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一、圖書作者與內容簡介： 

  藍白拖 2010 年毅然辭去工作，用僅有的 30 萬元玩遍 13 國，只因對人生感

到迷惘。他也曾跟多數年輕人一樣叛逆，不知想要什麼，但他嘗試掌控，勇敢

換條路走，成為今日的旅遊作家。之後更陸續以旅行、青年煩惱等題材著書。 

 

  本書是藍白拖將旅行中的點滴、生命中的頓悟一一傾入的作品。透過每一

張書頁，可以看到他每分每秒的生命筆記，最後融為「慢哲學」。他想說：

慢，不是懶惰，是專注，是體悟；快不代表速度，而是找尋快樂。 

 

 

二、內容摘錄： 

  別讓怨心毀了初心，滅了學習心。（p.57）  

 

  莊子說：「虛往實歸。」因為不知道而前往，才會知道點什麼。（p.77） 

 

  萬物都有自身生存之道，無好壞、優劣、快慢之分別，有分別的是人類的

分別心。（p.98） 

 

  每日餐桌提供的不僅是食物，還有對食物的喜悅記憶，每道菜色都會化為

成長記憶的味道。（p.115） 

 

  如果沒有慢慢完成一件事，永遠無法創造這段人生過程。（p.128） 

 

  無條件接受單純地活著這件事，然後對生命中每一瞬的當下都能踏實並用

心體會。（p.135） 

 

  經歷愈多，愈能久坐，有了年紀，處處是風景。（p.139） 

 

  我喜歡停留大於移動，因為靜止在窗前也是一場壯遊。（p.149） 



 

 

三、我的觀點： 

  什麼是快呢？花一個小時，把明天的考試內容讀得滾瓜爛熟是快嗎？工作

時間內，把上級今天交代的工作完成是快嗎？一天之中，把所有事物打理得妥

妥當當就是快嗎？人們好像總是致力於讓生活變得快捷、發展科技，最後卻忘

了，走得這麼快要去哪？賺大錢？然後再回來做那些閒暇之餘沒時間做的事？ 

 

  「走慢點，才能發現從前錯過的許多風景。」這句話猶如當頭棒喝，在腦

中激盪出一陣陣火花。然而現實生活中，充斥許多「慢不下來」的例子，好比

說吃飯。很多人都說，一家人全員到齊地圍在餐桌前是難得一見的光景，要好

好珍惜。然而事實是，小孩們經常一邊打電動一邊吃飯，扒沒幾口就要去寫功

課；或是一群憂心事業的大人們，嘴裡還啃著菜，忽然就急匆匆的離席，轉而

拿起手機滔滔不絕。一份得來不易的幸福，便這樣在速度世界中消散。人們總

是說，現在的社會，大家為了事業、課業變得越來越沉悶，倒不如從前快樂

了。那就走慢點吧！做事的時候專心做事，聚餐也專心聚餐，何不試試在這短

暫相聚的幾小時內關心一下家人？幫長輩捶個肩，了解一下兒女今天在學校發

生的大小事。幸福總是唾手可得，但我們習慣了搭著高速列車與之擦肩而過。 

 

  書中提及希臘愛琴海有個笑話，大抵就是一位美國富翁到希臘，見到一個

有著一片橄欖樹林，卻只顧著喝酒看夕陽的老人。他恨鐵不成鋼地說：「你不

知道好好採收的話可以大賺一筆嗎？有錢就可以做很多事了！」老人回：「你

是說像這樣坐著，喝茴香酒看日落？」當時看到這篇笑話的我，卻一點都笑不

出來。這不就是大多數人的寫照嗎？我們總是汲汲營營，忙著讀書考好大學，

工作好賺大錢，機械似的忘了為何而讀、為何找工作。忘了幾百年前，人們因

追尋快樂而讀書；為了讓家裡過上好日子出門打拚。以至於如今，學生的桌上

只有象徵著夢魘的參考書；大人們成天奔走，孩子丟給保姆照顧，甚至沒幾餐

是在家裡解決的，好日子被愈推愈遠……我只能惋惜，大概我們早已不懂如何

取得快樂了吧！其實快樂很簡單，便是放慢腳步，也就是「知足」二字啊！ 

 

  作者也提到，他在大學時期就曾為「快慢」所苦，不敢隨心所欲，因為怕

比別人賺得慢、出頭得慢，走得比人慢。現在我也懂了，慢根本沒有一定的定

義，因為終點不一樣啊！反而慢慢來才是捷徑，就像我們發掘興趣要一個一個

試，科學家尋找真理要一個一個實驗，而合適的路？一個一個找吧！我們走的

每一步，不是浪費時間，相反是為了挖掘正等在不遠處的真相，就像人們常說

的：「現在做的每一分努力，都會回報在不久後的將來。」這便是「慢」！人

人皆知的龜兔賽跑也是，慢不代表失敗，是心境；而快易使人浮躁，蒙蔽自

我。更告訴我們：「慢慢才能遠！」 

 

  慢，不是貶義，不是失敗，不是丟人；它是嘗試，是成長，是認真，是休

養，更是成功的根本。然而我們絕大多數是快的，忘記了要有充分的休息才能

趕路；忘記嘗試，才能明瞭；更忘記了，許多事物需先有過程才有結果。這個

變化快速的世界，真正需要的，大概也是一群「慢慢」的人，將它拉回正軌

吧！ 



 

 

四、討論議題： 

  作者用慢哲學找到最適合他的生命道路。那屬於我們的慢哲學是什麼？我

們可以為未來做哪些鋪路，去尋找一個獨一無二，讓自己發光發熱的舞台？ 

 


