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前言

　　十四贴心灵药方 台湾著名诗人 向阳 《十四堂人生创意课》把人生可能遭遇的问题浓缩到十四贴
心灵药方 中，李欣频以她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
娓叙述于每一贴“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，当然，这其中更多的是如 何重新看待世界、自然和自我的种种人生课题。
 我在她的这本著作中，看到了生命的魔力、智慧的光芒，以及想象的 花苞如何逐渐怒放，又如何让
自我舒展于阳光和风之中，不被风雨、阴云 和嘈杂的尘世的声音所摧折、蒙蔽、干扰。
讲堂中的言语，能够用这种方 式表现出来，就是一种创意，这足以启发我们：严肃的、枯燥的、制式
的 课堂也可以如是活泼、流动、幻化，而又充满律动与喜悦。
过什么样的人 生？
看你用什么样的想象。
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内容概要

　　《十四堂人生创意课》脱胎于李欣频在教授广告创意课时的笔记，在授课时，李欣频认为不需事
先准备具体的教程，因为世事变化太快，每周都会有新的生命教材在发生，还来不及写进教科书里。
于是她在每周的广告文案课里，以当周世界上发生的重大事件为每次上课的开头，依自己的体会和心
得，开始了她的生命教学，这样１４堂课下来，以电影、旅行、观察、阅读、情报、演练、想像、梦
、自信、生命与危机意识，架构出一部：横跨书写、影像、广告、设计，丰盛且庞大的个人创意系统
。
　　在《恋物百科全书》的自序中，李欣频说，“我体内有一座博物馆的需要”，所以在旅行时，常
常以Shopping掳掠所有一见钟情的对象，以扩充自己的恋物版图。
你们呢？
　　是不是也有许多一看到就会中蛊冲动非买不可的东西？
　　是不是总有一些宝贝无论走到哪里都会带着？
　　是不是家里堆满了不少奇怪却用不上的物品但每次搬家依然执拗的留在身边？
⋯⋯　　4月15日，在李欣频的换享活动中，苹果派们带来了旅行中掳掠的异乡饰品、各地明信片、手
工布艺、铁漆存钱罐、二手图书⋯⋯一物一世界。
以大开眼界的亮相，构筑出独一无二的风景线。
在这里，李欣频与大家一起成立一个恋物博物馆，收纳各种不分贵贱的收藏品、收纳来路不名的情绪
和故事，收纳每个人心里那些小小的信仰。
　　即可加入李欣频和苹果派的“恋物博物馆”！
馆长李欣频将会为大家的物品做归整，并安排发布到其博客栏目中集体亮相，你还有机会加今后不定
期举办的换享活动！
　　旅游仍在继续，收藏尚未停止，这里的博物馆依然索求无度⋯⋯
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作者简介

　　李欣频，台湾政大广告系毕业、政大广告研究所硕士、北京大学新闻与传播学院博士。
 并于北京大学新闻与传播学院任教《广告策划与创意》课程。
 曾任大陆旅游卫视频道特约外景主持人。
 有著作家诗人的孤僻性格+灵修者洞察深处的眼睛+旅行者停不下来的身体+广告人的纤细敏感与美学
癖+知识布道家想要世界更好的狂热+教育者舍我其谁的使命感。
 曾任广告公司文案、台湾诚品书店特约文案、宏棋数位艺术中心特约文案创意。
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书籍目录

写在十四堂课之前——纪念影响我一辈子的甘训宾老师，以及我给学生们的课后总复习第一堂课：如
