年献一次血涂鸦搭火车，去旅行从内到外，清理你的电脑
信奉简朴生活的人，不看电视现在开始，惧重选择生命中的访客为自己安排规律的作息现在起，温柔
地对待他人
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章节摘录

插图：    从现在开始，改变说话的方式    有时候，相信你和我一样，总觉得心里的感受，很难用语言
来表达。
    有些话，一说出口，就发现失去了它本来的意义。
    所以，佛家说不能说，一说就错。
    即便明白沉默是金的道理，但你能管住自己的嘴吗？
    如果不能不说话，那么，我们也许应该改变下说话的方式。
    不是刻意地去改，是做一些小变化，来让说话变成一件轻松的事情，减少些“言多必失”的困扰。
    说话方式的改变，是一个循序渐进的积累过程，不是一朝一夕就能做到的。
所以，要给自己一些时间。
    如果从现在开始你能有个确定的意识，注意下说话方式的细节，  段时间下来，你会发现自己有了一
个质的飞跃。
    少用口头禅    人际关系复杂的生活，每天的压力让人难于招架，气息难平。
整天失眠多梦、抑郁寡欢，匆匆行走在人迹繁华的大街上，有人低头横冲过来，不小心磕碰了你的肩
膀，也许你会不经意间溜出一句：“有病吧！
”    “你有病啊”、“神经病”之类的词语，似乎成了常用的口头禅。
    这两个无意中被说出的词语，暗示了一种真正的疾病在慢慢侵蚀我们的健康。
    还有一些口头禅，像是“那个”、“你知道吗”、“真的！
”等等。
    需要这些词语来辅助的你，内心一定是漂浮不安的。
    只要你稍微平心静气，就能甩掉这些累赘的词语，让自己讲话轻松简洁。
更重要的是一“脱俗”。
    说话时用字精确    或许是因为沉默总是让人不安，所以人们才把言语当做沟通思想和情感的最佳方
式。
    可是我们每天都要听到许多废话。
我们的耳朵受过了多少罪？
它可能早已经习惯了。
    可是，我们决定不了别人，至少可以让自己不要成为一个“废话制造机”。
    从今天开始，你所说的每个字都正好表达所要说的意思，能传达目的和情感就可以。
不要浪费个字，不要为说话而说话浪费时间，不要用些让人听不懂的字，也不要动不动就叫人猜你说
话的意思。
如果你要让某人知道某件事对你来说意义重大，就说“意义重大”，而不要说“因为它怎么样，所以
⋯⋯而且⋯⋯你知道吗⋯⋯”    有时候，运用一些姿势和表情来辅助你的谈话，就能完整地表达你的
意思。
    拒绝脏话    如果你一时冲动想要说那些字，你可以有意识地在脱口之前，克制一下自己，因为现在
的你已经不再是过去那个率性却无礼的你了。
从现在开始，你的词汇里不包括那些字。
    当你想要表达比较强烈的情感时，可以用其他方法，比如，手势或者表情。
    但在需要说“请”、“谢谢”的场合，请你一定毕恭毕敬、诚心诚意地说。
    不会有人去讨厌一个有礼貌的人的。
    如果你平常就是这样，比较容易冲动，经常说脏话，那考验你的时候就来了——看你能不能凭借着
这一天约束自己以礼待人，把今天过得比平日更受欢迎一些。
        从现在开始，感受深呼吸的美丽    环顾四周，我们生活在什么样的环境中？
很多人在没有窗户的房间里生活，还有堆人在办公室中的电脑、投影机、人工照明器、影印机、传真
机、投影机、空调⋯⋯的辐射线中穿梭。
一个个高辐射量、不健康、不自然的工作和生活环境，以及扭曲的磁场，正在严重地影响着我们。
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    从现在开始，去晒晒太阳和呼吸新鲜的空气吧。
    氧气是维持生命的必需品。
身体可以星期没有食物，可以几天不喝水，可是没有了氧气，人体不消几分钟就没办法活了。
所以，生和死的差别，就是存在于我们的一呼一吸之间。
应该呼吸新鲜空气这个道理太简单，人人都懂得，可是很少有人会把它拿来认真地思考。
    如果你想要专心练习最基本的东西，那么就专注在呼吸上。
    每天早上起床之后，在床上，也可以在地板上做几分钟的冥想，体验深呼吸的美丽。
    请尝试用手放在眉间和鼻前，集中自己的“神”，体会静下来的美妙。
    深沉而缓慢地呼吸，不仅可以放松你的心灵，还可以净化身体。
    ⋯⋯    P10-12
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媒体关注与评论

人的生命是有限的，怎样才算是不虚度时光呢？
也许我们大部分人都没有将时间用在最重要的事情上，你想做什么？
会有什么改变？
会特别珍惜什么？
想要什么样的生活方式？
想知道你还有哪些没有做过的事情吗？
看了此书，你一定会有新的领悟，强烈推荐给每个热爱和珍惜生活的朋友们。
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编辑推荐

不管你拿到《有些事现在不做,一辈子都不会做了》的时候，是哪个季节，请你发自内心地，为自己做
一个调整和计划，不一定只有新年才可以是“新的开始”，每一天，你都可以抛去过往，开始崭新的
自我。
你准备好了吗？
就从今天开始，让接下来的人生，成为你最充实、最愉快的时光，让我们一起从小事做起吧！
新的尝试，新的生活！
“如果这一件又一件的小事去做了，你的生活就变得更好了。
”   《有些事现在不做,一辈子都不会做了》适合人群：12-50岁读者、中学生、白领、女性、大学生。
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名人推荐

《有些事现在不做,一辈子都不会做了》这本书是全彩的，非常漂亮，它只会给你带来好的心情，人生
道理我们都懂，但往往越是知道的越是做不到，很简单的小事，却有很大的意义，创意生活其实很简
单，做你没有做过的事，改变才是生活的真理！
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