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前言

　　前言　　您目前單身嗎？
據統計數字顯示，越來越多美國人選擇過著單身的生活而遲遲不走入婚姻。
而台灣每天將近有146對夫妻離婚，也就是每天會有292位男女恢復單身，這還不包括分手、分居、冷
戰中的男女。
　　的確，維持單身在近幾年來已成為一種全球化的現象，因為人們越來越晚婚，也比從前更容易離
婚，使得這種單身情況越演越烈。
隨著單身現象席捲全球，各國逐漸對單身的選擇抱正面的態度。
在美國，單身本就稀鬆平常，不足為奇；在日本，年過三十的單身漢或單身女被冠以輸家或敗犬一詞
，不過日本作家酒井順子在《敗犬的嗥叫》一書中，以公正的筆調描寫快樂又獨立的未婚粉領族，使
得該書一躍成為暢銷書。
即使在單身比率很低的國家亦然。
在印度，女子不再為自己的單身狀態感到愧疚，她們甚至走上街頭提倡改革。
　　雖然單身在某種程度上，摻雜著幾許無奈的現實生活。
但隨著社會的發展，獨身的人越來越多，逐漸地形成了一種獨特的生活氛圍。
在美國，有兩位女性建立「SingleEdition.com」網站，告訴同是單身的人，生活不要只在約會上打轉，
還要塑造單身生活風格。
該網站主打三十二至四十五歲單身族群，除了提供單身財務規劃資訊、適合單身者使用的商品，還有
專家提供單身者在生活及工作上的生活風格建議，也許是教你烹飪一人份的晚餐，或指導你在工作之
外找回生活成就感。
　　在日本有一本《一個人》雜誌，專為四十歲以上單身男性上班族出版，主題內容包括食、衣、住
、行、育、樂，全部以一個人的生活型態為主軸，教你如何享受生活。
編排方式以實用資訊為主，讓忙碌的上班族可以快速吸收與應用。
　　張艾嘉曾唱過一首歌：「其實，一個人的生活也不算太壞⋯⋯」大S自從跟周渝民分手後，感情
一直未有著落，她坦言單身生活十分愉快，一點也不沉悶：「現在我想去那裡就去那裡，想去看電影
就看電影，十分自由，又可以多陪家人和妹妹小S的孩子。
」　　當然，許多單身生活者常會覺得不快樂，只要自己一個人的時候就會覺得寂寞、孤單，因此首
先要對症下藥，找出讓你不快樂的主要原因，才能改變自己的人生，讓每一天都活得快快樂樂。
其實，單身生活沒有那麼糟，只要懂得為生活加分，一個人也可以活得很快樂，很幸福。
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内容概要

　　你目前單身嗎？
　　許多單身生活者常會覺得不快樂、很孤單，首先我們要對症下藥，找出讓你不快樂的主要原因，
才能改變自己的人生，讓每一天都活得快快樂樂。
　　如何享受單身的生活　　懂得愛自己的同時，也能讓自己學習如何去愛別人；不光只是一味地付
出，而是讓身旁的人知道，幸福不是一種依附，而是找出自己的目標和人生意義。
　　單身讓你有更多選擇　　單身的你該很慶幸有更多機會去開創人生，去遇見更多美好的人事物。
命運沒讓你提早停頓下來，要你多欣賞沿途美景、嗅覺各式花朵的芬芳，讓你有機會感觸更多，生活
更加多采多姿。
　　單身可以盡情實現自我　　經營自己，並非追求外在的假象，或一般社會的通俗標準，成就感來
自於你心中的聲音。
單身者擁有許多創造的機會，別輕易假手他人，你的耕耘將會為自己帶來生命契機。
　　單身不婚族已成為一種全球化的現象，因為人們越來越晚婚，也比從前更容易離婚，使得這種單
身情況越演越烈。
在美國，單身本就稀鬆平常，不足為奇；在日本，年過三十歲的單身漢或單身女，就被冠上輸家或敗
犬一詞。
許多單身生活者常會覺得不快樂、很孤單，首先我們要對症下藥，找出讓你不快樂的主要原因，才能
改變自己的人生，讓每一天都活得快快樂樂。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<一個人生活也幸福>>