何在意外频传的时代活下来第二堂课：如何开挖自己的生命穴脉第三堂课：如何画一张自己的生命蓝
图第四堂课：如何栽培自己——从5项养成教育开始第五堂课：如何建立独特的自我风格第六堂课：
专心就是最大的力量第七堂课：拉大自我格局，漂亮的场面调度第八堂课：不中止的自我要求与评量
第九堂课：多项技能无所不能，与各精英Hyperlink的多孔变频插座第十堂课：如何在25岁前顺利接班
第十一堂课：智能与知识的均衡比例第十二堂课：低谷反弹、高处思危，如何愉悦自处人生高低曲线
第十三堂课：想象力让你看到不一样的世界第十四堂课：相信自己能为这个世界，带来独特的生命惊
喜附录A　跨世纪的人类影像百科全书——记台北电影节《第一人称》附录B 　请现在开始思考：科
技生命学　　——从Mark Pesce的The Playful World谈到斯皮尔伯格的《人工智能》附录C　《小宇宙2
：基因狂想曲》：给厌世者80分钟的生命温习。
附录D　　春夏秋冬，成住坏空，人生最震撼的四部曲——记金基德《春去春又来》
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章节摘录

　　如何在意义频传的时代活下来——从9·11到SARS，谈如何存活 9·11恐怖攻击事件，标示着一个
意外巨变的时代来临，你该有怎样的 生存应变力？
 还记得我们的第一堂课吗？
我没告诉你们这堂广告文案课将要教会你 们什么伟大的创意理论，或是如何写好广告文案的技巧，我
只告诉你们， “如何平安地活下来”是你们最先要学会的事。
因为我在上第一堂课的时 候，恰好是我九月十日刚从纽约回来，然后9·11恐怖攻击事件紧接着发生 
的时刻，那是我生平第一次去纽约，第一次在世贸双子星顶楼俯瞰整个曼 哈顿，从黄昏待到夜晚，惊
艳的记忆犹新，却被比电影情节还夸张的惊吓 瞬间毁去——整个曼哈顿风云变色，和平盛世的景象不
复存在，如末日毁 城般地，数千条人命就这样从电视画面中——跳下、烧毁⋯⋯两架载满数 百个珍
贵生命的飞机撞向世贸的那片刻，回放再回放。
整整两年，从不可 置信的震撼到现在，才慢慢接受它已经不在的事实——我身处的高楼崩毁 消失，
只剩一张长型的双子星大楼门票，成了永远的纪念。
 本来我打算9·11当天晚上才回来，要不是因为旅伴有事必须回台，还 真难逃过这个世纪死劫。
回到台湾不到一星期，就又遇上百年一见、宛如 是恐怖分子入侵的“怪台”纳莉⋯⋯这一切都已经超
乎一年看两百多部电 影的我的想象力，现实切身的连续震撼，比银幕中的夸张剧情还残酷而不 可思
议，吓得我连飞机远门都不敢再出，安分地留在家都还不知道会不会 有事。
意外太多，一切都变得光怪陆离，人们只好去找之前的预言来说服 自己：世界其实还是有逻辑，只是
自己没留心这些警讯；上天还是有好生 之德，不会平白无故杀人。
但我们不能老活在事事占卜、每小时看预言的 宿命之中，比较积极的人生观，应该是随时准备接受无
常、面对死亡。
更 重要的是，要有绝佳的求生能力，天要亡你，你总能在千钧一刻找到缝隙 ，杀出一条生路来。
 我当时沉重地跟你们说，天灾人祸的时代已经来了，我将开始与你们 一起面对恐惧、一起学习应变
危机——以前没遇过的地震、水灾、战争、 SARS疫情、失业潮、大楼集体瓦斯中毒事件⋯⋯现在可
以大规模，且接连 残酷地发生在现实世界上：SARS让我们每分每秒担心受怕、对人防备不信 任，有
人临阵脱逃但也有人赴汤蹈火地到第一线救援⋯⋯以前只有在电影 里才看得到的灾难情节，现在打开
国际新闻、社会新闻比比皆是，甚至比 电影还夸张。
 我将与你们一起面对这个意外频传的时代，学会居安思危，演练危机 处理，就像前纽约市长朱利亚
尼说的，在他刚当上纽约市长时，他花了一 年半的时间了解纽约市务，发现纽约并没有应付例如生化
或炸弹攻击之类 重大危机的能力，所以他马上建立了一个紧急应变部门，反复演练与修正 ，没想到
后来事情真的发生了，而纽约仍可以保持相当的秩序与镇定。
如 果不是朱利亚尼事前杞人忧天式的万全准备，恐个白灾情不只如此。
 所以应变力非常重要。
未来我在课堂上教的，绝对不足以应付你们现 在及未来的变化，所以你们平时就要锻造出绝佳的“预
演未来力”“环境 应变力”“绝处逢生力”“自救自生力”⋯⋯如果在未来任何一场意外中 ，你们
因为没有绝佳的警觉性、应变力、求生力而等不到救援，那以下我 教你再多的创意与文案技巧都没用
，因为你没有命可以用得着。
这部分， 你们可以到我博客上，参看《你知道吗》的短片，能帮助你对未来有一个 全新的看法。
 “如何存活”系列书为你描绘出可能的意外与灾难，以及如何脱困的 方法图解。
 我这次从纽约带回来的“如何存活”系列书很有趣，除了你想得到的 ：怎样防被骗，如何在飞机失
事、暴动、绑架、抢劫、深山迷失、海啸大 浪、山崩、雪崩、酷寒水里、火灾、风尘暴等灾难下安全
存活；以及你想 不到的：收到炸弹邮包怎么办，如何控制一匹发疯的骆驼或是野马，如何 停住一部
煞车失灵的车，如何紧急迫降一架失控的飞机到水面上，如何尾 随刚偷完你东西的小偷，如何摆脱人
或山熊的跟踪，如何从这栋高楼屋顶 跳到另一个屋顶上逃生，如何从快车行进中安全跃出，如何从挂
在悬崖边 缘的车里爬出来，如何从后行李厢中逃脱，如何在被外星人绑架的现场找 机会与器材对外
求救，如何在高速坠落的电梯中自保，如何在火车碾过来 的千钧一刻之际躲到轨道中央求生，如何从
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瀑布、深井、冰河洞里爬出， 如何在沙漠干涸之地找水，如何在雪地里挖避寒洞穴，如何在丛林里做
猎 兽陷阱觅食，万一被毒蜘蛛或蝎子咬了该怎么办，如何安全通过有食人鱼 的河，如何保存断肢新
鲜直到送至手术室接回去⋯⋯这些都以清楚的图解 、步骤一步骤二地将解围的方法仔细说明，真是实
用又好看——这群作者 们都有丰富的被害经验，或许我们一生中不一定会遇得到，但当你一遇上 ，
因为你已经排练过了，所以也就能临危不乱。
 这些临场反应与机制，都需要你个人的创意能力作为后盾。
我开玩笑 说，“如何存活”系列书如果还继续出，可以出“本·拉登版”的，因为 本·拉登很有创
意，他不需动用太多人力、太多财力，只要几个人劫机、 几封含有炭疽病毒的信，就能把有精锐情报
、攻击、防卫系统的美国搞得 天翻地覆，全美数十万大军还抓不到他一人，可以称得上是小成本大制
作 的创意杰作。
 此外，旅行亦是训练危机处理、应变意外的最好方式，这部分我留到 第四堂课的时候再细述。
p14-18
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媒体关注与评论

　　推荐序一创意的秘密　　——北大新闻传播学院副院长陈刚　　在中文中，有的词本身就很有气
质。
创意这个词就是很有气质的词，这两个字里面就包含了无限的韵味和意绪。
　　广告业在社会上已经成为一个褒贬不一的行业。
如果说，这个行业还有些微魅力的话，也只是因为创意了。
绝大部分人喜欢广告，主要是因为创意。
而绝大部分人希望进入广告圈，吸引力也主要是创意。
　　创意的魅力迷倒了无数红男绿女。
　　许多创意人也会介绍创意自己的经验和技巧，甚至可以讲到在创意的过程中，如何因为一些生活
的细节突发奇想，然后产生了拍案叫绝的创意。
　　听的时候确实很过瘾，但听完之后，一旦回到自己的工作中，马上会象以往一样茫然一片马上会