作者简介

　　米可　　從事過戲劇企劃、兒童編劇、第一手報導及獨家報導採訪記者、女性月刊編採等等。
出版過二十本愛情小說，十餘本小品散文，以文字和創作為終身興趣。
著有：《好朋友，好貼心》、《男人越愛越花心》、《好樂活，好富足》、《窮也開心，富也開心》
、《過好日子，很簡單》、《男人不賤，女人不愛》、《男人愈壞、女人愈愛》等勵志、兩性暢銷出
版品。
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章节摘录

　　輯一　享受單身的生活　　1. 疼愛自己　　其實很多的報導文章都提過了「學習疼愛自己」這主
題，疼愛自己的方式的確有千百種，唯一妳必須小心避開的，便是別淪為「利己不利人」就好了。
　　我有一個朋友，在她走過的日子裡，不斷為別人付出，為家庭、為父母、為孩子，後來她勇敢走
出婚姻。
學習獨立生活後，我到她家去，發現她在牆壁四周，全貼滿了標語，「對自己好一點，定時犒賞自己
、泡湯、旅行」等等⋯⋯看得我目不暇給。
可見她對自己積習已深的毛病，有多麼想連根拔除。
　　這絕對不是一個笑話，真的有很多女人早已經不知不覺地，把付出當作是一項自我肯定的來源。
我的母親在我小學二年級就擺起了麵攤，開始做生意。
並非是我們小孩子不孝，而是每當我們想幫忙時，她都把我們趕去唸書。
「我辛苦就是為了你們的將來。
」她從不忘記掛唸這句話。
所以她堅持大大小小的事都自己一個人來。
其實父親有穩定的收入，又有祖產，她大可不必那麼辛苦，但是——她就是堅持要做，提醒我們記住
她的付出。
一直到全部小孩都踏入社會工作，轉眼間也都邁入三十歲的大關了，她還不放棄那個麵攤。
　　最後，終於在她的腳要動手術、不能走路的時候，才把攤子頂了出去，一個月「坐收」兩萬塊錢
的租金。
我們小孩都無法想像，這收入和她做生意時賺得差不多，她為何不及早這麼做呢？
「我這麼辛苦還不是為你們？
」母親不時在耳邊唸著的話，還如此鮮活地從她口中出來。
好像一個無法從我們身上挪開的包袱，我們一輩子都要承受這壓力。
讓我們這些子女更無法理解的是，等看到攤子都頂出去了，她白天竟然還坐在攤子前，幫做生意的老
闆娘義務包水餃。
　　「為什麼不好好享清福呢？
」老哥終於看不過去了。
母親回答說：「我這還不是都為了你們；多幫忙一些，人家才會租得久。
」可是這樣的犧牲，其實對誰都沒有好處；沒了自己，一輩子為別人而活，而子女感受到的卻有限，
反而造成一種壓力，好像欠了債什麼的。
這是一個舊時代的女人，現代的女性可不同了，生活的空間大，接觸的事物多，如果還不知把握，很
難想像過了二十年、三十年，會不會變得和我們上一代一樣。
　　女性的獨立，其實不能說是種反叛或脫逃，學習如何善待自己，不僅是對自己的好，也對周遭的
人有好處——至少別人不會負擔「虧大」的壓力。
懂得如何愛自己的當時，也能讓自己學習如何去愛別人；不光只是一味地付出，而是讓身旁的人知道
，幸福不是一種依附，而是找出自己的目標和人生意義。
當妳知道如何疼愛自己，別人也一定能感受到那股快樂的活力，感染了身旁的人，讓他們安心妳一個
人也可以過得很好。
這的確是在單身時，就應該具備好的能力；多疼愛自己，給自己幸福也讓別人鬆口氣。
　　單身享樂宣言：懂得如何愛自己的同時，能讓自己學習如何去愛別人。
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编辑推荐

　　本書特色　　．你目前單身嗎？
　　許多單身生活者常會覺得不快樂、很孤單，首先我們要對症下藥，找出讓你不快樂的主要原因，
才能改變自己的人生，讓每一天都活得快快樂樂。
　　．如何享受單身的生活　　懂得愛自己的同時，也能讓自己學習如何去愛別人；不光只是一味地
付出，而是讓身旁的人知道，幸福不是一種依附，而是找出自己的目標和人生意義。
　　．單身讓你有更多選擇　　單身的你該很慶幸有更多機會去開創人生，去遇見更多美好的人事物
。
命運沒讓你提早停頓下來，要你多欣賞沿途美景、嗅
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