象以往一样茫然一片。
同样的策略，为什么别人会那样想，而自己苦思冥想也只能拿出一个平庸的方案？
这种差距是无法解释似乎也无法通过学习来填平的。
　　创意的悲剧性和珍贵，就在于创意的技巧是没有办法复制的。
从这个角度讲，创意是无法学习的。
　　如果创意是无法学习的，那么创意就只能是一种天赋了。
　　李欣频的这本书揭开了创意的真正秘密。
　　创意其实是可以学习的。
创意不是一种技巧，创意的功夫，在创意之外。
创意是人生资源的积累和能量的开发。
所以如何创作出优秀的创意，首先要学习如何创造性的生活。
只有掌握生活的技巧，不断丰富和深化人生的质量，才能在需要的时候，使能量瞬间迸发，从而产生
优秀的创意。
　　所以创意的技巧是人生积累的技巧。
　　这种技巧如果做一个不准确的概括，就是读万卷书，行万里路，看万张碟。
从广度和深度上体悟和感受生活，而读书和看碟的过程，既是间接接触生活的一种方式，同时也是学
习别人对生活的表达的一种方式。
而这一切最终的目的，是形成自己的独特语言。
　　秘密一旦说出来就是最简单的。
但在没有说出来之前，秘密始终是秘密。
说出秘密的人，必定是这个领域优秀的一批人，卓有成就，洞彻自己和他人，并进行智慧的提炼。
当读者阅读的时候，书中字里行间渗出的思想和结构，一下子令原本混乱迷茫的感觉清晰而完整起来
。
　　这就是《十四堂人生创意课》一书的秘密。
这本书的秘密就是说出了创意的真正秘密。
　　推荐序二没有圆滑，就不可能有真诚的创意人生　　——著名传媒人梁冬　　只看李欣频的广告
文案，必然以为她不谙世事，大抵一个在文字与自我上过于沉迷的人，花在其他方面的精力就要少些
。
待看完这本《十四堂人生创意课》，才发现，原来欣频也是极圆滑的。
　　这本书,和欣频一贯的风格不同，没有什么花哨的文字，都是极平淡实用的东西。
虽名为广告创意课（或者叫：人生创意课）的讲义，可是欣频讲的，却全不涉及具体的操作，而是如
何修炼内功以及如何将内功外化。
所以她传给学生的养分，也不是偏食的东西，既有如何修炼内功的秘籍，也有如何将内功外化为招式
的诀窍。
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行文到最后，她又告诉我们：不要相信任何一本书所说的，包括这本书在内。
我看，也才是她真正想说的。
她的心态与姿势，真可以用一个词来形容——恰如其分。
说她圆滑，也就在于此。
　　浅薄、深沉、天真、圆滑⋯⋯不过是种种姿态而已。
透过这些浮光掠影，存在本身，已然是充满创意与奇迹，我们所需要的，不过是在其中静坐片刻，看
清自己的所需，哪怕再诚实那么一点点。
欣频的这本书，也正是提供了些线索，助你扫除种种路障，进而回归人生的创意本体。
　　推荐序三十四贴心灵药方　　——台湾著名诗人向阳　　《十四堂人生创意课》把人生可能遭遇
的问题浓缩到十四贴心灵药方中，李欣频以她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，娓娓叙述于每一贴“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，当然，这其中更多的是如何重新看待世界、自然和自我的种种人生课题。
　　我在她的这本著作中，看到了生命的魔力、智慧的光芒，以及想象想象的花苞如何逐渐怒放，又
如何让自我舒展于阳光和风之中，不被风雨、阴云和吵杂的尘世的声音所摧折、蒙蔽、干扰。
讲堂中的言语，能够用这种方式表现出来，就是一种创意，这足以启发我们：严肃的、枯燥的、制式
的课堂也可以如是活泼、流动、幻化，而又充满律动与喜悦。
过什么样的人生？
看你用什么样的想象。
　　自序我是老师心中的宝藏　　——李欣频　　我去教书是意外，这本书的诞生也是意外。
因为我以前从没想过会去教书，那时的刻板印象是，教书只是重复自己已经知道的，一点建设性也没
有。
　　人生果然充满机遇与巧合，当年因为不想成为老师，所以联考志愿卡上没填任何一所师范学校，
但十年后居然回到学校教书，果然是命。
在政大广告所赖建都老师的引介下，我到台湾中原大学商业设计系兼一堂广告文案课，开启了教书的
生活。
一开始，我把教书视为苦差事，觉得台北到中坜的漫漫路程真是疲惫极了，后来慢慢地发现其中的乐
趣：我在讲课，其实是在同步建设自我——我在台上几乎变成了另一个人，另一个光明健康的我，变
得特别多话，变得超乎寻常地耐心，变成一个很唠叨的人（我以前的文字一向精简，我也一向寡言）
；我每次教完课都会很开心地离开教室，因为与学生互动不错时，自己的收获也很多。
所以课前几天我都会失眠，因为脑中排山倒海地跑出一堆这星期想跟学生说的话，我只好在床边留上
纸笔，像在记录别人说话般地速记脑中想的事，然后站到台上时，还会即兴说出一些我自己也没想过
的想法；而且我说话的速度极快，因为要急急追着自己飞驰的思绪，所以我对学生很抱歉，因为一开
始他们实在跟不上我讲话的速度，但后来也就习惯了。
　　原本只是一学期的课，本来只是期末答应写给学生的一封信，后来变成了一篇文章，越写话越多
，结果两天无法停笔，一口气写了两万字的初稿，最后就变成了五万多字的书，中断了我原本已排定
的写作计划。
　　自从我出版《诚品副作用》《广告拜物教》等广告文案书之后，我常被问到如何培养创意。
我个人觉得创意是可以后天培养的，但创意不是一种可被教授的技巧，而是一种无法言传的生活态度
。
所以我在教广告文案课时，没有制式的教科书，当周我的新发现与心灵感动，就是那一周的教材。
　　这本书除了整理自己上课前手写的讲说大纲、在他校演讲的讲稿外，还有一些是看学生们的上课
笔记与课后心得勾起的记忆。
现在独自一人在书房，看着过去所说的话，宛如还身在教室里，感觉当时像是有一股未知的力量，在
借我的口说出这些特别激励向上的话，除了说给学生听之外，有时我也会听听自己在说什么，学生在
问什么，即使在课程已结束很久的此时，说着和听着仍然在我脑中继续进行，思想的会面如此迷人，
总之，是一种很特别的精神分裂状态。
　　到后来，我利用每周2到3小时的课堂，把一周从电影、书本、生活⋯⋯所累积的能量都给了学生
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，课后虽然疲惫虚脱，却仍然精神奕奕地在下课后继续回答学生的疑惑。
这段时间，正是我在研究所念书压力最大的时刻，还好以这两三小时，我孤独思索的灵魂找到与他人
交会的点，我开始享受与学生一起共修人生智慧的乐趣，给了我重建信心、自我教育，并与外界互动
的机会，否则辛苦高压的学术研究生活，真的不是一般人可以承受的。
　　每次上完课，我都带着一个更坚毅的灵体离开教室，我希望我的学生也是。
　　教学用的三个抽屉，经过三年，也已经塞满了笔记与讲义。
加上很多其他老师的鼓励，决定把这些在课堂上零散的思绪做个系统性的整理。
在2003年过年期间，因为家人都出国，刚好朋友们都各自回家过年，所以可以一个人安安静静地，从
小年夜整理到大年初十，希望赶在我中原与科大学生毕业时出版，以留一整本供给他们离开校园后可
以回忆点滴的书稿。
　　我教书经验非常短，而且并非完全做到我所说的，自我的完成度还不到及格的程度，我只是提出
一个蓝图，目前自己仍在实践中，边做边修正。
我知道出这本《十四堂人生创意课》本身是危险的，出书是单向发声，毕竟不像上课，有疑问可以当
场讨论、修正，况且白纸黑字更难有改正的空间。
但我发现很多学生从高中毕业进了大学，四年期间还不清楚自己能做什么，沉沉浮浮、孤独摸索，而
我自己当年亦是彷徨无助，所以我把“找自己”的十年成败经验，很诚恳地、毫无隐瞒地告诉我的学
生，希望他们从现在开始思考自己、正视自己、发现自己、开挖自己，希望他们因平凡的我，而联想
到自己更多、更精彩的可能未来。
　　其实有资格写书出书的老师比比皆是，写这本书时我异常惶恐，因为自己人生阅历还不足，看得
也不够深厚，之所以斗胆写下自己教书的经验，只是希望将来能看到越来越多的老师，把他们一个个
精彩的人生体悟与心得分享出来，因为生命教学，每一个老师都是一个开开挖不尽的宝藏，而我们很
少有机会与管道，与其他老师交流，出书只是想抛砖引玉——我相信教育可贵之处在于经验的传承，
像点灯但不是路径指引，不是技术的交棒，而是学生自我与未来力的激养，老师只能陪伴一时。
　　关于教育，我自己在联考与学校不当体制下深受其害，也正因为有好老师，以爱心与耐心帮我在
人生的歧途中急转弯，到了安全的彼岸，救了当时可能会因抑郁跳楼的一条年轻生命。
现在看到报上层出不穷的青少年自杀事件，心里也很焦急，不知道自己能帮点什么忙，所以自己透过
课堂亲身实验生命教学的理念，我想，米奇?阿尔博姆写的《相约星期二》，是这本书很重要的楔子。
　　很遗憾没听到过去教过我的老师们，一个个精彩的生命灵魂，我会在有生之年尽可能地去找他/她
们挖宝续课，我也不吝把自己的所见所闻都给我的学生，那怕是我跌倒的痛或挫败的伤，都是很好的
经验教材。
　　当每个老师们都这样自我整理时，也可以从各式各样学生的反应与回馈中，看到很可贵的教学相
长的奇迹。
　　我期许自己是一个不轻易对学生做好坏评断的老师，打分数是我非常不愿意做的，因为好坏标准
都在他们自己身上，没有人有资格去告诉他什么是对，什么是错，什么是好，什么是坏，所有的价值
都随着时空而变、因人而异，我常常提醒自己，不要用自己的价值观去影响他们，虽然讲课本来就很
难避免主观，但我希望有一天，如果我还会再教书，我会让学生自己设计这一学期的课程，自己设定
教学目标与评核标准，自己在环境中找学习教材，自己打分数，做老师的只是咨询者，没有权力，没
有权威，只能给建议而已。
　　第二个期许是,即使我被丢到一个完全没有书本的荒岛，我希望自己的应变力与联想力，可以立即
在陌生的环境中，适应良好，而且可以马上找到环境的脉络与资源，与学生一起探索，并合力建构一
套新的生活知识体系。
　　最后，将这本书献给精神上永远给我勇气、视我为她心中宝藏的甘训宾老师。
献给在我漫漫人生中包容我的叛逆、耐心，并教导过我的老师们。
献给与我一起参与现在与未来的学生们。
献给催生这本《十四堂人生创意课》大陆版的高铭文化的所有工作人员。
献给每个正在看我实验生命过程中的你。
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编辑推荐

　　《十四堂人生创意课》是台湾“文案天后”李欣频，首次公开的“创意自我训练14招”，这也是
她所有的书迷，等候多年的第一手创意教战手册。
2007年底，全书最新增修八万字。
领先港台，首次在大陆上市！
附赠李欣频北大创意课视频精选。
学者陈刚、传媒人梁冬、诗人向阳等隆重推荐，来自台湾的创意生活家。
　　无法事先规划具体的课程，因为世事变化太快，每周都有新的生命教材在发生，还来不及写进教
科书里，于是我在每周的广告文案课程，以当周世界上发生的重大事件为每次上课的开关，以自己的
体会与心得，开始了我的生命教学：《十四堂人生创意课》
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